Zagrywka — przyjecie

10. Odbicie oburacz dolne po dojsciu w bok i zagrywka dolna do celu
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz na prace ramienia uderzajgcego.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

37. Trener lub jeden z zawodnikédw podrzuca pitke zza gtowy, niewysokim tukiem, z boku
przyjmujgcego. Przyjmujgcy obserwuje rzucajgcego i po rzucie przemieszcza sie PA
w kierunku pitki. Przyjmujgcy zatrzymuje sie w momencie odbicia, tgczac ramiona i \
w kierunku pitki i poprzez skoordynowany ruch nog odbija pitke. Nalezy egzekwowac
przestawienie nogi zakrocznej za pitkg zamiast ruchu ramion. Stopniowo mozna zwigkszac
szybko$¢ dorzuconej pitki (trajektoria, odlegtos¢).

38. Zagrywajgcy ustawiony jest z jednej strony siatki lub gumy, a z drugiej strony, chwytajgcy
siedzi na duzej pitce. Zagrywajgcy kieruje pitke w kierunku chwytajgcego, tak by pitka
spadata w jego kierunku. Partner przy doktadnej zagrywce moze odbi¢ pitke sposobem g
oburgcz gérnym lub dolnym. Zagrywajgcy zwieksza stopniowo odlegtos¢ od kolegi. Mozna
wprowadzaé rozne sposoby punktacji i rywalizacji miedzy zespotami.

* t3aczenie ramion bezposrednio pod pitkg; odbicie pitki poprzez wyprost ndg, bez ruchu ramion.
* Podrzut pitki po stronie ramienia uderzajgcego; reka uderzajgca i noga zakroczna podazajg za pitka.

Cwiczenia syntetyczne

39. Zagrywajacy A i B wykonujg zagrywke dolng ponad siatkg (1), kierujac pitke miedzy )
zawodnikow przyjmujgcych C i D. Zawodnicy C i D ustawiajg sie w $rodku swoich l,&,v ﬁ
pdél odpowiedzialnosci (do pitek padajacych pomiedzy nimi przyjmujgcy poruszajg 4
sie krokiem dostawnym najkrotsza drogg do niej). Jezeli zagrywa A, to pitki blizsze
przyjmuje C, przy zagrywce B - D. Przyjecie pitki do chwytajgcego ustawionego
na podwyzszeniu. Po opanowaniu zasad odpowiedzialnosci za strefy przyjecia
i kierunkéw poruszania sie, mozna zagrywa¢ na zmiane z obu stron siatki. Zagrywajgcy
wbiegajg na boisko i chwytajg pitke przerzucong przez ¢wiczgcego na podescie. »

Cwiczenia globalne

40. Cwiczenia w ustawieniu 2/2 po obu stronach siatki. Zagrywka z jednej strony Slowa klucze
boiska. Przyjecie pitki w ustawieniu dwojkowym. Przyjmujgcy odbijajg pitke wysokim

lukiem w kierunku siatki. Cwiczacy, ktéry nie przyjmuje, dobiega do pitki, chwyta Dostosuj ustawienie
ja i z wilasnego podrzutu przebija pitke ponad siatkg do zagrywajgcego, ktéry po tutowia do kierunku
zagrywce wbiega na boisko. Cwiczenie trwa do okreslonej ilosci powtérzen zagrania.
bez upadku pitki. Po czym nastepuje zmiana zespotu zagrywajgcego. Gra 2 na Reaguj jak
2. W czasie gry zespoly atakujg, przebijajgc pitke oburgcz ptasko ponad siatka. najwczesniej na
Za popelnienie bledu w przyjeciu lub zagrywce zespdt przeciwny otrzymuje tor lotu pitki.
2 punkty. Zatrzymaj sie przed
odbiciem
w stabilnej postawie.
Odbijaj z boku tutowia
tylko wtedy, gdy
L, . jest to konieczne.
CZESC KONCOWA Asekuracja
Cwiczacy ustawiajg sie w dwoch rzedach w odlegtosci okoto 4 m. Trener rzuca pitke tak, aby przyjmujgcego.

toczyta sie pomiedzy rzedami. Stojgcy w rzedach przemieszczajg sie do $rodka, puszczajac pitke
miedzy stopami.

PRZYBORY

Kosz z pitkami, pitka rehabilitacyjna.




