Zagrywka — przyjecie

38. Uderzenie pitki w kierunku i obrona pachotka
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

149.

150.

Jeden z ¢éwiczacych rzuca pitke znad gtowy w kierunku pachotka. Dwoch zawodnikow
przyjmujacych ustawionych na zewnagtrz celu broni pachotka (zrolowany materac),
zaslaniajgc go po wykonaniu kroku dostawnego w bok. Sciezki poruszania sie
przyjmujgcych mijajg sie tak, ze w momencie odbicia pitki przyjmujacy stojg na innych
poziomach zachodzgcych za siebie. Pitki lecgce w pachotek przyjmowane sg z boku
tutowia. Po odbiciu chwytajacy rozchodzg sie na swoje pozycje lub nieprzyjmujacy chwyta
odbitg pitke, a na zmiane wchodzi rzucajacy.

Jeden z <&wiczacych wykonuje zagrywke w kierunku siedzacego na duzej pitce
rehabilitacyjnej. Punktem celowania zagrywkg s3g podniesione do goéry rece
partnera. Zagrywajagcy trzyma pitke w przeciwnej rece na linii: ramie uderzajgce
- chwytajgcy. Podrzut pitki po uniesieniu jej do linii barkbw na wysoko$¢
pozwalajgcg na swobodne odwiedzenie przedramienia za gtowe i jego wyprost w kierunku
pitki. Chwytajacy moze trzymac druga pitke, wyrzucajac jg w strone zagrywajacego przed
chwytem.

Podczas ruchu trzymanie ramion swobodnie ugietych z boku tutowia; tgczenie ramion pod pitka.

* Skupianie sie na celu (zatrzymanie wzroku); uderzenie otwartg dtonig; ,zamykanie” dtoni na pitce.

Cwiczenia syntetyczne

151.

Zagrywajgcy A, B wykonujg zagrywke (1) z konca boiska w kierunku jednego
z pachotkéw (zrolowanych materacy, duzych pitek) ustawionych w koncu boiska przy
liniach bocznych. Przyjmujgcy C staje posrodku boiska w postawie przygotowanej
do ruchu i przesuwa sie w kierunku przewidywanego toru lotu pitki, bronigc
pachotka przed uderzeniem (jezeli pitka bedzie zmierzata w jego kierunku).
Przyjecie pitki (2) w kierunku chwytajgcego pod siatkg D. Chwytajgcy D
odrzuca pitke (3) w kierunku zagrywajgcego A i biegnie na pozycje do przyjecia.
Przyjmujagcy moze przemieSci¢ sie nieco w strone spodziewanego kierunku
zagrywki tuz przed jej wykonaniem. Zagrywajacy A, B koncentrujg uwage na celu (pachotki),
aby precyzyjnie wykonac¢ zagrywke.

Cwiczenia globalne

152.

Cwiczenie w dowolnych zespotach. Wykonywanie zagrywki przez kolejnych
¢wiczacych do czasu wykonania zadania. Trener okreSla miejsce, do ktorego
nalezy kierowa¢ pitke, np. na danego zawodnika, do jednego z oznaczonych pol
w rogu boiska, miedzy zawodnikéw. Zagrywajgcy wbiegajg na boisko, biorgc udziat
w grze dopiero po wykonaniu celnej zagrywki. Atak i obrona (z uwzglednieniem
blokujgcego) do okreslonej ilosci akcji lub popetnienia btedu. Gra 2 na 2.
Bonusowe punkty za wykonanie zagrywki w okreslone miejsce. Preferowanie przyjecia
sposobem dolnym lub gérnym.

CZESC KONCOWA

Wykonanie zagrywki do osoby stojgcej na poduszce rehabilitacyjnej obun6z albo jednonoz.
Chwytajgcy nie moze utraci¢ réwnowagi po ztapaniu pitki. Nastgpnie rzucenie pitki do
przyjmujgcego i chwyt po przyjeciu.

PRZYBORY

Wozek z pitkami, pachotek z ggbki (zrolowany materac), poduszki rehabilitacyjne.

Zwiekszaj wysoko$s¢
podrzutu pitki

do zagrywki.
Ustawienie tutowia
w strone punktu
zagrywania.
Przyjecie tatwych

pitek sposobem
oburgcz gérnym.
Przyjecie do celu
lub dalej od siatki

w relacji trudnosci
wykonanej zagrywki.




