Zagrywka — przyjecie
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27. Dojscie nogami do punktu przyjecia - zagrywka taktyczna

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

105. Dwéch ¢wiczacych po jednej stronie w pozycji wyjsciowej z pitkami wykonuje zagrywke
szybujgca. Naprzeciw w odlegtoéci 6 - 7 m staje przyjmujgcy w postawie gotowosci, za
jego plecami ustawiony jego partner. Zadaniem zagrywajgcych jest wykonaé poprawng
zagrywke szybujacag pod rozwieszong guma, zadaniem przyjmujgcego jest przepuszczenie
pitki pomiedzy nogami. Partner za plecami réwniez obserwuje pitke i chwyta jg po kozle. Co
8 zagrywek zmiana w czworce.

106. Dwéch ¢wiczacych po jednej stronie w pozycji wyjsciowej z pitkami wykonuje zagrywke
szybujgcg. Naprzeciw w odlegtoéci 6 - 7 m staje przyjmujgcy w postawie gotowosci,
trzymajgc w dtoni koszulke (lub inny przybér). Zadaniem zagrywajacych jest wykonanie
poprawnej zagrywki szybujgcej o ptaskim torze lotu (pod gumg), zadaniem przyjmujgcego
- przyjecie pitki wysokim tukiem do kolegi ustawionego pod siatkg. Przyjmujgcy puszcza na
podioge trzymany przedmiot, tuz przed przyjeciem (pdzne tgczenie ramion).

* Podrzut lewa reka na strone ramienia uderzajgcego, krotkie uderzenie pitki, zatrzymanie reki.
* Start do przyjecia wczesniej; pé6zne taczenie ramion; przyjecie pitki po wyzszej trajektorii.

Cwiczenia syntetyczne

107. Druzyna A jak na rysunku pierwszy z c¢wiczacych ustawiony w strefie |, trzech
kolegéw czeka za linig koncowa. Druzyna B ustawiona po przeciwnej stronie siatki
na 5 - 6 m, kazdy z pitkg. Pierwszy z podrzutu jednorgcz lewg reka, dtuga zagrywka
szybujgca po prostej w zawodnika ustawionego w strefie V, kolejny zagrywa zagrywke
blizej siatki. Kolejna dwdjka powtarza zadania z tym, ze zagrywka kierowana jest
do strefy V. Pierwszy przyjmujgcy ustawiony stopami w kierunku nadlatujgcej pitki,
obserwuje tor lotu pitki i przemieszcza sig¢ do spodziewanego miejsca przyjecia.
Odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku celu (radar, hula - hop) nastepuje
z akcentem na prace nég i minimalny ruch ramionami. 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, przyjmujgcy wbiega do kolejki,
a ¢wiczenie rozpoczyna kolejny z zespotu A.

Cwiczenia globalne

108. Gra w zespotach czwoérkowych, bez wyskoku. Rozpoczyna jeden z zagrywajgcych,
zagrywka szybujaca, nastepnie wbiega na swojg potowe boiska i gra z partnerem
kolejne akcje na dwa odbicia. Po przeciwnej stronie siatki dwoch kolegéw: jeden
przyjmuje i przebija pitke dowolnym sposobem. Zadaniem =zagrywajgcych jest
prawidlowo technicznie wykonywana zagrywka, zadaniem przeciwnikbw przyjecie
zagrywki ( akcentem na wejScie nogami w pitke) na swojg strone i przebicie jej.
Kazda akcja jest punktowana, jednak w przypadku przyjecia na drugg strone lub
asa serwisowego punkty naliczane sg podwojnie. Po upadku pitki zagrywajgcy
ponownie rozpoczynajg gre. W dwdjkach zmiany po kazdym przebiciu pitki.
Co 5 zagrywek zmiana w czworce. Kazdy indywidualnie sumuje mate punkty.

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

PRZYBORY

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

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 najkrotszg
drogg - prostopadle
do nadlatujgce;j pitki.
Kieruj zagrywke

w wolne pole.




