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22. Celowanie zagrywka w okreslony sektor
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

85. Zagrywka z okre$lonego miejsca zza linii koncowej w kierunku wyznaczonych stref. Trener
w kolejnych ¢wiczeniach stawia rézne zadania zagrywajgcym, np. zdobycie okre$lonej ilosci
punktéw, celowanie w pola parzyste, nieparzyste, zagranie we wskazane pole, przejscie do
nastepnego pola po uzyskaniu okreslonej ilosci trafien (w sumie lub pod rzad). Wprowadzenie
dziatania pod presjg poprzez rozpoczynanie ¢wiczenia od poczatku po btedzie. Zwracanie
uwagi na techniczng strone wykonania zagrywki. Zmiana miejsca zagrywania po zdobyciu
punktu lub zrealizowaniu zadania.

86. Cwiczenia w dwdjkach z okreéleniem sposobu i postawy, w jakiej ma byé¢ odbita pitka.
Cwiczacy po odbiciu nad sobg wywoluje sposob dziatania partnera, np. gora - dét, klek prawa
- lewa, wykrok w przdd - w bok itp. Podczas odbicia ¢wiczagcy mogg réwniez przemieszczac
sie we wskazanym kierunku, odbija¢ pitke o wyzszej i nizszej trajektorii lub na zmiane
z przodu i z boku tutowia. Moga tez zbliza¢ sie i oddala¢ od siebie. Nalezy zwraca¢ uwage na
utrzymanie do konca wzroku na pitce.

* Skoncentrowanie na celu, spojrzenie w kierunku strefy celowania; stwarzanie nastroju pewnosci.
* Dostosowanie nogami do pitki w kazdej akciji; zatrzymanie ciata w momencie odbicia; wejscie w pitke.

Cwiczenia syntetyczne

87. Zagrywajacy A kieruje zagrywke (1, 1) w jedno z wyznaczonych wolnych pdl.
Przyjmujagcy za kazdym razem w inny sposob ustawiajg sie posrodku czterech poél.
Wyznaczony przyjmujacy (pozostajacy na boisku) jako pierwszy zajmuje dowolne
pole, a drugi wybiera jedno z trzech pozostatych. Przyjmujgcy B sygnalizuje gtosem,
ktory z nich ma przyjg¢ pitke (2). Partner nie przyjmujgcy C chwyta przyjeta pitke
i biegnie na zagrywke, a na jego miejsce wbiega zagrywajgcy D. Jezeli pitka zostanie
ztapana w wyznaczonym obszarze, to zesp6t przyjmujacy otrzymuje punkt. Nastepnie mozna
wymagac, aby chwyt byt wykonany 2-5 razy pod rzad we wiasciwym miejscu. Zagrywajgcy
rywalizujg, ktory z nich zdobedzie najwiecej punktéw ,asowych”.

Cwiczenia globalne

88. Ustawienie 2 na 2. Boisko podzielone na 4 rowne strefy. Jeden z przyjmujacych
zajmuje obszar blizej, a drugi dalej od siatki. Przyjmujacy mogg by¢ wiec ustawieni

wzdtuz jednego boku boiska lub po przekatnej. Zadaniem zagrywajgcych jest Zagrywaj
kierowanie pitki w wolng strefe. Zadaniem przyjmujgcych jest zdecydowanie: kto konsekwentnie
przyjmuje - kto wystawia. Dgzenie do doktadnego przyjecia i ataku z wyskoku. Jezeli w okres$lone miejsce.
zespot bronigcy nie ztapie pitki po obronie, wowczas zespot atakujgcy otrzymuje Skup sie na celu
dodatkowy punkt. Gra 2 na 2. Zagrywka na zmiane. Punkty za ,asowg” zagrywke potem na podrzucie.
i przyjecie w wyznaczony obszar. Rusz najpierw nogi

do przyjecia.
tacz ramiona
pod pitkg.
Ograniczaj prace

CZESC KONCOWA ramion.

Cwiczacy stajg naprzeciwko siebie w odlegtosci okoto 9 m. Jeden z nich rozpoczyna éwiczenie Utrzymuj pitke w grze.

zagrywka dolng, natomiast drugi, musi po kozle chwyci¢ pitke w dole na wyprostowane ramiona
i markuje odbicie.

PRZYBORY Pitki, kreda.



