28. WYSTAWIENIE - ATAK

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem goérnym i dolnym oraz atak.

Cwiczenia analityczne
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95.

Czesé wstepna

Czesé gtéwna

Po stronie A zawodnicy ustawieni za str. V i |, na przemian odbijajg
pitke sposobem gérnym oburgcz wysokim tukiem po przekgtnej w
kierunku ztgczenia linii ataku i I. bocznej. Dobiegajg do opadajgcej
pitki, ustawiajg sie nogg zewnetrzng z przodu i po koZle i w
zaleznosci od mozliwosci wystawiajg jg sposobem dolnym lub
gérnym oburgcz w kierunku ustawionych radaréw. Wystawa
wykonywana jest z | do IV str. oraz z V na linie ataku przy prawej linii
bocznej. Za kazdym razem zmiana strefy wystawy.

Trener ustawiony w polu obrony z pitkami. R na pozycjach
gotowosci - do wbiegniecia do pitek dorzuconych - w str. | i na linii
ataku przy lewej linii bocznej. Zawodnicy linii ataku przy siatce,
przygotowani do bloku. Trener dorzuca pitke do str. lll lub na poz. 0.
R na zmiane wbiegajg na pozycje do wystawy, ustawiajg sie w
kierunku str. IV w pozyciji Sredniej i wystawiajg pitke do zawodnikdw
atakujgcych. Atakujgcy po wycofaniu sie od siatki wykonuje zbicie
w kierunku zawodnika, ktéry wystawiat pitke z gtebi pola w ¢w. 109,
- np. jezeli wystawiat gracz z V str. — wystawa do ataku z IV str. w
kierunku str. V. Zmiany stref ataku, a pdzniej z zawodnikami R — np.
po 10 wystawach.

miodziezowa
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: * wystawa sytuacyjna sposobem gérnym i dolnym oburgcz z gtebi pola;

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

96.

97.

e atak po wystawie z pola obrony.

Ustawienie jak na rysunku. Trener z pitkami w str. lll, zawodnicy w
rzedzie w str. VI ok. 6-7 m od siatki. Zawodnicy linii ataku przy siatce
w gotowosci do bloku. Trener od dotu dorzuca pitke do str. .
Zawodnik ze str. VI biegnie do pitki i wykonuje wystawe sposobem
dolnym oburgcz tak, aby opadata ona pionowo w okolicach |I.
bocznej, 1 m od siatki. Zawodnik IV str. w momencie dorzutu
frenera, wiedzqgc, ze wystawa bedzie kierowana w jego strefe ataku
— nie fracgc kontaktu wzrokowego z pitkg - przemieszcza sie na
zewngtrz |. bocznej i przyjmuje pozycje gotowosci do wykonania
ataku - w wykroku p. nogqg i z tutowiem lekko pochylonym w
kierunku siatki; oceniajgc miejsce i szybko$¢ opadania pitki
wykonuje rozbieg i atakuje pitke po przekgtnej obok ustawionej
afrapy bloku w materac utozony w rogu boiska. Na tym kierunku
ustawieni sq obrohcy w str. V i VI. Kolejna pitka dorzucona jest w
kierunku V str. — wystawa do Il — zakohczona atakiem po prostej
obok atfrapy ustawionej na przekgtng i obroncami grajgcymi w str.
V i VI. Te same zadania mozna realizowac ze zmiang kierunkéw
ataku, odpowiednim ustawieniem atrap bloku i obroncdw.

Gra 6 na 6, boiska 9m x 9m. Rozpoczecie gry nastepuje przez
stojgcego w str. | lub V, ktéry po wtasnym podrzucie wykonuje
wystawe sposobem gdérnym - trener decyduje gtosem. Wystawa
wykonana jest w kierunku strefy ataku przeciwnej do miejsca
wystawy: tzn. | — IV, V - Il. W sirefie ataku przeciwnik ustawia
dwublok i organizuje obrone w zaleznosci od zatozenh i precyzji
wystawy. Kazdy z zawodnikdw powinien wystawic pitke co najmnigj
4 - 5razy. Gra toczy sie do zdobycia 25 punktow.

Stowa kluczowe
Wystawa z gtebi pola, to
umiejetnos¢ kazdego
zawodnika na boisku
Ocen parametry
wystawy — koryguj atak

Wiadomosci: « ocena skutecznosci wystawy wedtug statystykdw obserwujgcych zawody.

Czesé koncowa

Wystawa sposobem gérnym i doinym oburgcz do radardw pitek po kozle, z réznych miejsc boiska.

Sprzet

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