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26. PRZYJEClE - WYSTAWIENIE - ATAK akademiasiatkowki

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oburgcz oraz ruch reki atakujgce;.
Czesé gtéwna

100.W tréjkach ¢wiczgcych - ustawienie jak na rysunku. Z podestu —
plasowana zagrywka z obrong pitki wysoko nad sobqg przez jednego
z dwoéch zawodnikéw. Wystawa pitki przez nie przyjmujgcego
zawodnika do radaru w str. Il lub V. Zawodnicy reagujg na
podrzucong pitke zwiekszong aktywnoscig, obserwujgc reke
zagrywajgcego i starajgc sie przyja¢ pitke przed sobg z ruchem rgk
w goére. Wystawa pitki z wyprostng pracg nég i rak.

101.Z VI str. dogranie pitki sposobem goérnym oburgcz do R, ktéry
wykonuje wystawe do ataku w | tempie z przodu lub z tytu albo
przesunietg. Atak z VI sir. po dograniu pitki plasowanej przez
wystawiajgcego. Atak w kierunku materaca, ze zwréceniem uwagi
na tempo wyskoku po rozbiegu: przy | tempie - przed wystawq pitki,
przy ataku w VI str. - po wystawie pitki. Zmiany w tréjkach
¢wiczqgcych, pdzniej trojkami po wykonaniu 10 akciji.

Umiejetnosci: « wystawa pitek sytuacyjnych z gtebi pola;

» atak z réznych stref po réznorodnym przyjeciu.

102.Ustawienie jak na rysunku. Po stronie A zespdt ustawiony w rotacii 6.
Po stronie B: zawodnik na poz. 0; — dwdch $§ bloku éwiczgeych na
zmiane; czterech zawodnikéw na zagrywce — dwdch na podestach
w str. VI, po jednym w | i V str. Zagrywajgcy po lewej stronie osi
boiska (sir. V, VI) - zagrywka szybujgca z wyskoku (flot); po prawej
(str. V, I) = tenisowa z wyskoku. Zagrywka wykonywana na zmiane.
Zagrywke typu ,flot” przyjmuje dwdch zawodnikdw — w |i V str., do
zagrywki tenisowej dotgcza do nich gracz z IV str. Po przyjeciu
szybujgcej, R rozgrywa akcje w Il lub VI str. Mozliwe warianty ze
srodka: | tempo z przodu i z tytu, krétka przesunieta — 3 m od |I.
bocznej lub atak z jednej nogi za rozgrywajgcqg (dz.). Zawodnik
atakujgcy w Il str. rozpoczyna rozbieg w momencie dogrywania
pitki, przyspiesza w ostatniej fazie - wyskakuje przed wystawg R.
Zawodnik VI str. w zaleznosci od tego, czy przyjmuje zagrywke -
rozpoczyna szybsze, bgdz wolniejsze dojscie — tak, aby wyskok
nastgpit w momencie wystawy pitki. Afak wykonywany z
pojedynczym blokiem gracza lll str. Po przyjeciu zagrywki tenisowej w
Srodek pola gry — wysoka wystawa przez zawodnika linii obrony do
str. Il albo IV. Zawodnicy tych stref wykonujg atak z atrapg bloku i
srodkowym, ktéry dotgczyt do bloku (w strefach zewnetrznych).
Atakujgcy w IV str. ustawiony tuz za |. boczng, zawodnik Il str. przy linii
boczne|. Rozbieg wykonujg w momencie, gdy pitka zaczyna
opadaé¢ z najwyzszego punktu wystawy, korygujgc migjsce
wykonania naskoku po  wystawieniu  pitki. Cata  druzyna
zaangazowana jest w asekuracje atakujgcego, jezeli pitka wréci po
bloku. Po asekuracji — optymalna wystawa. Atak zawodnikéw w
kierunku materacéw po stronie B. Zmiany miejsc wg specjalizaciji
pozycji po okreslonym czasie - np. 3 min.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7

103.Gra 6 na 6, boiska 9, x 9 m. Ustawienie do przyjecia w zaleznosci od Stowa kluczowe
rodzaju zagrywki: szybujgca z wyskoku — dwoch, tenisowa z wyskoku o Nie boj sie wystawiad
— frzech. Po doktadnym dograniu R moze rozegra¢ akcje w Il i VI pitki z gtebi pola
strefie, wedtug zasad z poprzedniego <Ewiczenia. Przyjecie e Bqdz zawsze gotowy do
niedoktadne - wystawa z gtebi pola przez gracza linii obrony. Kazdy wykonania ataku
wykonuje po 3 zagrywki — dopuszczalny 1 btqd kazdego zawodnika e Przyjmuj zagrywke
w danym ustawieniu. Gra do zdobycia 20 punktu (dwa punkty catym ciatem - nie tylko
przewagi). Zmiany R w zespotach. samymi rekoma

Wiadomosci: ¢ podziat zadan przy przyjeciu i obronie pitki wysoko.
Czesé koncowa

W tréjkach bez siatki: jeden broni, drugi wystawia, trzeci plasuje.

Sprzet Pitki, radary, wozki na pitki, podesty, materace.

Cwiczenia globalne



