Zagrywka — przyjecie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

27. Przyjecie zagrywki kierunkowej - skrot - dfuga

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

106. Dwoéch zagrywajgcych naprzeciwko chwytajgcego w siadzie w odlegtosci 6 - 8 m.
Zagrywajacy rywalizujg miedzy sobg, kto celnie trafi do siedzgcego i ztapie odbitg
przez niego do przodu pitke. Zagrana pitka odbijana jest drugg pitkg trzymang
w dioniach przez chwytajgcego. Zagrywajgcy wbiega po zagrywce, chwyta pitke
w postawie do obrony i zmienia sie z chwytajgcym, wykonujgc siad w wyznaczonym
miejscu. Na poczagtku mozna zalicza¢ punkty za chwyt pitki po kozle. Stopniowo nalezy
zwiekszac¢ odlegtos¢ do chwytajgcego i wymagania dotyczgce chwytu pitki.

107. Ustawienie w rogach trojkgta. Zagrywka tenisowa w kierunku przyjmujgcego. Przyjmujacy
staje przodem do zagrywajgcego w $redniej postawie siatkarskiej, rece lekko ugiete,
skrecone na zewnagtrz. Pitka kierowana jest w strone materaca poprzez odpowiednie
ustawienie ptaszczyzny ramion. Chwytajagcy ustawiony poza materacem tapie pitke po kozle
i odrzuca do zagrywajgcego. W dalszej kolejnosci zagrywajacy biegng za przyjeta pitke,
zmieniajgc sie po kazdej akcji.

* Podrzut jednorgcz lub oburgcz rotacja gérna; zagrywka na maksymalnym zasiegu; nakrycie dtonig.
* Odbicie wewnetrzng czescig przedramion; barki uniesione do goéry; tokcie blisko siebie; dtonie w dot.

Cwiczenia syntetyczne

108. Druzyna A ustawiona jak na rysunku. Pierwszy z ¢wiczgcych ustawiony w strefie | dwoéch
kolegéw czeka za linig koncowsa. Druzyna B po przeciwnej stronie, 5 - 6 m od siatki, kazdy
z pitkg. Z wiasnego podrzutu po dojsciu, diuga zagrywka tenisowa rotacyjna po prostej
w kierunku zawodnika ustawionego w V strefie, kolejna zagrywka kierowana jest blizej siatki.
Ostatni ¢wiczgcy ustawiony w strefie | zagrywa po prostej, cwiczgcy w VI strefie zagrywa skroét
w kierunku V strefy. Pierwszy przyjmujacy ustawiony stopami w kierunku nadlatujgcej
pitki, obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do spodziewanego miejsca
przyjecia. Odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku celu (radar, hula - hop), nastepuje
z akcentem na amortyzacje pitki do tutowia. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej trajektorii
w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Przyjecie dwoéch pitek kolejno w strefach |, V. Po przyjeciu
serii czterech zagrywek przyjmujacy wbiega do kolejki, a éwiczenie rozpoczyna kolejna
osoba z zespotu A.

Cwiczenia globalne

109. Gra 3 na 3 na siatce, bez wyskoku. Rozpoczyna ¢wiczgcy zagrywka tenisowg rotacyjng.
Po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska i gra kolejne akcje na jedno odbicie. Po

przeciwnej stronie siatki dwoch kolegéw: jeden przyjmuje, drugi przebija drugg pitke. Kieruj zagrywke
Kolejne akcje grane sg na jedno odbicie. Zadaniem zagrywajacego jest prawidtowo w wolne pole.
technicznie wykonywanie zagrywki, zadaniem przeciwnikbw przyjecie zagrywki Przemieszczaj sie
z utrzymaniem jej na swojej potowie i przebicie pitki. Kazda akcja jest punktowana, jednak do pitki krokiem
w przypadku przyjecia na drugg strone lub asa serwisowego punkty naliczane sg podwajnie. dostawnym.
Po upadku pitki zagrywajgcy ponownie rozpoczyna gre. W dwéjce zmiany po kazdym Uzywaj bioder i nog
przebiciu pitki. Co 5 zagrywek zmiana w tréjce. Kazdy indywidualnie sumuje mate punkty. do odbicia - nie rak.
Zaciskaj tokcie
i odchylaj
CZESC KO“COWA nadgarstki w tyt.

Przemieszczaj sie do
pitki najkrotszg drogg.

Zagrywka rotacyjna z miejsca w wyznaczone pole, np. roztozone materace czy odwrdcong tawke.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary lub hula - hop, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.




