Zagrywka — przyjecie

1. Podrzut pitki do zagrywki szybujacej - obserwacja zagrywajacego
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

1. Cwiczagcy ustawiony przed $ciang - podrzuca pitke jednorgcz, na strone ramienia
uderzajgcego, z przodu tutowia, nie wyzej niz jego maksymalny zasieg i uderza jg
przenoszgc ciezar ciata na noge wykroczng z przyspieszajgcym prowadzeniem ramienia
w jej kierunku. Kontakt z pitkg maksymalnie krétki, wykonany usztywniong dtonig
w jej $rodek. Dion w momencie uderzenia stanowi przedtuzenie przedramienia. Reka po
uderzeniu nie podgza za pitka, zatrzymuje sie, a nawet cofa.

2. Jeden z ¢wiczacych ustawiony na niestabilnym podtozu (poduszki rehabilitacyjne) podrzuca
trzymang pitke do gory i chwyta w Sredniej postawie siatkarskiej bez utraty réwnowagi.
Odmiang ¢wiczenie moze by¢ dorzucanie pitki przez partnera, chwyt na wyprostowanie
ramiona i odrzucenie jej poprzez aktywng prace nog z zachowaniem réwnowagi. Cwiczenie
to pozwala na kontrole ruchu markujgcego odbicie pitki, zachowujgc zbalansowang postawe
niezbedng podczas przyjecia zagrywki.

* Prawidtowy podrzut pitki - po stronie ramienia uderzajgcego na wysokos¢ maksymalnego zasiegu.

® Podrzut i chwyt w ustabilizowanej postawie; wzrok ,prowadzi” pitke; wyjscie z nég - rbwnowaga.

Cwiczenia syntetyczne

3. Druzyna B ustawiona za linig koricowg kazdy z pitkg. Cwiczacy stojg w postawie rozkroczno
- wykrocznej (lewa noga z przodu), pitka trzymana w lewej rece (zawodnicy praworeczni).
Podrzut i wykonanie zagrywki szybujgcej w kierunku strefy V. Po wykonaniu zagrywki
zawodnik tapie odrzucong pitke i przy Scianie ponownie zagrywa tak by odbita pitka wrocita
do jego dtoni. Druzyna A ustawiona jak na rys. obok. Cwiczacy z ringo ustawiony przodem
do nadlatujacej pitki, obserwuje tor jej lotu i dostosowuje sie nogami do spodziewanego
miejsca odbicia. Odbicie nastepuje poprzez wyprost nd6g w kierunku siatki. Pitka powinna by¢
odbita po wyzszej trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Partner stojgcy pod siatkg na
materacu trzyma w dioniach pitke siatkowg i odbija nad sobg przyjeta pitke. Cwiczacy stojacy
za plecami przyjmujgcego odwzorowuje doktadnie jego ruchy (,cien”).

Cwiczenia globalne

4. Ustawienie 4 na 4. Z jednej strony siatki zagrywajacy, z drugiej zespot ustawiony do przyjecia
zagrywki. Jezeli po przyjeciu pitki wystawiajgcy lub inny zawodnik zespotu przyjmujacego

przebije pitke w drugim odbiciu w okreslony sektor, to zespot zdobywa punkt. Za niedoktadne Odwiedz ramie do tytu
przebicie lub jego brak punkt otrzymuje zespét zagrywajacy. Gra 4 na 1. Z jednej strony przed podrzutem pitki.
zagrywajacy, ktorzy po zagrywce wbiegajg na boisko i grajg w sytuacji 4 na 1. Zespot Uderzaj pitke na
przyjmujgcy ustawiony jak do przyjecia zagrywki (trzech przyjmujgcych + wystawiajacy) maksymalnym zasiegu.
przyjmuje zagrywke i organizuje atak wedtug taktycznych zatozen prowadzacego. Wbiegajgcy Wykonaj maksymalnie
po zagrywce broni na catym boisku posiadajgc dwa odbicia. Zesp6t przyjmujgcy za wygranie krotki kontakt z pitka.
akcji zdobywa 1 punkt, a zagrywajacy 3 punkty. Uderz usztywniong
dtonig w srodek pitki.
Obserwuj
zagrywajgcego i
CZESC KONCOWA rusz najpierw nogi.

. .- . - . . L . Kieruj pitke do celu.
Zagrywka o $ciane z roznych odlegtosci, po zagrywce <&wiczenie rozciggajgce; zadanie

wykonywane bez obuwia.

PRZYBORY

Radar - obrecz treningowa, paletki (deseczki) do odbijania, pitki tenisowe, materace, guma do
rozciggniecia zamiast siatki.




