Zagrywka — przyjecie miodziezowa

akademiasiatkowki

15. Technika i precyzja w przyjeciu i zagrywce
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

57. Zagrywajgcy z pitkg 6 - 7 m naprzeciwko trzymajgcego w gérze hula - hop. Zadaniem
zagrywajacego jest celowanie w $rodek obreczy zagrywkg szybujgcg z zachowaniem
wiasciwej techniki. Zagrang pitke chwyta stojgcy z drugiej strony kolejny zagrywajacy.
Trzymajgcy koto obraca sie i ustawia cel dla zagrywajgcego z drugiej strony. Jezeli po
dwoéch zagrywkach pitka nie spadnie na podtoze i przeleci przez Swiatto obreczy, to
zagrywajacy zdobywajg punkt (trzymajacy obrecz nie moze zmienia¢ jej potozenia po
wykonaniu zagrywki).

58. Jeden z ¢wiczacych rzuca pitke sposobem oburgcz zza gtowy w kierunku przyjmujgcego,
ustawionego w odlegtoéci 7 - 8 m. Kilka metréw przed przyjmujgcym ustawiona jest tawka,
w kierunku ktorej kieruje on pitke. Jezeli pitka odbije sie od blatu tawki i zostanie ztapana
przez rzucajgcego, to przyjmujgcy otrzymuje zaliczenie. Kolejny zagrywajgcy rzuca pitke,
kierujac jg z boku przyjmujacego. Przyjmujgcy otrzymuje zadanie doktadnego przyjecia 2 - 3
razy pod rzad.

* Koncentracja na celu; uderzenie pitki znajdujgcej sie w najwyzszym punkcie; zatrzymanie reki.
* taczenie ramion pod pitkg; przyjecie pitki swobodnie w gore poprzez utozenie wtasciwego kata odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

59. Druzyna B ustawiona jak na rysunku dwoch ¢wiczgcych zagrywa z blizszej odlegtosci, dwdch ® vy
przy koszach z pitkami. Zagrywka szybujgca pod guma na strone druzyny A w kierunku strefy 4“,‘> \‘ .
|. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. Przyjmujacy ustawiony stopami w kierunku 4 0
nadlatujgcej pitki, obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do spodziewanego Dl <
miejsca przyjecia. Odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku celu (radar, hula - hop) " %
nastepuje z akcentem na wejscie nogami w pitke. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej ® | =\ ®

trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Partner stojgcy pod siatkg chwyta nagrang pitke
i przekazuje do zawodnikéw, ktérzy podajg je. Cwiczacy stojgcy za plecami dogrywajgcego
odwzorowuje dokfadnie jego ruchy (,cien”). Zagrywka wedlug numeracji, po dwdch
przyjeciach zmiana o jedng pozycje w zespole A. 1 2

Cwiczenia globalne

60. W zespotach czwoérkowych, gre rozpoczynamy zagrywka szybujacg z blizszej odlegtosci.
Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem przyjmujgcego jest wysokie przyjecie pitki,

wystawa i atak w dowolnej formie z miejsca (wszystkie elementy wykonuje jeden zawodnik).
Po przebiciu pitki w miejsce atakujacego wbiega kolega z zespotu czekajgcy w kolejce.
Kazda akcja jest punktowana. Gra na czas okre$lony przez prowadzgcego.

CZESC KONCOWA
Przy Scianie lub drabinkach ustawianie ptaszczyzny odbicia przesuwajac dtonmi w prawg lub
lewg strone.

PRZYBORY

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

Reka po uderzeniu
nie podaza za pitka,
zatrzymuje sie.
Wiasciwy kat
ustawienia barkow

i rowna ptaszczyzna
ramion.

Zagrywaj w okreslonym
kierunku wiele

razy pod rzad bez
popetnienia btedu.




