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23. WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK
Czesé wstepna
Rozgrzewka dynamiczna o charakterze skocznosciowo - szybkosciowym.
Czesé gtéwna

89. Ustawienie w rzedach w str. IV, Il i I, kazdy z pitkg. Cwiczgcy
wykonujg atak z wtasnego podrzutu do sir. | (kierunek ataku
wymuszony przez ustawienie taweczki) ze zwréceniem uwagi na
prawidtowy rozbieg do ataku w poszczegdlnych strefach |. ataku.
,Korytarze” rozbiegu do ataku wyznaczamy przez utozenie
podtuznych znacznikéw lub rysujemy kredq.

90. Dwoch ¢éwiczgecych ustawionych na podestach przy siatce
pomiedzy str. /I I/IV - tfrzymajg pitke na wysokosci gornej tasmy;
po drugiej stronie siatki, naprzeciwko podestoéw - Ewiczgcy w
pozycji gotowosci do bloku. Cwiczgcy ustawieni w p. gotowosci
do bloku wykonujg wyskok do bloku przektadajgc rece na drugg
strone siatki i dotykajg pitke (A); w czasie lgdowania po bloku
¢wiczgcy ustawiony na podescie dorzuca pitke w Il str. ok. 2 m od
l. sSrodkowej (1), blokujgcy po wylgdowaniu szybko przemieszczajg
sie do Il str., ok. 2 m od linii sSrodkowej i wykonujg wystawe na
skrzydto (2), do str. IV lub Il (B).

Umiejetnosci: « atak kierunkowy ze zmiang naskoku lub zmiang utozenia tutowia;

* pO wykonaniu bloku wystawa sytuacyjna na skrzydta do stref IV ll.

91. Dwie grupy, ustawienie po dwdch stronach siatki. Z jednej strony

grupa A w p. w. do obrony w str. |, VI i V oraz w p. gotowosci do

7

Cwiczenia analityczne

o

= bloku w str. I, llli IV. Z drugiej strony grupa B: R ustawiony na poz. 0,

_g. pozostali w czterech rzedach w sir. IV, I, lll i VI. Trener z koszem

9 pitek stoi po stronie grupy B w VI st. Dogrywa trzy kolejne pitki do R,

% ktory wykonuje: wystawe przyspieszong na lewe (do str. IV) lub na

o prawe skrzydto (do str. Il); wystawe w | tempo na Srodek (w Il str.)

'5 lub wystawe w Il tempo do drugiej linii (do str. VI). Grupa A w

S momencie wystawy organizuje blok w strefie ataku oraz obrone

3 przeciwko atakom ze sir. IV, I, lll lub VI (w Il str. tylko blok

O pojedynczy). Dorzut drugiej i trzeciej pitki po skonczeniu akciji
wczesniejszej.

92. Dwie druzyny, ustawienie po dwdch stronach siatki. Z jednej strony

druzyna A w p. w. do obrony w str. |, VIi V oraz w p. gotowosci do

= bloku w str. Il, lll i IV. Z drugiegj strony druzyna B: R ustawiany na poz.

c 0, pozostali w czterech rzedach w str. IV, I, lll i VI. Trener z koszem

ﬁ pitek stoi w str. VI po stronie druzyny B. Dogrywa trzy kolejne pitki Stowa kluczowe

3 do R, ktdry wykonuje wystawe przyspieszong na lewe (do str. IV), ¢ Atakujw strefe najstabie;

O lub na prawe skrzydto (do str. Il), wystawe w | tempo na srodek (w bronigcego
Il str.) lub wystawe w Il tempo do drugiej linii (do strefy VI). e Atakujw przeciwnym
Druzyna A w czasie wystawy organizuje blok w strefie ataku oraz kierunku do utozenia
obrone przeciwko atakom ze str. IV, II, lll lub VI (w Il strefie tylko tutowia albo naskoku
blok pojedynczy). Dorzut drugiej i trzeciej pitki po skonczeniu akcji *  Przy bloku pojedynczym
wczesniejszej. Kazdy z tfrzech kolejnych atakéw wykonany jest w wynos rece do ataku na
innej strefie. Druzyna A zdobywa 1 punkt za: skuteczny blok lub wprost i przesuh na skos
wyprowadzenie skutecznego kontrataku (punkt jest zaliczony, jesli ¢ Zamiarem wystawy w
po obronie druzyna wyprowadzi atak w wyskoku, kierujgc pitke w pierwszym tempie
materac utozony w str. 1). otwérz strefe, do ktorej
Druzyna B zdobywa 1 punkt, jesli wykona skuteczny atak. chcesz wystawic

Wiadomosci: ¢ zasady ataku kierunkowego poprzez zmiane naskoku lub utozenia tutowia w czasie
wyskoku i ruchu skretnego dtoni.

Czesé koncowa
Plasing z wtasnego podrzutu ze strefy IV do strefy |, wykonanie rozbiegu tak, zeby ustawienie byto przodem
do V strefy, kierunek plasingu zmieniamy tylko dziataniem reki.
Sprzet Pitki, znaczniki, taweczka gimnastyczna, podesty.



