Dogranie — wystawienie

25. Odbicia po dojsciu z zachowaniem postawy
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

97. Cwiczacy stajg naprzeciwko siebie. Trzymajgcy pitke rzuca jg z géry w doét o podioze
i przemieszcza sie (2 - 3 kroki) w prawa lub lewg strone, zatrzymujac sie przodem do
partnera. Przyjmujacy odbija pitke w kierunku nowej pozycji rzucajgcego, prowadzgc ja
ramionami i przemieszcza sie¢ w bok, zatrzymujgc sie naprzeciwko partnera. Rzucajgcy
nastepnie wystawia pitke, zwracajac sie w kierunku dobiegajgcego. Cwiczenie powtarza
sie w drugg strone, zachowujgc sekwencje: rzut, przyjecie, wystawienie.

98. Cwiczgcy w siadzie na koncu tawki porusza sie na ugietych nogach do przodu
(biodra blisko fawki). Utozenie dtoni na tawce (palce w kierunku tutowia).
W momencie wyj$cia poza tawke otrzymuje pitke rzucong przez partnera i odbija jg bez
wykonywania ruchu ramionami tylko poprzez impuls z nég. taczenie ramion z odgietymi
dtonmi. Podstawienie ramion i wyprost nég powinny by¢ dobrze skoordynowane z odbiciem,
aby pitka odbita sie do partnera na po wyzszym tuku.

* Dogrywajgc dotem nalezy ustawiac sie przodem do pitki, a podczas wystawienia przodem do partnera.

® Odbicie sposobem dolnym poprzez wyprost ndg w stawach kolanowych i skokowych (bez ruchu rak).

Cwiczenia syntetyczne

99. Wystawiajgcy A pod siatkg rzuca pitke koztem o podtoge tak, by leciata z boku przyjmujgcego
(1), zmuszajgc go do ruchu w prawg lub lewg strone. Przyjmujgcy B stara sie zdgzy¢ nogami
za pitke lub dograc¢ jg (2) z boku tutowia, zwracajgc sie podczas odbicia w kierunku srodka
boiska. Pitka powinna by¢ dograna wysokim tukiem, pozwalajgc wystawiajgcemu A na
swobodne zajecie miejsca przodem do kierunku odbicia. Wystawiajgcy kieruje pitke wysokim
tukiem (3) tak, aby spadta na ustawiony (1 m od siatki, przy linii bocznej) materac lub na linie
réwnolegtg do siatki (rowniez w odlegtosci 1 m). Chwytajgcy C podajgc wystawiajgcemu A
kolejng pitke ocenia gtosem jakos¢ wystawienia. Po kilku powtorzeniach lub osiaggnieciu celu
(ilos¢ trafien) zmiana zawodnikow.

Cwiczenia globalne

‘g-’ Bk

100. Cwiczenie 2 na 2 rozpoczyna sie od rzutu koztem o podioge w kierunku jednego
z rogéw boiska. Dogrywajgcy przemieszcza sie za pitkg i odbija jga z przodu lub z boku
tutowia w zaleznosci od mozliwosci ustawienia sie do niej. Kierowanie pitki wysokim tukiem
z zachowaniem bezpiecznej odlegtosci od siatki, co pozwala na swobodne zajecie miejsca
do wystawienia przez rozgrywajgcego, ustawienie sie przodem do kierunku odbicia.
Dogrywajgcy nastepnie dochodzi w kierunku blizszej linii bocznej i atakuje wystawiong pitke
w okreslony sposob, kierujac jg tuz za siatke. Po koZle pitka dogrywana jest do wystawienia.
Gra 2 na 2 z bonusowym liczeniem punktéw za doktadno$¢ dogrania.

CZESC KONCOWA

Dogranie i wystawienie pitki po trojkgcie ze zwroéceniem uwagi na prowadzenie ztgczonych dtoni
w strone wystawiajgcego partnera oraz na wystawienie pitki z ustawienia przodem do kierunku
odbicia.

PRZYBORY Piki, 2 materace, taweczka, kreda.

stowa klucze

Dochodz do wystawy
bez dodatkowych
krokow.

Zwracaj sie w kierunku
wystawienia, stawiajgc
ostatni krok do przodu
noga blizsza siatki.
Uderzaj pitke

otwarta dtonig z

zamykaniem dtoni.



