11.

WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK

Czesé wstepna

Rozgrzewka z pitkami z elementami koordynacji (kazdy z pitkg).

41.

Cwiczenia analityczne
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42.

Czesé gtéwna

Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik (lub trener) w lll str., dorzuca
pitke wysokim tukiem do V albo | str. Zawodnik pierwszy z rzedu w str.
VI po przemieszczeniu sie do pitki i ustawieniu ciata w kierunku
miejsca wystawy — wykonuje wysokg wystawe do radaru po drugiej
stronie. Ruch wykonczony jest wyprostng pracg nég i rgk. Miejsce
dorzutu powinno umozliwia¢ wystawe sposobem gérnym oburgcz i
zmuszac¢ zawodnika do wystawy z réznych miejsc.

Obserwacja zadania po drugiej stronie siatki. W momencie wystawy
zawodnika po drugiej stronie siatki — trener dorzuca pitke do ataku z
Il albo IV str. tak, aby atak po przekagtinej byt wykonany w strefe
wystawiajgcego, ktéry broni pitke do $Srodka boiska. Zawodnicy
ustawieni poza |. boczng boiska w str. IV albo wewnatrz boiska Il str.
wykonujg atak obok atrapy bloku (wiszgce]j na siatce). Trener
dorzuca pitki na rézng wysokos$¢ i odlegtos¢ od siatki — zawodnik
musi dopasowad tempo dojscia i miejsce wyskoku. Zmiany z Il do IV
strefy, pdzniej zmiana grup ¢wiczgcych.

miodziezowa
akademiasiatkowki

D

Umiejetnosci: » wystawa sposobem gdrnym oburgcz z gtebi pola do ataku z | lub Il strefy;
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Cwiczenia syntetyczne

44,

Cwiczenia globalne

7

Wiadomosci: ¢ konstruowanie akcji po obronie pitek dogrywanych i bronionych.

 technika ataku z pitek o réznym stopniu trudnosci.

Dwie druzyny ustawione jak na rysunku. Trener dorzuca pitke do
druzyn na zmiane. Do druzyny A — w okolice strefy V; L wystawia
sposobem gérnym do ataku z | str. — atak w atrape ustawiong na
kierunek 2 (przekgtna). Atakujgcy rozpoczyna ruch dojscia razem z
wystawqg, czekajgc na pitke i przyspieszajgc w momencie
rozpoczecia opadania pitki. Atrapa ustawiona tak, aby pitka
wrécita wysokim tukiem na boisko atakujgcych; jezeli atak jest mato
precyzyjny — frener stojgc obok nabija pitke w atrape. Po asekuracii
dogranie na poz. 0 do R, ktéry przy doktadnym dograniu wystawia
w | tempo (z przodu lub z tytu) w str. lll, albo pitke w Il tempo do sir.
VI. Atakujgcy widzgc dogranie rozpoczynajq ruch dojscia. Naskok
jest wykonany z przyspieszeniem ruchu. Jezeli pitka nie jest dograna
precyzyjnie — wysoka wystawa do IV sir. Atakujgcy w sir. [V
ustawiony tuz za |. boczng boiska. Wszystkie ataki powinny byc¢
wykonywane z blokiem grupowym w Il albo Il str. Blokujgcy
obserwujg gre po drugiej stronie siatki, wyciggajg wnioski do
organizaciji obrony. Dorzut przez tfrenera do druzyny B — w okolice |
str. w kierunku R, ktéry broni pitke wysoko w Srodek boiska. Po
wystawie L sposobem gdérnym oburgcz do Il str. — atak z blokiem
grupowym przeciwnika. Zmiany wedtug numeracji na pozycjach.

Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Gre rozpoczyna frener dorzutem pitki
na boisko A na lewq strone do L, ktéry wystawia do ataku ze str. |.
Atak plasowany do przeciwnika - w kierunku R bronigcego w sir. 1.
Ten wystawia z gtebi pola do str. Il. Wszystkie ataki po obronie
powinny by¢ wykonywane z blokiem grupowym i obrong
zespotowq przeciwnika. Zatozenia bloku okresla trener, majgc na
uwadze skuteczno$¢ gry zawodnikéw obrony. Okreslona jest tylko
pierwsza akcja po wprowadzeniu pitki do gry - o kolejnych
decydujg wydarzenia na boisku. Zmiany w zespotach na pozycjach
po zdobyciu 10 punktu. Po zmianie stron — zmiana zadah w obronie
pierwszej pitki.

Czesé koncowa

Cwiczenia wystawy z gtebi pola — sposobem gdérmym i dolnym do radaréw.

Sprzet

Pitki, wozki na pitki, atrapy bloku, radary, materace.

Stowa kluczowe

Wystawiaj pitke majgc
wiedze, co robig twoi
partnerzy

Po obronie — atakuj
odpowiedzialnie
Blokujgc - przewiduj
dziatania ataku
przeciwnika, dopasuj
blok do mozliwego
ataku



