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ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

miodziezowa
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gérnym i dolnym oraz prace reki przy zagrywce.

Cwiczenia analityczne
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Czesé gtéwna

Ustawienie w czworkach jak na rys. Trzech zawodnikdw w VI str.,
jeden przy siatce w str. lll, dwa radary w str. Il'i V. Dogranie pitki
wysoko sposobem gérnym oburgcz do zawodnika w Il str. na
odl. T m od siatki (petny wyprost ramion, stojgc w pozycji
wysokiej). Zawodnik R odgrywa pitke wysoko do str. V lub I. Po
przemieszczeniu sie, ponowne dogranie przez tego samego co
pierwsze, tym razem sposobem dolnym. W ten sposdb dograng
pitke R wystawia do jednego, bgdz drugiego radaru, majgc na
uwadze miejsce, odlegtos¢ wystawy, mozliwosci techniczne i
zatozenia taktyczne. Zmiany za pitkg.

Czterech zawodnikdéw zagrywajgcych ustawionych po dwdch
za | i V str. wykonuje zagrywke po prostej, w kierunku dwdch
przyjimujgcych w kazdej z tych stref, zwracajgc uwage na:
ustawienie kierunkowe; wtasciwy podrzut pitki i trafienie nasadg
dtoni; usztywnione przedramie i wyprostowang reke; uderzenie
na maksymalny zasiegu. Zawodnicy przyjmujgcy wspotpracujgc,
przyjmujg zagrywke w kierunku str. lll. W momencie przyjecia
zawodnik, ktéry nie przyjmuje przemieszcza sie w kierunku
opadajgcej pitki i wykonuje wystawe do jednego z radardw.
Wystawe moze rowniez wykonac¢ zawodnik z dwoiki, ktéra nie
przyjmuje w tej chwili zagrywki. Zmiany po 10 akcjach.

Umiejetnosci: ¢ przyjecie zagrywki jako pochodnej przewidzenia toru lotu pitki i przemieszczania do niej.

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne
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113.

Ustawienie w dwdch druzynach jak na rysunku. Zagrywka zza str.
I'iV tenisowa z miejsca a zza VI szybujgcq. Kierunek zagrywki - po
prostej, w kolejnosci od prawej strony. Po stronie A czterech
zawodnikéw ustawionych do przyjecia na tuku - kazdy
odpowiedzialny za swojqg strefe — przyjmuje zagrywke do str. Il
srodkowy ataku ustawiony na drugim metrze od siatki w swojej
strefie, R bedqgcy za zawodnikiem prawoskrzydtowym ataku w
strefie |, wbiega po kazdej zagrywce do str. lll i wykonuje
wystawe. Po przyjeciu zagrywki zawodnicy pierwszej linii zajmujqg
pozycje wyjsciowe do ataku. Kolejnos¢ stref przyjecia i wystaw:
lewa potowa boiska — Il strefa (na wys. ok. 1 m blisko siebie);
srodek boiska — Il str.(wysoka); prawa potowa boiska - IV str.
(wysoka). Zawodnik strefy, do ktérej wystawiona jest pitka,
wykonuje rozbieg, wyskok i w najwyzszym punkcie zasiegu
chwyta pitke. Trener stojgcy po stronie A w Il str. po wykonaniu
zagrywki dorzuca pitke do zawodnika, ktéry po wbiegnieciu na
boisko wykonuje wystawe sposobem dolnym do jednego z
radaréw. Zmiany w dwojkach zawodnikéw zagrywajgcych i
przyjmujgcych co akcje, zmiany stref i sposobdéw zagrywania
oraz stref przyjecia co 5 zagrywek wykonanych przez kazdego.

Gra 4 na 4, boiska ? x 6 m. Podest na jednym boisku w str. IV i na
drugim w str. Il. Po trzech zawodnikdw ustawionych do przyjecia
i po jednym R (zawodniku Il linii) wbiegajgcym ze str. | lub V.
Pozostali zawodnicy: zagrywajgcy za |. kohcowq, jeden na
podescie. Po zagrywce — przyjecie do wbiegajgcego R, ktory
wystawia do zawodnika na podescie — ten odgrywa w gtgb
boiska swojej druzyny. Stamtgd zawodnicy obrony wystawiajg
pierwszg pitke wysoko do jednego z atakujgcych. Gra toczy sie
do zdobycia 5 punktdw jednej z druzyn. Zmiana miejsc co 5
zagrywek — nie dotyczy R. Obowigzkowa zmiana stron zespotéw
- takze wystawiajgcych.

Wiadomosci: * zagrywka, przyjecie, wystawa — kluczowe momenty gry.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe

Przyjmuj w miejsce
wczesniej ustalone
Zagrywka ma utrudniac¢
rozegranie pitki — nie
zawsze zdobywa punkt
Dobre wystawienie pitki
Zle przyjetej cechuje
najlepszych R

W siadzie rozkrocznym w odlegtosci 3 m od siebie po obu stronach siatki odbicia sp. gérnym w dwdjkach.
Sprzet

Pitki, radary, wozki, kosze.
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