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25. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE Fracemiasiatiowia
Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie gérne oburgcz w tyt i zagrywke tenisowq
Czesé gtéwna

97. Na kazdej potowie boiska w str. | ustawieni w rzedach 5 m od
siatki - kazdy z pitkg. Pierwszy - po wtasnym podrzucie sposobem
gdérnym oburgcz odbicie pitki wysokim tukiem do lll strefy ok. 2 m
od siatki (1). Dojscie w kierunku pitki i po koZle wystawa do
radaru w strefie IV (2). Po wykonaniu wystawy do IV strefy
markuje asekuracje, zabiera pitke i staje na koncu rzedu po
drugiej stronie siatki. To samo zadanie wykonujg ¢wiczgcy w
drugim rzedzie, z tym, ze wystawa jest w tyt - w str. Il do radaru.
Wystawiajgcy ustawiony przodem do IV strefy, z prawqg stopg w
nieduzym wykroku (,pot stopy”).

98. Ustawienie w dwodjkach po przeciwnych stronach siatki.
Odbijanie pitki oburgcz sposobem dolnym w dolng czes¢ siatki
(1), drugie odbicie dotem oburgcz, pod siatkg do drugiego
éwiczgcego (2), ktéry wykonuje to samo zadanie. Cwiczenie
wykonujemy na ,,ciggtosc”.

Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: ¢ ustawienie przy wystawianiu przodem do IV strefy, ustawienie stép;
e pochylenie tutowia przy przyjeciu zagrywki.

99. Dwéch przyjmujgcych obok siebie na srodku boiska w str. VI, 6-7
m od siatki. Dwoch wystawigjgcych przy siatce w strefie |l
Dwéch zagrywajgcych po drugiej stronie siatki, za strefg VI,
wykonujg kolejno zagrywke tenisowq z migjsca w poblize linii
2 boczne] (jak na rysunku obok). Po podrzucie pitki przez
{i Zagrywajgcego przyjmujgcy przemieszcza sie w  strone linii
T bocznej boiska i wykonuje przyjecie dogrywajgc pitke do strefy i
"E (2). Wystawiajgcy dograng pitke wystawia do radaru w str. IV (3).
2 Druga grupa c¢wiczgcych wykonuje zadanie analogicznie na
-g drugim skrzydle. Zagrywka blisko linii bocznej strefy | (4), przyjecie
9 zagrywki do strefy lll (5), wystawa pitki w strefe Il do radaru ().
‘;’ Do przyjecia zagrywki przemieszczamy sie krokiem dostawnym,
O Zwracamy uwage na prawidtowe utozenie ramion, tzn. bark reki
zewnetrzne] wyzej, ptaszczyzna odbicia ustawiona w kierunku
strefy lll, gdzie stoi wystawiagjgcy. Wystawiajgcy ustawieni | o
przodem do IV strefy, bez wzgledu na to, czy wystawia na lewe, e —————————
czy prawe skrzydto.

100. Dwie druzyny 6-osobowe. Na kazdej potowie boiska: po trzech Stowa kluczowe
¢wiczgcych z druzyny A i B ustawionych do przyjecia zagrywki, e Przy wystawie ustaw sie
po jednym ¢wiczgcym na materacu na pozycji 0 - imituje przodem do IV strefy

2 wystawiajgcego i po dwoch zagrywajgcych. Zagrywajgcy e  Prawa nogd ,,pdt stopy”

g wykonujg zagrywke tenisowq z miejsca w przyjmujgcych druzyny przed lewq (szczegdlnie

o przeciwnej. Zadanie polega na wykonaniu jak najwiekszej liczby istotne przy dobrym

g’ dobrych przyje¢. Za dobre przyjecie uznaje sie takie, ktére daje dograniu)

= mozliwo$¢ swobodnego chwytu przyjetej pitki przez cwiczgcego e  Ptaszczyzna odbicia

¢ w strefie 0, bez koniecznosci zejscia z materaca. Za dobre sposobem dolnym

";’ przyjecie zagrywki lub za punktowqg zagrywke druzyna zdobywa ustawiona w kierunku

O punkt. Rotacja przyjmujgcych nastepuje po frzech dobrych wystawiajgcego
przyjeciach pod rzad. Wygrywa druzyna, ktdra pierwsza e Zagrywke ,tatwq”
zdobedzie 15 pkt. przyjmuj sposobem

gdérnym oburqgcz
Wiadomosci: * zasady organizacji ataku po przyjeciu zagrywki.
Czesé koncowa
Odbicia pitki ptasko o $ciane (nie wyzej niz 2 m) sposobem dolnym oburgcz, z réwnoczesnym
przemieszczaniem sie w prawq i lewq strone.
Sprzet Pitki siatkowe, radary — obrecze freningowe.



