Zagrywka — przyjecie

37. Zagrywka kierunkowa ze stref V i | - ustawienie na pozycji wyjsciowe]
do przyjecia w zaleznosci od kierunku wykonywania zagrywki

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

146.

147.

Zagrywajgcy ustawiony przodem w odlegtosci kilku metrow do rozwieszonej gumy,
na wysokosci wyzszej niz siatka do gry. Zadaniem zagrywajgcego jest uderzenie
pitki po ptaskiej trajektorii z zatozeniem dotknigcia gumy. Przyjmujgcy po drugiej
stronie ocenia tor lotu pitki i chwyta jg na wyprostowane ramiona lub jak bramkarz
do tutowia. Pitka zaczepiajgc o gume zmienia swojg trajektorie lotu i na takg zmiane
powinien by¢ przygotowany chwytajgcy. Zagrywajgcy koncentruje sie na celu
i technicznym wykonaniu zagrywki: wysoki podrzut, odwiedzenie tokcia, ,nakrycie” dtoni.

Przyjmujacy staje za gumg rozwieszong nieco wyzej niz siatka do gry. Rzucajgcy
staje w odlegtosci ok. 5m od gumy. Rzut pitki zza gtowy pod gumg na wysoko$¢ kolan
przyjmujgcego. Zadaniem przyjmujgcego jest kierowanie pitki ponad guma poprzez
ustawienie odpowiedniej ptaszczyzny ramion. Rzucajgcy chwyta pitke po kozle
i przechodzi na pozycje do kolejnego rzutu. Odmiang ¢wiczenia moze by¢ chwyt pitki przez
przyjmujgcego, ktéry przebiega po odbiciu pod guma.

Koncentrowanie sie na podrzucie i statym punkcie uderzenia pitki; ptaska trajektoria lotu pitki.
Dostosowanie stopnia ugiecia ndg do trajektorii pitki; ustawienie kata ramion do odbicia pitki w gore.

Cwiczenia syntetyczne

148.

Druzyna B ustawiona za linig koncowg wzdiluz boiska. Zagrywajgcy w postawie
rozkroczno - wykrocznej (z prawg nogg z przodu), pitka trzymana jednorgcz
w prawej dtoni (lub swobodnie oburgcz przed sobg). Krok lewg nogg i jednoczesny
wysoki wyrzut pitki z rotacjg postepujgcg, przemieszczenie zakonczone naskokiem
(prawa - lewa) i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Zadaniem
zagrywajacych jest trafienie w potowe boiska. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok.
Dwoch éwiczacych przyjmuje zagrywke na swoich poftowach boiska, trzeci chwyta pitki
wystawiane w kierunku celu (radar, materac). Zagrywka kolejno wedtug numerac;ji (1 - po
prostej, 2 - po przekatnej), trzeci podaje pitki do zagrywajacych. Co 6 zagrywek zmiana
w zespole B i A o jedng pozycje. W pozycjach wyjsciowych do przyjecia zagrywki
zawodnicy zwréceni twarzami w kierunku zagrywajgcych, przemieszczenie krokiem
dostawnym.

Cwiczenia globalne

149.

Gra 3 na 3 na siatce 210 cm. Rozpoczyna c¢wiczacy zagrywkag tenisowg rotacyjng
i po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska do obrony. Po przeciwnej stronie siatki trzech
¢wiczacych: dwoéch przyjmuje, jeden wystawia. Gra na trzy lub dwa odbicia. Zadaniem
przyjmujgcych jest mozliwie doktadne przyjecie pitki z zatozeniem utrzymania jej na swoje;j
potowie boiska. Pitka przechodzgca na strone przeciwnika konczy akcje, dajgc dwa punkty
rywalowi. Zagrywka lub atak po przyjeciu zagrywki, to 2 punktu bonusowe. Po upadku pitki
zagrywajacy ponownie rozpoczyna gre. Co 3 akcje zmiana zespotu zagrywajgcego i zmiana
na pozycjach w tréjce. Gra na czas - wygrywa zespot, ktéry zdobedzie wiecej punktow.

CZESC KONCOWA
Zagrywka z miejsca z okreslonej odlegtosci lewg reka ponad siatkg. Rywalizacja, kto przebije
pitke z dalszej odlegtosci. Nastepnie uderzenie koztem ponad siatka.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, materace (1 x 1 m), obrecze do celowania, guma do rozciggniecia, materace.

Podrzucaj na wysokosc¢
pozwalajgcg na
swobodne uderzenie.
Uderzaj pitke ptasko
na petnym zasiegu.
Rusz najpierw nogi
do przyjecia.
Zaciskaj tokcie

i odchylaj

nadgarstki w tyt.
Kieruj trudne

pitki do gory.




