Dogranie — wystawienie

14. Zmiana kierunku odbicia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

53. Jeden z c¢wiczacych ftrzyma pitke oburgcz w gorze, stojagc na podwyzszeniu.
Nastepnie rzuca jg fagodnym tukiem w kierunku przyjmujgcego w gtebi pola na
wysokos¢ jego kolan. Przyjmujgcy dostosowuje sie nogami do pitki (aktywne
nogi), nastepnie tgczy ramiona pod pitkg tuz przed odbiciem i ,prowadzi” jag
ramionami w  kierunku celu (kosza, chwytajgcego). Prowadzenie pitki po
dtuzszej drodze zwieksza doktadno$¢ dogrania.

54. Dwoch ¢wiczgcych ustawionych naprzeciwko siebie, trzeci porusza sie po $ciezce
réwnolegtej do ich pozycji. Pierwsze odbicie do partnera na wprost. Partner wykonuje
obr6t pod katem prostym w kierunku ¢wiczacego poruszajgcego sie pomiedzy nimi
i odbija do niego pitke. Po odbiciu pitki z powrotem, poruszajgcy sie dochodzi
krokiem dostawnym naprzeciwko drugiego odbijajgcego, powtarzajgc zadanie.
Po ustalonej liczbie odbi¢ zmiana miejsc.
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* _Prowadzenie” pitki przedramionami do celu; ruch ramion do linii barkéw; noga zakroczna do przodu.
* Dostosowanie sie do pitki, nastepnie zwrot w kierunku odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

55. Cwiczacy A przerzuca pitke (1) z miejsca, zza glowy, w prawa lub lewa strone

dogrywajgcego B. Dogrywajgcy B przemieszcza si¢ w kierunku pitki krokiem R
dostawnym, utrzymujgc tutdbw prostopadle do lotu pitki i dogrywa pitke (2) w kierunku Jfﬂ "A
wystawiajgcego C. Rozgrywajagcy zwraca sie stopami w kierunku wystawienia ﬁ%
(w prawg lub lewg strone) i odbija pitke (3) wysokim ftukiem. Przerzucajgcy A NN L ®

w prawo), zajmujgc pozycje przy siatce (A) i chwyta wystawiong pitke (3).
Nastepnie wraca na miejsce rzucajgcego A. Dogrywajagcy B wraca na swojg

wbiega pod siatkg do linii bocznej w kierunku, jakim rzucit pitki (w lewo lub ? %%
pozycje na $rodku boiska. "g >

Cwiczenia globalne

56. Ustawienie 2 na 2. Gre rozpoczyna sie rzutem pitki ze Srodka boiska na strone Slowa klucze
przeciwnika w kierunku linii koncowej, zmuszajgc dogrywajgcego do ruchu

w bok. Dogrywajacy, po odbiciu pitki do rozgrywajgcego, biegnie w kierunku Utrzymuj tutéw
wygodniejszym do wystawienia i ataku (w prawo lub w lewo), zatrzymuje sie przodem do
poprzez postawienie nég prawa - lewa i przebija pitke ptasko palcami (bez wyskoku), pitki podczas

z zatozeniem, ze przebicie ma by¢é wykonane w kierunku linii kohcowej z dala od przemieszczania
bronigcego. Cwiczacy petnigcy w tym ustawieniu role wystawiajgcego zajmuje w obronie.
pozycje blizej siatki w gotowosci do odbicia spadajgcej po niej pitki. Gra 2 na 2 Dogrywaj pitke po

wyzszym tuku 1 m

z zagrywka dolng i przebiciem oburgcz. R
od $rodka siatki.

Stawaj przodem do
kierunku wystawienia.
Stawaj przodem

CZESC KONCOWA w kierunku przebicia.
Poruszanie sie¢ w bok, dwa kroki w prawg i dwa kroki w lewg strone, poprzez aktywne
odepchniecie z nogi przeciwnej do kierunku ruchu. Zawsze po zatrzymaniu zajecie postawy do
odbicia oburgcz dolnego.

PRZYBORY Kosz z pitkami, obrecz do celowania lub podest.



