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WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gbérnym i atak.

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Jeden ¢wiczgcy ustawiony na podescie na linii bocznej w str. IV 1 m
od siatki, drugi w str. lll, trzeci w str. V i czwarty na linii bocznej w str. |,
1 m od siatki. Cwiczgcy ustawiony na podescie w str. IV i R odbijajg
do siebie sposobem gdérnym oburgcz pitke ,ciezkg” (1), Ewiczgcy
ustawieni w str. V i Il odbijajg sposobem gdérnym oburgcz do siebie
pitke siatkowq (2), ¢wiczgcy ze str. V co 3-4 odbicia odbija do strefy
Il (3), R w str. Il pomiedzy odbiciami ,ciezkg” pitkg wystawia drugqg
pitke do ¢wiczgcego ustawionego w str. Il (4).

Ustawienie w dwdéjkach, kazdy z pitkg. Cwiczgcy w str. IV na 3 m
wykonuje atak z wtasnego podrzutu (2), po ataku szybko wycofuje
sie do ustawienia poczgtkowego i wykonuje atak z podrzutu
¢wiczgcego ustawionego przy siatce, ok. 2 m od linii bocznej (3).
Jedli pierwszy atak byt po przekgtnej, drugi wykonuje po proste;.
Druga dwdjka wykonuje analogicznie zadanie na prawym skrzydle
w str. |l

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: * wystawa pitki do stref IV i ll, podzielno$¢ uwagi podczas wystawy pitki;
* wykonanie dwdch atakdw w krétkim odstepie czasu, zmiana kierunku ataku.
90. Podziat na dwie grupy. Grupa A ustawiona w p. w. do obrony i na

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

91.

pozycjach do bloku w swoich strefach, z boku boiska ¢wiczgcy z
koszem pitek. Grupa B po drugiej stronie siatki — R wbiega na poz. O
ze str. IV, dwdch ¢éwiczgcych przygotowanych do ataku w str. 1V,
dwdch do ataku z drugiej linii w str. |, libero w strefie VI, srodkowy
pomiedzy str. lII/IV gotowy do ataku. Cwiczgcych z grupy A
ustawiony z boku boiska dorzuca ,wolng” pitke do libero (1), ktéry
dogrywa jg do R (2). R wystawia jeden z frzech wariantéw: druga
linia, I str. (3), lewe skrzydto do IV sir., albo | tempo (7). W przypadku
skutecznej obrony - grupa A przebija ,wolng" pitke do libero i
ponownie zajmuje pozycje gotowosci do bloku i pozycje wyjsciowe
w obronie. W przypadku nieskutecznej obrony ¢wiczgcy ustawiony z
boku boiska dorzuca pitke do libero (5), a ten dogrywa jg do R (),
ktéry wystawia jeden z wariantdw nie granych w pierwszej akcji. W
obydwu przypadkach - po wystawie ¢wiczgcy z grupy A ustawiajg
podwdjny lub pojedynczy blok w strefach ataku oraz przemieszczajg
sie z p. w. na pozycje do obrony i bronig ataki wykonane z drugiej
strony (4 8).

Ustawienie jok w ¢&wiczeniu wyzej, gra jednej akcji z dogrania
wwolnej" pitki, z mozliwosciq trzech wariantéw rozegrania: 1- atak z
drugiej linii (I strefa); 2- pierwsze tempo z przodu albo z tytu; 3 — atak z
IV strefy); na skrzydta - wystawa przyspieszona. Druzyna A (np.
pierwsza széstka) organizuje blok i obrone i ma za zadanie
zablokowanie lub obrone pitki atakowanej przez druzyne B. Druzyna
B ma za zadanie zdobycie punkifu w pierwszej akcji po dograniu
»wolnej" pitki. Za kazdg wygrang akcje druzyna zdobywa punki.

Stowa kluczowe

Przed wystawq analizuj
ustawienia zawodnikéw
druzyny przeciwnej i
swoich atakujgcych
Przy wysokich
wystawach koniecznie
ustawiamy podwadjny
albo potréjny blok

Wiadomosci: ¢ zasady wystawy pitki w kontrataku - pitka obroniona za trzeci metr jest rwnoznaczna z
wystawq pitki wysoko.

Czesé koncowa

Wystawa pitek wysoko z Vi | strefy.

Sprzet

Pitki, kosz z pitkami, podest, ciezka pitka dla rozgrywajgcych.
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