30. WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oraz atak.

Cwiczenia analityczne

7

Czesé wstepna

Czesé gtéwna

116.Zawodnicy ustawieni w dwodch rzedach, jak na rys. - w str. i VI -

wykonujg na zmiane wystawe w kierunku IV str. 1T — 1,5 m od siatki na
I. boczng boiska. Stamtgd zawodnik stojgcy poza linig boczng
boiska - ocenidgjgc doktadnos¢ wystawy - wykonuje w momencie
opadania pitki rozbieg, wyskok i atakuje pitke obok atrapy bloku
celujgc w materac. Po wystawie zmiana miejsc — atakujgcy -
wystawiajgcy.

117.Po drugiej stronie siatki - zawodnicy blokujgcy w Il i IV str.

Obserwujgc dogrywang pitke i reagujgc na wystawe przemieszczajg
sie do miejsca ataku — do | tempa pitki przesunietej (zawodnik na
podescie) lub VI str. na prawo od osi boiska — zawodnik chwytajgcy
pitke. Blokujgcy dgzg do stworzenia bloku 1:1 w strefie ataku pitki
przesunietej i 2:1 w str. ataku z VI str. Wystawa nie jest sygnalizowana
- na prostych rekach. Blokujgcy przemieszczajg sie krokiem
dostawnym, starajgc sie mie¢ dtonie na wprost atakowanej pitki.

Umiejetnosci: * atak z pitek wystawionych z gtebi pola;
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Cwiczenia syntetyczne

Cwiczenia globalne

* blok przeciwko pitce wystawionej z strefy lll - czytanie wystawy.
118.Ustawienie jak na rysunku. Po stronie A zespdt ustawiony w rotacji 2 —

R w strefie Il. Cwiczenie rozpoczyna zawodnik $ — stojgc, atakuje
pitke o atrape bloku ustawiong w sir. Il tak, aby pitka odbita sie
umozliwiajgc asekuracje przez zawodnikdw linii obrony. Po dograniu
pitki wysoko, doktadnie na poz. 0, R rozgrywa: | tempo — krétka
przesunieta z zawodnikiem $ — 3 m od linii bocznej; Il tempo — atak z
VI str. na prawo od osi boiska; wystawe przyspieszong - ,,super” w
kierunku IV str. Zawodnicy asekurujgcy jak najszybciej przemieszczajq
sie na pozycje wyjsciowych do ataku. Zawodnik lll str. po odejsciu od
siatki przygotowuje sie ustawiajgc w okolicy 3 m w wykroku prawqg
nogg. Jezeli dogranie nie jest precyzyjne - wystawa kierowana jest
do str. | — atak z Il linii. Po stronie B zespot ustawiony: przy siatce trzech
blokujgcych; w obronie frzech zawodnikdw na pozycjach
wyjsciowych. Jezeli nie jest wykonany atak z VI str. — blokujgcy
przemieszcza sie do ewentualnego ataku z | str. Blokujgcy oceniajg
precyzje dogrania, mozliwosci wystawy i przemieszczajg sie w
kierunku miejsca wykonania ataku. Zmiany nastepujg catym
zespotem — po wykonaniu 10 akcji - zmiany zawodnikdw linii ataku i
obrony, pdzniej ze zmiang R.

119.Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Gre rozpoczyna frener stojgcy obok

stupka — na zmiane dorzucajgc pitke w pole obrony kazdego z
zespotéw. Po dorzucie zawodnicy wystawiadjg pierwszg pitke w
kierunku Il albo IV str. Zawodnicy skrzydtowi wykonujg atak z
podwdjnym blokiem przeciwnika. Zawodnicy skrajni bloku ustalajg
kierunek bloku biorgc pod uwage szeroko$¢ wystawy. Gra toczy sie
do zdobycia okreslonej ilosci (np. 5) punktéw w kazdym ustawieniu.
Imiany co ftrzy ustawienia, pdzniej zmiany rozgrywajgcych w
zespotach.

mtodziezowa
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

Prébuj wystawg utrudnic
gre blokujgcym -
szczegdlnie srodkowym
Obserwuj dogranie — po
nim mozesz ocenic
mozliwosci wystawy
Wykorzystuj blok w ataku
—wyblok i obicie bloku

Wiadomosci: ¢ warianty ataku Srodkowego we wspdtpracy z zawodnikiem VI strefy.

Czesé koncowa

Wystawa z gtebi pola — potgczona z dojsciem atakujgcego, wykonaniem naskoku i chwyt pitki — bez
wykonania wyskoku.

Sprzet

Pitki, materace, wdzki na pitki, podesty.



