Zagrywka — przyjecie

22. Doskonalenie techniki przyjecia zagrywki szybujace;
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

85.

86.

Trzech éwiczacych po jednej stronie w pozycji wyjsciowej z pitkami wykonuje zagrywke
szybujgcg pod gumg. Podrzut pitki lewg rekg na strone ramienia uderzajgcego na
wysokos¢ zasiegu, kroétkie jej uderzenie. Reka po uderzeniu zatrzymuje sie. Naprzeciwko
w odlegtosci 6 - 7 m obok materaca staje przyjmujgcy z ,chwytakiem” w postawie gotowosci.
Zadaniem zagrywajgcych jest trafienie pitkg w materac (1 x 1 m), a chwytajgcego ztapanie
pitki w ,chwytak” bez wchodzenia na materac. Cwiczenie trwa do 5 ztapanych pitek.
Zmiana na pozycji chwytajgcego.

Cwiczacy z pitkami staje w odleglosci 5 - 6 m od siatki. Przyjmujgcy ustawiony
w gtebi pola w poblizu linii koncowej. Pod siatkg wystawiajgcy, ktérego zadaniem
jest kiwniecie pitki jednorgcz w strone rzucajgcego w miejscu lub  wyskoku.
Pierwsza pitka rzucona blisko za siatke, zmuszajac przyjmujgcego do ruch do
przodu i odbicia w wykroku. Druga pitka kierowana jest w tylng czes¢ boiska w momencie,
gdy przyjmujgcy konczy przyjecie ,skrétu”. Po dwoch pitkach nastepuje zmiana na pozycji
przyjmujgcego.

Podrzut pitki nie wyzej niz zasieg ramienia uderzajgcego; przyspieszanie reki do pitki; zatrzymanie dtoni.
® Zatrzymanie w momencie przyjecia; praca ramion przy odbiciu bez obszernych ruchéw; katy odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

87.

Druzyna A jak na rysunku pierwszy z ¢wiczacych ustawiony w strefie |, trzech kolegdéw
czeka za linig koncowa. Druzyna B ustawiona po przeciwnej stronie siatki na 5 - 6 m kazdy
z pitkg. Zagrywka szybujgca po prostej, kolejno ¢éwiczacy z V, VI, |. Pierwszy przyjmujacy,
ustawiony stopami w kierunku nadlatujgcej pitki, obserwuje tor lotu pitki i startuje mozliwie
najwczesniej do przewidywanego miejsca przyjecia zagrywki (zanim pitka doleci do
siatki). Odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku celu (radar, hula - hop) nastepuje
z akcentem na prace ndg. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej trajektorii w odlegtosci
0,5 - 1 m od siatki. Przyjecie kolejno w strefach I, VI, V. Po przyjeciu serii trzech zagrywek
przyjmujacy wbiega do kolejki, a ¢wiczenie rozpoczyna kolejny z zespotu A.

Cwiczenia globalne

88.

Gra w zespotach czwérkowych (4 na 4), gra na siatce, bez wyskoku. Gre rozpoczyna
¢wiczacy zagrywka szybujacg i po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska i gra
z partnerem Kkolejne akcje na dwa odbicia. Dwoch kolegdw z zespotu czeka za linig
koncowa. Po przeciwnej stronie siatki dwoch kolegéw jeden przyjmuje, atakuje i broni, drugi
wystawia i asekuruje (gra na 3 odbicia). Zadaniem zagrywajgcych jest prawidtowo
technicznie wykonywana zagrywka i przebicie pitki w drugim uderzeniu, zadaniem partneréw
przyjecie zagrywki na swojg strone i poprawne wykonanie pozostatych elementow.
Kazda akcja jest punktowana, jednak w przypadku przyjecia na druga strone lub asa
serwisowego punkty naliczane sg podwdjnie. W momencie upadku pitki zagrywajacy
ponownie rozpoczynajg gre. Zmiany w czworce po kazdej skonczonej akcji. Gra na czas.

CZESC KONCOWA
Zagrywka szybujgca w wyznaczone pole, np. roztozone materace czy odwrocong tawke.
PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary, lub hula - hop, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki,
materace 1 x 1 m.

Przemieszczaj sie
do pitki krokiem
dostawnym.
Uzywaj bioder i no6g
do odbicia - nie rak.
Zaciskaj tokcie

i odchylaj
nadgarstki w tyt.
Przemieszczaj sie
do pitki najkrétszg
drogg - prostopadle
do nadlatujgcej pitki.
Kieruj zagrywke

w wolne pole.

Zagrywaj w okreslonym

kierunku wiele
razy pod rzad bez
popetnienia btedu.




