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26. OBRONA - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oburgcz oraz pady i rzut.
Czesé gtéwna

86. Ustawienie zespotdw jak na rys. Po stronie A na podestach w
odlegtoéci 1-1,5m od siatki w str. II, Il i IV zawodnicy z pitkami
wykonujg atak w kierunku obrohcéw w str. | i V. Po wysokim
podrzucie pitki zawodnik zbija jg na maksymalnym zasiegu, nadajgc
jej rotacje postepujgcq, konczge ruch lekkim sktonem tutowia do
przodu. Atak wykonujg zawodnicy w kolejnosci do stref: z lll str. — do
Viubl, zIVstr.—doV, zlll-dol i zll-dol.

87. Przed kazdg obrong zawodnicy obrony ustawiajg sie na pozycjach
wyjsciowych. Po podrzucie atakujgcego przemieszczajq sie: przy
ataku z lll sir. do obrony we wszystkich kierunkach . Przemieszczenie
na pozycje nastepuje jednym krokiem skrzyznym, rozpoczynajgc
nogg dalszg w stosunku do kierunku przemieszczania. Po przyjeciu
pozycji zawodnicy nie wykonujg dodatkowych ruchdéw — czekajg na
pitke. Pitki atakowana przez skrzydtowego po obronie jest
wystawiana przez zawodnika R do radaréw: obroniona w str. V — do
radaru w str. | lub I, obroniona w str. | — do radaru w str. IV. R
ustawiony w pozyciji otwarte] w kierunku IV str. w lekkim wykroku
prawg nogg, rece wzdtuz tutowia w gotowosci do wykonania
wystawy. Zmiany tréjek po 5 seriach atakédw z podestu, poza
wystawiajgcym.

Umiejetnosci: * przemieszczenie w obronie z przyjeciem pozyciji obronnej;

« wystawianie pitek bronionych w réznych strefach.

88. Ustawienie jak na rysunku. Z podestu w str. I atak po przekatnej w
kierunku str. I lub Il - obrona pitki do Srodka boiska — wystawa L ze str.
V do atakujgcego w | strefie. Zawodnik ten musi szybko przejs¢ z
dziatan obronnych do gotowosci do ataku. Rozbieg rozpoczyna w
momencie opadania pitki i aftakuje po prostej albo po skosie
omijajgc atrape bloku. Jezeli pitka trafi w atrape zespdt wykonuje
asekuracje wariantem 3:2. Po drugiej sfronie obroniong pitke
przebijojg w drugim odbiciu. Zespdét atakujgcy w  kontrataku
rozgrywa: | tempo w Il str. i atak w drugim tempie w str. VI. Zawodnik
srodkowy po wycofaniu na ok. 3-4 m od siatki obserwuije tor lotu
dogrywanej pitki i wykonuje naskok przed wystawq, unoszqc reke
gotowq do ataku. Zawodnik VI str. podgza do ataku w swojej strefie
nieco pdzniej niz $ w Il str., wykonujgc atak w osi boiska, w kierunku
stref zewnetrznych. Po kolejnej obronie R ma mozliwos¢ wystawy do
wszystkich dotychczasowych stref ataku. Zmiany na pozycjach
wedtug numeracji w zespole.

7

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

89. Gra 5 na 5. Atrapy bloku ustawione przeciwko atakowi z | str. na Stowa kluczowe
kierunek — przekgtna. Dwoéch zawodnikdw na podestach obok o Najpierw obron — potem
siatki. Jeden z nich rozpoczyna gre atakiem w kierunku L w str. V. Po atakyj
obronie R grajacy w I str. wykonuje wystawe do | str. z atakiem po e Szanuj obronce — jest
prostej lub po skosie obok atrapy z obrong przeciwnika (mozliwa ~hiewidoczny”, ale
asekuracja po ataku w atrape bloku). Po obronie - wystawa do str. niezbedny, aby wygraé
[, Il VI z blokiem pojedynczym w Il str., obrong zawodnikdw |, VIiV e  Po obronie wystawa ma
str. i asekuracja przez wystawiajgcego. Gra na zmiane po 10 akciji, by¢ przede wszystkim
po czym nastepuje zmiana zawodnikdw plasujgcych oraz zmiany doktadna
na pozycjach wedtug uznania trenera. Wygrywa zespot, ktéry z 20
rozegranych akcji wygra wiece.

Wiadomosci: ¢ warianty asekuracii 3:21i 2:3.

Cwiczenia globalne

7

Czesé koncowa
Cwiczenia uspokajajgce — wyciszenie, relaksacja.

sprzet Pitki, wozki na pitki, atrapy bloku, podesty.



