Wystawienie — atak

36. Odbicia jednoracz i oburgcz w wyskoku
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

141. Atak z wiasnego podrzutu w kierunku partnera. Po podrzucie pitki partner pokazuje
(wykonujgc np. ruch dtonig), czy pitka ma by¢ uderzona dionig, czy kiwnieta palcami.
Pitka uderzona dtonig kierowana jest bezposrednio do partnera, pitka kiwnigta powinna
skoztiowa¢ w potowie odlegtosci miedzy ¢wiczacymi. Pitka moze byé atakowana (plas lub
kiwniecie) po podrzucie partnera z przodu, a nastepnie z boku. Atakujgcy stara sie utrzymac
podobny ruch ramion zaréwno w czasie wykonywania plasu, jak i kiwniecia.

142. Uderzenie pitki koztem o podfoze i wystawienie po dojsciu oraz obrocie w kierunku
celu (obrecz do celowania, chwytajgcy na podwyzszeniu). Cwiczacy stopniowo
zwiekszajg odlegtos¢ do celu oraz kat obrotu w kierunku wystawienia (rzucajac
pitke z dalszej odlegtosci od celu). Stopniowe przejscie do odbicia w wyskoku.
Mozna wprowadzi¢ rywalizacje do zdobycia okreslonej liczby punktéw ze statego miejsca
rozpoczynania ¢wiczenia. Rywalizacja moze polega¢ robwniez na przesuwaniu si¢ na
kolejng (dalszg) linie po zdobyciu jednego lub kilku punktow.

* Obserwacja partnera; jednakowy ruch do uderzenia i kiwnigcia; petny zakres ruchu ramienia.
* Dostosowanie szybkosci ruchu do trajektorii pitki; rownoczesny obrét i wzniesienie ramion do odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

143. Atakujacy A podrzuca pitke (1) wysokim tukiem w kierunku siatki na pozycje
wbiegajgcego rozgrywajagcego B, nastepnie zajmuje miejsce do ataku z lewej
strony siatki. Rozgrywajgcy B wbiega do wystawienia po podrzucie pitki (1) przez
atakujgcego A i zatrzymuje sie w miejscu odbicia, zwracajgc sie¢ w kierunku
wystawienia. Wystawienie (2) po wysokiej trajektorii dajgce mozliwos¢ ataku (3) po
wykonaniu rozbiegu 2 krokowego. W momencie naskoku rozgrywajgcy B wywotuje
kolor lub numer materaca, do ktérego ma skierowac pitke atakujgcy. Jezeli bedzie to
materac blizszy, atakujgcy kiwa pitke palcami, jezeli dalszy, to uderza jg dionig (3).
W ¢wiczeniu moze bra¢ udziat kilka dwojek, ktore kolejno rozpoczynajg cwiczenie
z rywalizacjg lub w formie Sciste;.

Cwiczenia globalne

144. Ustawienie 2 na 2. Rozpoczecie ¢wiczenia od podrzutu pitki do wystawiajgcego
i zajecie pozycji do ataku w poblizu linii bocznej, w odlegtosci 2 m od siatki.

Atakujgcy wybiera sposob uderzenia pitki w zaleznosci od dziatan blokujgcego. Gdy Wystawiaj wysoko
blokujgcy decyduje sie na obrone w polu, to atakujgcy uderza pitke, natomiast gdy blokujgcy dajgc atakujgcemu
wyskakuje do bloku, atakujgcy wykonuje kiwniecie. Cwiczenie toczy sie do upadku pitki mozliwos¢ petnego

z przestrzeganiem ustalonych zasad. Gra 2 na 2 z dowolng zagrywka. Zespot otrzymuje dojscia do naskoku.
punkty bonusowe za poprawne techniczne (z peing pracg ramion) wykonanie ataku Dostosuj akcje w ataku
zgodnego z ustalong zasadg. do dziatania rywala.

Wykonuj do konca
petny ruch ramienia
do ataku.

CZESC KONCOWA Kiwaj po niskiej

. trajektorii.
Cwiczgcy w dwojkach stajg blisko siebie. Po odbiciu nad sobg uderzajg pitke otwartg dtonig lub eSOt

odbijajg palcami jednorgcz doktadnie w dtonie partnera. Partner sygnalizuje rodzaj odbicia.

PRZYBORY

Kosz z pitkami, 2 materace (najlepiej 1 m x 1 m), kosz do celowania (chwytajgcy na podescie).




