30. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

miodziezowa
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oburgcz oraz ruch reki atakujgce;.

Cwiczenia analityczne
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102.

103.

Czesé gtéwna
Ust. jak na rysunku. Po réznorodnej zagrywce zza str. V — przyjecie
przez dwoéch zawodnikdéw w str. | albo V. Przy btedzie przyjecia -
dorzut pitki przez trenera. Zawodnicy przyjmujg sposobem dolnym
oburgcz z przodu lub z boku (trudniejsze zagrywki). R po szybkim
dojsciu wystawia do radaru w str. IV z ustawienia w kierunku IV str.

Trener z IV strefy dorzuca wysoko pitke w kierunku VI str., skgd
nastepuje dogranie do wystawidjgcego na poz. 0. Mozliwosci
wystawy: lll strefa - | tempo z przodu lub z tytu albo VI str. — Il tempo.
Atak z blokiem 1:1. Po dograniu obaj atakujgcy rozpoczynajg ruch
do przodu -z 3 lub 6-7 metra. Naskok nastepuje — przed wystawq =z
Il str. i po wystawie z VI. Atak w kierunku materacéw z lgdowaniem i
amortyzacjg (uginajgc nogi). Zmiana nastepuje na pozycjach po
wykonaniu np. 5 powtorzen.
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Umiejetnosci: « wspdtpraca w przyjeciu zagrywek o réznej tfrudnosci — wiasciwa ocena:;
* wystawienie pitek: do Ill i VI strefy - przy tatwych i do IV/Il strefy - przy trudnych zagrywkach.
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Cwiczenia syntetyczne

Cwiczenia globalne

104.

1085.

Po stronie A dwie pary zawodnikéw w polu zagrywki za str. V, -
wykonujg na zmiane zagrywke w sekwenciji: tatwa — trudna. W str. |l
zawodnik blokujgcy. Afrapy bloku zastaniajg str. VI. Po stronie B dwie
pary zawodnikéw przyjmujgcych zagrywke i atakujgcych w str. ll, VIi
IV, VI; zawodnik atakujgcy w str. Il oraz para zawodnikdw
wystawiajgcych w str. | i IV. R wchodzg ze stref ustalonych przez
tfrenera. Para przyjimujgcych ustawia sie do przyjecia tak, aby
przyjaé pitke trudniejszg - sposobem dolnym oburgcz z przodu z
amortyzacjg ramion oraz tatwiejszq - z akcentem na wspomaganie
odbicia wyprostem nég. W jednej sekwencji zagrywki kierowane sg
w tg samgq strefe, np. | lub VI. Atakujg zawodnicy drugiej dwodiki tj. z
VIilV. Po przyjeciu tatwej pitki rozegranie: w sir. lll - | tempo z przodu
lub z tytu oraz do VI strefy — atak w Il tempie. Atak z blokiem 1:1.
Obydwaj zawodnicy rozpoczynajg ruch do miejsca ataku
obserwujgc tempo dogrania pitki przez przyjmujgcych. Zawodnik ze
str. lll wykonuje wyskok tak, aby w trakcie wystawy mie¢ w zamachu
reke atakujgcq. Zawodnik str. VI wykonuje wyskok po wystawie pitki.
Po przyjeciu drugigj, trudniejszej zagrywki wystawa kierowana jest
do zawodnika IV sir., ktéry jest ustawiony na p. gotowosci za |.
boczng boiska i wykonuje rozbieg w momencie opadania pitki z
najwyzszego punktu. Atak obok atrapy w kierunku materacow.
Zmiany na pozycjach wedtug specjalizacji: R, $, P po wykonaniu np.
10 akciji.

Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Pierwsza akcja po tatwej zagrywce -z

wystawq do str. lll lub VI z blokiem 1:1. Po frudnej zagrywce - str. I, IV
albo I, IV z blokiem 2:1. Mozna zepsu¢ jedng zagrywke w serii (6
préb). Kazda akcja jest punktowana. Gra w ustawieniach W = 1i IV

strefa; po 4 akcje kazdego z zawodnikéw zagrywajgcych. Zmiany
miedzy zawodnikami linii ataku i obrony, pdzniej powrdt do
pierwotnego ustawienia ze zmiang R. Mozna utatwi¢ rozpoczecie
gry przez uproszczenie zagrywki, bgdz wprowadzenie dodatkowych
zagrywaijgcych tak, aby osiggng¢ ciggtosc gry.

Wiadomosci: ¢ podziat rél w przyjeciu zagrywki tatwej i trudniejsze;j.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe

tatwiejsze zagrywki
przyjmuj mniejszq iloscig
przyjmujgcych
Dodawaj w ataku akcje
w lIl'i VI strefie

Unikaj wystawy pitek w
tej samej strefie, do
ktérej dograno pitke

Dogranie tatwych pitek, zagrywanych z réznych miejsc pola zagrywki, na pozycje 0.
Sprzet

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