Dogranie — wystawienie

miodziezowa

akademiasiatkowki

29. Zgiecie dtoni w stawach promieniowo - nadgarstkowych
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

113.

114.

Jeden z ¢wiczgcych podrzuca pitke do przodu wysokim tukiem, nastepnie biegnie za nig
i odbija po kozle wykonujgc przed odbiciem obrét w kierunku chwytajgcego partnera.
Odbicie pitki do partnera wysokim fukiem i pozostanie na tej pozycji
do kolejnej akcji. Ruch ¢wiczgcych odbywa sie po tréjkacie  zgodnie
z ruchem pitki. Wraz ze zdobywaniem dosSwiadczenia pitka moze by
odbijana bez chwytu, zachowujgc ciggto§¢ CEwiczenia Zwracanie wuwagi na
odchylone nadgarstki podczas odbicia. Stopniowo, powinno zwieksza¢ sie
odlegto$é, na jakg odbijana jest pitka, przy zachowaniu wysokiej trajektorii lotu.

W siadzie na taweczce potozenie dtoni na podtoge z palcami skierowanymi do
tutowia. Wytrzymanie w tej postawie do momentu dorzucenia pitki przez partnera.
Dogranie podrzuconej pitki przedramionami z utrzymaniem utozenia odchylonych
dioni podczas ich taczenia. Zwracanie uwagi, aby ruch odbicia nastepowat
poprzez nieznaczny wyprost nég w stawach skokowych (skokowo - goleniowych)
i z ,wejsciem” w pitke catym ciatem.

Podrzut wysokim tukiem przed siebie; dojScie zatrzymanie w postawie do odbicia i obrét do celu.

* t3acz dionie zgiete grzbietowo. Pracuj ciatem, nie tylko rekami.

Cwiczenia syntetyczne

115.

Cwiczacy A stojgcy na materacu ustawionym przy linii bocznej rzuca pitke (1)
w kierunku odbijajgcego B, ktéry z kolei dogrywa jg (2) w kierunku wystawiajgcego
C. Wystawiajgcy C odbija pitke wysoko ponad sobg (3) i biegnie w strone materacu,
zostawiajgc miejsce dogrywajgcemu B. Do podbitej pitki dobiega dogrywajgcy B i odbija jg
(4) wysokim tukiem do wbiegajgcego na materac wystawiajgcego C. Cwiczenie powtarza
sie po zmianie o jedno miejsce zgodnie z ruchem pitki. Przy wigkszej wprawie ¢wiczacych
zamiast fapania pitki na materacu mozna wprowadzi¢ odbicie od siatki w kierunku
dogrywajgcego. Nalezy zwraca¢ uwage na prowadzenie pitki ramionami podczas dogrania
w kierunku rozgrywajgcego poprzez ruch catego ciata zamiast skretu bioder. Wcze$niejszy
obrét wystawiajgcego w strone celu.

Cwiczenia globalne

116.

Cwiczenie 2 na 2. Cwiczenie na 4 odbicia. Odbicia pitki zgodnie z opisem w poprzednim
¢wiczeniu. Zawodnik wystawiajgcy po odbiciu pitki do géry wbiega na pozycje atakujgcego
i po otrzymaniu jej uderza w wyskoku jednoragcz w kierunku rywala. Bronigcy odbija
pitke w kierunku wystawiajgcego i nastepnie wystawia jg na skrzydto po odbiciu w gore
przez rozgrywajgcego. Rozgrywajgcy odchodzi na pozycje do ataku i uderza wystawiona
pitke w kierunku boiska rywala. Cwiczenie toczy sie do upadku pitki z zadaniem zachowania
ciggtosci. Zwracanie uwagi podczas ¢wiczenia na stosowania stow kluczy dotyczacych
dogrania i wystawienia. Gra 2 na 2 z zachowaniem czterech odbi¢ przez zespot.

CZESC KONCOWA

W dwojkach naprzeciwko siebie oparcie zgietych grzbietowo dtoni o pitke trzymang w dole;
uniesienie pitki jak najwyzej i nastepnie puszczenie jej i odbicie w gére przez ustalonego
¢wiczacego. Chwyt w dole dtonmi.

PRZYBORY Pitki, materac (1 x 1 m).

stowa klucze

Prowadz dogrywang
pitke po jak
najdtuzszej drodze,
kierujgc ramiona do
wystawiajgcego.
Prowadz ramiona
blisko nogi wykrocznej

(prawej).

Wykonuj obrot

w kierunku celu przed
odbiciem pitki.



