Dogranie — wystawienie

12. Ustawienie przodem w kierunku odbicia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

45. Cwiczacy na podwyzszeniu trzyma pitke nad glowa, ustawieniem barkéw pokazuje
zamierzony kierunek rzutu (linia prostopadta do barkéw). Obronca w postawie
gotowosci (Sredniej), dostosowuje sie do spodziewanego kierunku rzutu, ustawiajgc
sie naprzeciwko rzucajgcego. Po przyjeciu wilasciwej postawy do obrony (ciezar
ciata na $rdédstopiach, rece odwiedzione na zewnatrz) oraz zajeciu wilasciwego
miejsca, nastepuje rzut pitki na wysoko$¢ kolan bronigcego. Szybko$¢ rzuconej
pitki powinna pozwoli¢ na swobodne odbicie jej w goére w kierunku rzucajgcego.

46. Wystawiajgcy ustawiony przodem do siatki, 1,5 m od niej. Cwiczacy stojacy na
podwyzszeniu przy siatce dorzuca pitke wysokim tukiem wzdtuz siatki do rozgrywajgcego.
Po podrzucie pitki wystawiajgcy obraca sie w kierunku dorzucajgcego, stawiajgc
stopy lewa - prawa, kierujgc je w strone wystawienia. Podczas odbicia nalezy
wyegzekwowaé wyjscie ze stop (wspiecie na palce) i odbicie z mozliwie prostych
ramion. Po wystawieniu powr6t do pozycji poczatkowej. Stopniowe zwiekszanie odlegtosci
pomiedzy ¢wiczgcymi

®* Przemieszczenie w bok - ruch rozpoczyna sie od aktywnego odepchniecia, z nogi przeciwnej do ruchu.
* Obrot w kierunku wystawienia; mozliwie proste rece, aktywne stopy; ocena odlegtosci.

Cwiczenia syntetyczne

47. Cwiczacy A (lub trener) przerzuca pitke (1) przez siatke w kierunku przyjmujgcego
B stojgcego w gtebi pola. Przyjmujgcy B odbija pitke, oburgcz dotem (2) do

wystawiajgcego C, ustawionego w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki i wbiega na materac stojacy
przy siatce. Wystawiajgcy C przemieszcza sie do miejsca wystawienia, kierujgc stopy f\m *ﬂ
w strone ¢wiczgcego na materacu; nastepnie wystawia pitke (3) wysokim tukiem. P N\ ®
Przyjmujacy B chwyta na materacu, wystawiong pitke (zamiast materaca mozna narysowac mf W@
koto) i podaje jg do przerzucajgcego A za siatke. Jezeli przyjmujgcy B nie przyjmuje 7t
doktadnie, to nalezy na materacu postawié statego chwytajgcego. Cwiczenie moze odbywaé ) B‘
sie jednocze$nie po dwoch stronach siatki. ' @
\A.

Cwiczenia globalne

48. Ustawienie 2 / 2. Dwoch zawodnikéw przyjmuje pitke zagrywang zza linii koncowej boiska
(zagrywka dolna). Przyjmujacy, ktory jest blizej pitki, przed odbiciem informuje gtosem

o0 zamiarze odbicia pitki. Partner nie przyjmujacy, ocenia mozliwodci wystawienia, na W oczekiwaniu na
podstawie oceny trajektorii przyjetej pitki oraz pozycji atakujgcego. W ataku pitka przebijana przyjecie podciagnij
jest w ustalone pole: po prostej lub po skosie. Bronigcy pola, w ktére nie planowany jest nieco tokcie i zegnij
atak, wbiega wczesniej do wystawienia, zatrzymujgc sie w momencie obrony pitki. Kolejno stayvy skokow.e.“
wprowadzamy przebicie pitki na zmiane: raz po prostej, raz po skosie. Gra 2 na 2, bonus za Najpierw przyjmij,
3 odbicia. potem idz do ataku
(przebicia).
Dochodz do
& A < wystawienia bez
CZESCI KONCOWA . . ] . . zbednych krokow.
Jeden z ¢wiczgcych dociska pitke jednorgcz do przedramion drugiego. Marsz w dwojkach Kieruj stopami
(dociskajgcy tytem) z zatrzymaniem po kazdych dwéch krokach. Nastepnie przenoszenie ramion o [Kemmla
w bok. wystawienia.
PRZYBORY

Pitki, materace, podesty.



