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26. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE Ml S

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramion przy zagrywce ordz przemieszczanie sie w podczas przyjecia.
Czesé gtéwna

102. W dwodjkach - strona A: dwie pary zawodnikdéw z podziatem
dziatania w osi boiska. Dorzucong (plasowanq) przez frenera
pitke broni jeden z nich odbijajgc wysoko nad sobqg. Drugi
dziatajgcy jako ,cien” wystawia wysoko sposobem gérnym do
radaru, ustawionego po przeciwnej stronie stref dziatania pary.
Zmiany w parach po kazdej wystawie, nastepnie zmiana stref
dziatania. Zawodnik ,,cien” w czasie przyjecia pitki przez partnera
wykonuje ruchy nasladujgce jego dziatanie.

103. Po stronie B dwdch zawodnikéw ustawionych do przyjecia w
strefie | (zachowujgc odstep) wspdtpracuje ze sobg przyjmujgc
zagrywke lecgca do nich ze strony A. Po dograniu do obreczy
stojacej na pozycji 0 przemieszczajq sie do sgsiednigj strefy VI i
przyjmujg nastepng zagrywke. Kolejne przyjecia w str. V, IV, Il. Za
kazdym razem jeden z dwodiki wykonuje przyjecie - drugi
asekuruje partnera, powtarzajgc jego ruch. Zmiana miejsc w
dwadjce przyjmujgcych. Mozna dotgczy¢ trenera, ktéry dorzuca
drugg pitke do zawodnika, ktéry nie przyjmmowat zagrywki.

Umiejetnosci: » wspdtpraca w dwdjkach podczas przyjecia, obrony tatwych pitek, dogrania; » wystawa z

réznych stref — przez wszystkich zawodnikéw — wysoka, przez wystawiajgcych — réwniez sposobem dolnym.

104. Ustawienie zespotéw jak na rys. Zagrywajacy po stronie B
wykonujg zagrywke szybujgca z miejsca — zza str. | i V oraz
tenisowq — ok. 7 m od siatki strefie VI. Nastepnie wbiegajg do
strefy, zza ktérej zagrywali i wykonujg wystawienie dorzuconej
przez trenera pitki sposobem gdérnym do jednego z radardw
ustawionych w strefach II, IV. Ustawiaqjg sie w kierunku dogrania
w postawie wysokiej, pamietajgc o petnym wyproscie ramion w
tokciach podczas odbicia. Po stronie A zawodnicy ustawieni do
przyjecia zagrywki w parach w str.. I, VI i V, VI. Zawodnik R
przygotowany do wykonania wejscia ze str. I, VI i V wedtug
obowigzujgcych zasad. Zawodnicy przyjmujgcy wspobtpracujqg ze
sobg przemieszczajgc sie w  kierunku zagrywanej pitki i
decydujgc o tym, kto ma odbierac¢. Po dograniu wystawa ze str.
Il do radaru w str. Il lub do trenera na podescie w str. IV. Trener
odgrywa pitke w kierunku zawodnikdw przyjmujgcych, dajgc
mozliwo$¢ ponownego wykonania zadania. R ciggle zmienia
miejsce wejscia na pozycje wystawienia (sposobem gdérnym
oburgcz, pitki niedoktadnie podane - sposobem dolnym
oburgcz). Zmiany wedtug numeracii miejsc.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7

105. Gra 4 na 4. Przyjmujgcy zagrywke ustawieni na tuku. Stowa kluczowe
Wystawiajgcy po stronie przyjmujgcych wchodzi na pozycje do e  Wspdtpracuj w przyjeciu
strefy lll z kolejnych stref pola obrony. Po stronie zagrywajgcych R z partnerem — nawet
ustawiony przy siatce. Po przyjeciu zagrywki nastepuje wystawa jezeli jestes pewny, ze
do jednej z trzech stref pola ataku, gdzie atakujgcy wykonuje sobie poradzi
plasing z miejsca na strone przeciwnika. Nie jest wykonywany e  Przyjmuje sie gtowq —
blok. Istotna jest doktadnos$¢ przyjecia pitki, umozliwicjgca pdzniej nogami —
wykonanie precyzyjnej wystawy. Kazdy z zawodnikow wreszcie rekoma
przyjmujgcych wykonuje maksimum po dwie zagrywki w jednej e«  Wystawiaj w grze pitki,
serii. Wariant: R moze by¢ kazdy zawodnik linii ataku — wtedy jakie przeé¢wiczytes, nie
podstawowy wystawiajgcy gra w strefie |. Gra toczy sie do 15 ktére chciatbys umied
punktéw — pdzniej zmiana wystawiajgcych w zespotach.

Wiadomosci: ¢ znaczenie przyjecia w nowoczesnej siatkdwce — statystyka.

Czesé koncowa

Odbijanie pitki z réznych odlegtosci sposobem gornym do kosza , zagrywka w kierunku tablicy

do koszykowki.

Sprzet Pitki, podesty, radary, wdzki, obrecze

Cwiczenia globalne
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