Zagrywka — obrona

1. Wyrzut pitki od dotu i chwyt

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

1. Jeden z ¢wiczacych stojgc w wykroku trzyma pitke oburgcz z boku tutowia, po stronie nogi
zakrocznej. Poprzez prowadzenie ramienia utozonego z tylu w przéd, wyrzuca
pitke do partnera, odrywajgc dfon podtrzymujgcg pitke z przodu. Podczas rzutu
ramie ,ciggnie” noge =zakroczng, ktéra przechodzi do przodu, pozwalajgc na
zachowanie stabilnej postawy. Cwiczenie powtarza sie wielokrotnie, zwiekszajac
stopniowo odlegtos¢ miedzy cEwiczagcymi  Kolejnym  éwiczeniem moze by¢é wybicie
pitki otwartg dtonig z ragk siedzgcego kolegi lub potozonej na pachotku.

2. Cwiczacy trzyma pitke, obejmujac jg diorimi z boku. Szybkim ruchem przenosi dionie pod
pitke. Pitka lezy na dioniach tworzacych jedng ptaszczyzne. W kolejnych powtérzeniach
éwiczenia nalezy przyjmowac nizsze pozycje, uginajgc nogi do pétprzysiadu i przysiadu.
W kolejnych powtérzeniach ¢éwiczacy puszcza pitke i po odbiciu od podtogi podktada
dtonie od dotu pitki, przyjmujgc odpowiednig postawe.

* Utéz pitke na otwartej dtoni, podtrzymujgc od géry przeciwng reka; wyrzucaj pitke w gore w przéd.
* Trzymaj wyprostowane rece; chwytaj pitke na wyciaggnietych ramionach.

Cwiczenia syntetyczne

3. Cwiczenia w tréjkach. Cwiczacy A uderza dionig (1), wybijajac pitke z rgk siedzacego
kolegi B w kierunku partnera C i biegnie za pitkg. Wykonuje siad prosty, otrzymuje pitke
i umieszcza jg na wyprostowanych ramionach przed sobag, na wysokosci dogodnej
do wykonania uderzenia przez partnera C. Wybijajagcy C z kolei po uderzeniu pitki
(2) spetnia réwniez role trzymajgcego po dobiegnieciu w kierunku chwytajgcego A.
W dalszej kolejnosci mozna pitke przebija¢ ponad gumag lub siatkg. Cwiczacy C
zmieniajg sie za pitkg, zwiekszajgc stopniowo odlegtos¢ Chwytajgcy pitke zwraca uwage
na stabilng postawe podczas jej chwytu na wyprostowane ramiona. Po osiggnieciu wprawy
zagrywajacy moze uderza¢ pitke dtonig po odbiciu jej od podiogi. Lewg rekg wypuszcza
wowczas pitke, a prawag wykonuje zamach od tytu.

Cwiczenia globalne

4. Cwicza zespoly dwuosobowe po obu stronach siatki. Cwiczenie rozpoczyna sie wyrzutem
pitki jednorgcz od dotu ponad siatkg z miejsca ztapania jej. Chwytajacy odprowadza

pitke oburgcz poza linie tutowia po stronie nogi zakrocznej i odrywajgc reke przytrzymujgcg Wyrzucaj (uderzaj)
z przodu, wyrzuca pitke. Cwiczacy znajdujgcy sie blizej pitki chwyta jg i przerzuca pitke pomiedzy
w ten sam spos6b z miejsca chwytu lub podaje do partnera. Zespét, ktory chwyci swojg chwytajacych.
pitke, otrzymuje punkt lub punkt przyznawany jest wowczas, gdy pitki nie ztapie zespot Prowadz pitke do
przeciwny. W dalszej kolejnosci éwiczenie mozna rozpoczynaé przebiciem pitki dfonig konca, idz za pitkg
po odbiciu jej od podtoza. po wyrzucie.
Informuj partnera
0 zamiarze chwytu
pitki.
Chwytaj pitke w dole
CZESC KONCOWA na wyprostowane

ramiona.

Marsz na palcach, pietach, krawedziach stdép z przektadaniem pitki w roznych ptaszczyznach.
Podstawowe ¢wiczenia rozciggajace z zastosowaniem pitki.

PRZYBORY

Pitki, rozwieszona siatka lub guma, pachotek z mozliwoscig potozenia na nim pitki.




