9. PRZYJECIE — WYSTAWIENIE - ATAK

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdrnym oburgcz i atak.
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Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Ustawienie w fréjkach - jeden z <&wiczgcych w str. I, drugi
naprzeciwko niego na |. bocznej w str. IV, trzeci w sir. V z pitkg.
Cwiczgcy ustawieni w str. IV i lll odbijajg pitke sposobem gdérmym
oburgcz do siebie (1), trzeci ¢wiczgcy pomiedzy odbiciami odgrywa
pitke réwniez sposobem gérnym oburgcz do ¢éwiczgcego
ustawionego w Il str. (2), a ten wykonuje odbicie pitki do radaru
ustawionego w str. Il (3).

Cwiczgcy ustawieni w rzedzie w sir. IV, pierwszy 3 m od siatki,
przygotowany do ataku. Jeden z Ewiczgcych (albo trener) na poz. 0 z
pitkg, dwie kolejne pitki na parkiecie obok niego z lewej i prawej
strony (rys. 11). Cwiczgcy (trener) wykonuje trzy kolejne podrzuty pitki
do ataku, zaczynajgc od sir. IV (1); pierwszy z rzedu wykonuje zbicie
(2). po ataku przemieszcza sie do str. lll; drugi podrzut w str. lll (3) - ten
sam atakujgcy wykonuje atak ze str. lll (4) i przemieszcza sie do str. |,
gdzie nastepuje trzeci podrzut pitki (5) i trzeci atak, tym razem w str. |l
(6). Kazdy ¢wiczgcy wykonuje 4-5 serii.

Umiejetnosci: » doskonalenie wystawy do strefy IV i |l z pitek doktadnie dogranych;

35.

Cwiczenia syntetyczne
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36.

Cwiczenia globalne

7

» atak w réznych strefach boiska w drugim i trzecim tempie.
Ustawienie jak na rysunku. Z jednej strony: dwdch ¢éwiczgcych na
podestach w str. VIil, 7 m od siatki, kazdy z pitkg; jeden (dwdch) przy
wozku z pitkami podaje pitki ¢wiczgcym na podestach. Z drugiej: R i $
ustawieni w str. IV; P w str. VI na 7 m od siatki. Cwiczgcy ustawiony na
podescie w str. VI, wykonuje plasing do przyjmujgcego w strefie VI po
przeciwnej stronie siatki (1). P przyjmuje sposobem dolnym oburgcz do
str. Il (2). W momencie podrzutu pitki do plasingu R przemieszcza sie
ze str. IV na poz. 0, ustawiajgc sie przodem do IV str. i wystawia w |
tempo z przodu dla $ (3). $ atakuje w | tempie do str. V lub IV (4). Po
ataku ¢wiczgcey ustawiony na podescie w str. | plasuje z wtasnego
podrzutu po prostej do str. V (5). P w momencie podrzutu
przemieszcza sie w sfrone |. bocznej, przyjmuje na poz. 0 (6) do R,
ktory wystawia na lewe skrzydto i P atakuje z IV str. po przekgtnej do
str. V lub IV (8). Kierunek ataku ,wymusza” ustawiona taweczka (jak
narys. ).

Gra 5 na 5, druzyna sktada sie z dwdch P, L, Ri S, set do 25 pkt. Atak
tylko w | tempie z pojedynczym blokiem. Jesli nie mozemy wystawic w
| tempo, to przebijamy pitke sposobem gornym lub dolnym oburgcz
za trzeci metr boiska druzyny przeciwnej. Dodatkowo po skonczonej
akcji trener dorzuca pitke na strone druzyny, ktéra wygrata i
ponownie wyprowadzamy atak w | tempie. Za kazdg wygrang akcje
1 punkt.

Wiadomosci: ¢ zasady wystawy pitek przyspieszonych do IV i ll strefy.

Czesé koncowa

Obserwacja wystawy do strefy ll, ocena utozenia ciata.

Sprzet

Pitki siatkowe, kosze na pitki, taweczki.
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Stowa kluczowe

Przy doktadnym dograniu
ustawiaj prawq stope w
wykroku poét stopy przed
lewq

Naskok do ataku wykonuj
dopiero, jak zobaczysz
pitke

Atakuj w ustalone strefy
boiska



