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Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oraz atak.
Czesé gtéwna

85. Ustawienie w dwodjkach prostopadle do siatki w odlegtosci 6 — 7
m od siebie, dwie pitki. Cwiczgcy przy siatce odbija pitke do
partnera ptaskim torem lotu sposobem gdérnym oburgcz. Ten
przed odbiciem podrzuca drugqg pitke tak, zeby po odegraniu
pierwszej do partnera ztapaé podrzucong zanim spadnie na
podtoze. Pitka jest odgrywana do partnera sposobem dolnym
oburgcz wysokim tforem lotfu.

o

86. Ustawienie w dwodjkach prostopadle do siatki w odlegtosci 6 — 7
m od siebie, trzy pitki. Cwiczgcy przy siatce ma dwie pitki, z
ktérych jedng umieszcza miedzy kolanami, a drugg bedq oboje
odbijaé. Partner trzyma trzeciq pitke, ktérg przed odegraniem
pierwszej do partnera podrzuca jaok w ¢éwiczeniu poprzednim. 4
Przy siatce odbicia sposobem gdérnym oburgcz, a dogranie
sposobem dolnym oburgcz. Cwiczenie rozpoczyna stojgcy przy
siatce wysokim odbiciem do partnera, po czym podrzuca drugg

Cwiczenia analityczne

7

pitke, (jak partner) przed ponownym odbiciem. £
Umiejetnosci: « wyczucia momentu odbicia, koordynacija kilku czynnosci rownoczesnie, D
podzielno$¢ uwagi, utrwalanie nawykéw technicznych. P
87. Lagrywka zza strefy | po prostej (1). Przyjecie sposobem dolnym 2 +
o oburgcz (2) do wystawiajgcego, ktory wystawia pitke sposobem
S gérnym oburgcz do strefy IV (3). Przyimujacy wykonuje atak po .
_g. prostej w materac utozony w | strefie (4). Po ataku przechodzi na | R
.."E’ wystawe po swojej stronie siatki, a po wykonaniu wystawy na R
> koniec rzedu zagrywajgcych z przeciwnej strony siatki. Po 4
o zagrywce - na koniec rzedu <¢wiczgcych przyjmujgcych
S zagrywke. - :
g |
5 |
\O |
Z
88. Gra 6 na 6, wysokos¢ siatki 235 cm, set do 25 punktow. Stowa kluczowe
Latozenia gry: zagrywka tenisowa z miejsca; ustawienie do e Zagrywajw strefe
o przyjecia w pieciu w ksztatcie litery W; wystawa wysoko pitki do konkretnego zawodnika
% strefy IV lub II; blok pojedynczy w strefie ataku; po zdobyciu tak, zeby utrudni¢ mu
Q zagrywki — rotacja; wystawia zawodnik ze strefy lIl. gre w ataku
% e Atakujw nie bronione
o miejsce boiska
o e Wystawiaj zawsze
(:5 przodem do IV strefy
5 e Przy wystawie do Il strefy

nie odchylaj sie mocno
w tyt

Wiadomosci: ¢ ustawienie w obronie na skraju bloku, w strefach V i1, reakcja na ruch reki atakujgce

Czesé koncowa
Rozbieg do ataku w IV strefie zakohczony naskokiem i wyskokiem do ataku (imitacja bez pitki), zwracamy
uwage na ustawienie przodem do V strefy (praworeczni).
Sprzet Pitki siatkowe, materace.



