Zagrywka — przyjecie

34. Zagrywka gorna z przyjeciem

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

133.

134.

Uderzenie pitki sposobem tenisowym z podrzutu jednorgcz. Zagrywajgcy podczas podrzutu
trzyma przygotowane ramie uderzajgce z tokciem odwiedzionym do tytu powyzej barkéw.
Ruch ramienia uderzajgcego rozpoczyna sie od przeniesienie przedramienia za gtowe
i natychmiastowego prostowania reki w kierunku pitki. Tempo ruchu powinno by¢ spokojne,
z akcentem przyspieszenia w koncowej fazie w kierunku uderzenia. Chwytajgcy partner
trzyma ramiona w gorze, stanowigc cel dla zagrywajgcego. Stopniowo zwiekszamy
odlegto$¢ miedzy éwiczgcymi.

Cwiczacy stajg do odbicia pitki na dwoch poziomach. Pitka dorzucana jest pomiedzy
éwiczacych blizej lub dalej. Cwiczacy z tytu pozostaje w gotowosci odbicia pitki do momentu
pewnos$ci, ze przyjmuje jg éwiczacy z przodu. Cwiczacy z przodu przyjmuje tylko krotsze
pitki pozostawiajgc przyjmujgcemu z tytu dtuzsze. Kazdy przyjmuje pitki blizsze i dalsze
lecace w jego kierunku lub na zewnatrz. Cwiczacy, ktéry nie przyjmuje, wybiega do przodu
i wysokim fukiem odbija pitke do rzucajgcego. Dorzucajgcy reguluje tempo i site rzutu pitki
(lub uderzenia).

* tokie¢ odwiedziony do tytu; odwiedzenie dtoni przy stabilnym tokciu; wyprost reki w kierunku pitki.

Najpierw przyjecie, potem wystawienie; rozpoczety ruch powinien by¢ kontynuowany do konca.

Cwiczenia syntetyczne

135.

Cwiczacy A i B zagrywajg (1) na zmiane, kierujgc pitke pomiedzy przyjmujgcych
albo w strefe jednego z bronigcych A lub B. Strefe przyjecia wyznacza linia
przebiegajgcg pomiedzy nimi, wyznaczona od zagrywajgcego. Przyjmujgcy stojac
w tej samej odlegtosci od siatki majg nieco inne obszary odpowiedzialnosci,
w zaleznosci od miejsca wykonywania zagrywki. Z uktadu geometrycznego
wynika, ze za pitki padajgce pomiedzy zawodnikéw z przodu odpowiada przyjmujacy C,
stojgcy naprzeciwko zagrywajgcego. Przyjmujacy, ktéry nie przyjmuje zagrywki C, wbiega
do siatki i przebija pitke (3) w dowolny sposéb do wykonujacego zagrywke A. Na miejsce
przebijajgcego C wchodzi kolejny zawodnik.

Cwiczenia globalne
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136.

Ustawienie 2 na 2. Zagrywka z okre$lonego miejsca spoza boiska. OkreSlenie strefy
odpowiedzialnosci za przyjecie (linia biegngca od zagrywajgcego dzielgca boisko rywala
na dwie rébwna czesci). Narysowana linia pozwala zrozumie¢ zasade pilnowania danego
obszaru, co pozwoli na wczesniejsze wbieganie do rozegrania zawodnika nieprzyjmujgcego.
Wystawienie i atak zgodnie z umiejetnosciami ¢wiczgcych. Akcja konczy sie obrong
i chwytem pitki przez rozgrywajacego, ktéry dobiega do wystawionej przez siebie pitki. Gra
2 na 2 z okreslong zagrywka. Punkt bonusowy za zagrywke miedzy przyjmujgcych oraz
przyjecie pitki w okreslony obszar po wysokiej trajektorii.

CZESC KONCOWA

Cwiczgcy w dwéjkach. Pitka utrzymywana jest poprzez naciskanie diormi z dwéch stron.
Markowanie odbicia sposobem dolnym z pracg ramion w réznych ptaszczyznach. Poruszanie sie
z ruchem ,wejscia” w pitke.

PRZYBORY
Pitki, podest, kreda.

stowa klucze

Okre$| doktadnie
miejsce, do ktérego
chcesz zagrac.

Miej na uwadze cel od
poczatku do konca.
Dopasuj sposob
wykonania zagrywki
do umiejetnosci.

Rusz najpierw nogi,
przewiduj

i idz do konca.
Przyjmuj swobodnie.




