Zagrywka — obrona

30. Zagrywka kierunkowa - aktywna obrona na pozycjach wyjsciowych

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke szybujgcg bezrotacyjng oraz obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

117. Zagrywka bezrotacyjna pomiedzy gumg a gérng tadmg siatki w kierunku partnera
ustawionego w gtebi pola z pitkg trzymana przed sobg. Chwytajacy przed jej ztapaniem od
zagrywajacego (lub odbiciem i chwytem) przerzuca trzymang pitke na drugg strone siatki.
Do przerzuconej pitki powinien zdgzy¢ zagrywajgcy i ztapac ja po wbiegnieciu na boisko
po wykonaniu zagrywki. Cwiczenie wykonywane jest na obie strony siatki. Zagrywajacy po
chwycie pitki petnig role przyjmujgcych pozostajgc na $rodku boiska.

118. Czterech éwiczgcych: dwoch z pitkami, dwoch przed materacem 1 x 1 m. Cwiczacy z pitkami
dorzucajg na skraj materaca. Cwiczacy przed materacem wykonujg wypad w kierunku
pitki, przenoszgc ciezar ciata na noge wykroczng i stopniowo obnizajg utozenie ciafa.
W momencie utraty rébwnowagi, odbicie pitki oburgcz dotem lub goérg i pad bokiem
(kontakt z podtozem kolejno przez udo, biodro, bok tutowia). Po odbiciu i wykonaniu padu
bokiem (z przetoczeniem lub bez) bronigcy szybko wstaje i odbija kolejng pitke.

* Uderzajgc pitke przeno$ ciezar ciata na noge wykroczng; najpierw doktadna zagrywka, potem obrona.
* Obrona pitek nisko lecacych poprzez zastosowanie wykroku lub zejscia w dét (do kleku, siadu, lezenia).

Cwiczenia syntetyczne

119. Druzyna B w strefie |, ustawiona za linig koncowg Zagrywajacy w postawie rozkroczno -
wykrocznej (lewa noga z przodu), pitka trzymana w lewej rece (zawodnicy praworeczni).
Podrzut, krotkie uderzenie pitki (reka po uderzeniu zatrzymuje sie) i wykonanie zagrywki
szybujgcej pod rozwieszong gumg w kierunku roztozonych materacéw. Zagrywajacy
sam decyduje, w ktory materac wykona zagrywke. Po zagrywce ¢&wiczacy zajmuje
pozycje do obrony w dowolnym z trzech hula - hop i broni w kierunku srodka boiska
(ustawienie ze stopami ustawionymi réwnolegle, z lewg lub prawag stopg wysunietg do
przodu) dwie pitki atakowane ze stref IV i Il oraz broni w zachwianej rbwnowadze pitke
dorzucong. Przemieszczenie w obronie krokiem dostawnym. Druzyna A ustawiona
jak na rysunku obok. Atak z wiasnego podrzutu atakujg kolejno ze strefy IV i I
i dorzucenie trudnej pitki do obrony sytuacyjne;.

Cwiczenia globalne

Ogj@@ B

120. Gra w czworkach, na siatce 230 cm, bez wyskoku. Rozpoczyna ¢wiczacy
zagrywka szybujgcg bezrotacyjng, nastepnie wbiega na swojg potowe boiska i gra
z partnerem kolejne akcje na dwa odbicia. Po przeciwnej stronie siatki dwoch kolegow:
jeden przyjmuje, atakuje i broni drugi wystawia i asekuruje (gra na 3 odbicia). Zadaniem
zagrywajacych jest prawidtowo technicznie wykonywana zagrywka oraz obrona pitki
(tak by zostata na ich stronie). Zadaniem partneréw: przyjecie zagrywki na swojg strone
i poprawne wykonanie pozostatych elementéw techniki. Kazda akcja jest punktowana,
jednak w przypadku przyjecia na druga strone lub asa serwisowego punkty naliczane sg
podwajnie. Gra na czas do zdobycia okre$lonej przez prowadzacego liczby punktow.

CZESC KONCOWA

Zagrywka szybujgca w wyznaczone pole, np. raz za siatke, raz do linii koncowe;.
PRZYBORY

Pitki siatkowe, guma, materace, podesty lub skrzynie drabinkowe, hula - hop, guma do
rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.

stowa klucze

Kieruj zagrywke

w wolne pole.

Zagrywaj w okreslonym
kierunku wiele

razy pod rzad bez
popetnienia btedu.
Przemieszczajac

sie obserwuj pitke

i atakujacego.

Reaguj na reke
atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

z pitkg zatrzymanie).




