Wystawienie — atak

miodziezowa

akademiasiatkowki

11. Odbicie oburgcz gorne ze zmiang kierunku odbicia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

41.

42.

Cwiczacy odbija raz nad sobg i w wyskoku w kierunku partnera lub $ciany. Stopniowo do
odbicia wprowadzamy zamach ramion od dotu, skoordynowanie zamachu z wyskokiem (rece
pomagajg w wyskoku). Odbicie do partnera powinno by¢ wykonywane z mozliwie prostych
ramion, w najwyzszym punkcie. Cwiczgcy powinni odrézniaé, odbicie pitki sposobem oburgcz
goérnym, jako wystawienie do atakujgcego, od przebicia pitki na strone rywala. Cwiczenie to,
wprowadzone wczeénie, pomaga systematycznie pracowa¢ nad zamachowg pracg ramion.

Cwiczacy, ustawieni w tréjkacie, odbijajg do siebie pitke. Zasadg jest ustawienie przodem do
partnera, do ktérego adresowane jest odbicie. Poczgtkowo pitka odbijana jest do partnera
z prawej strony, w kolejnym éwiczeniu z lewej, a w koncu ze zmiang kierunkéw. Cwiczacy
stopniowo zwiekszajg odlegto$ci miedzy sobg. Koncentracja na ustawieniu tutowia w kierunku
partnera i wykonaniu obrotu w kierunku celu. Nalezy egzekwowac spojrzenie ¢wiczgcego
w kierunku celu odbicia.

Ustawienie przodem do kierunku odbicia pitki; wyskok do pitki z wykorzystaniem zamachu ramion.

® Obrot w kierunku celu; dostosowanie wysokosci odbicia do mozliwosci; kontakt wzrokowy.

Cwiczenia syntetyczne

43.

Cwiczacy A porzuca pitke (1) w kierunku partnera B stojgcego przy siatce (1 m od siatki)
i zajmuje miejsce (A’) dogodne do przebicia pitki, przesuwajgc sie do przodu w kierunku linii
bocznej. Wystawiajacy B zwracajgc sie w kierunku celu, odbija pitke wysokim tukiem (2) do
partnera A. Przebijajgcy A dostosowuje sie nogami do toru lotu pitki tak, aby przebicie byto
wykonane ponad czotem, wyciggnietymi w gore ramionami. Przebijajacy staje przodem,
przed pitkg, na kierunku przebicia. Przebitg pitke (3) chwyta éwiczgcy stojacy na materacu
w gtebi pola. Ustawienie materaca po prostej lub po skosie. W dalsze]j kolejnosci nalezy
zwraca¢ uwage na wyskok w gore i wymach ramion wspomagajgcy odbicie. Stopniowo
zwiekszac¢ odlegtos¢ atakujgcy - wystawiajgcy.

Cwiczenia globalne

44. Zespoty dwuosobowe ustawione po przeciwnych stronach siatki. Cwiczenie rozpoczynamy

zagrywka dolng, w kierunku przyjmujgcego. Wystawiajgcy czeka na pozycji wyjSciowej
(1 m od srodka siatki), nastepnie przemieszcza sie do przyjetej pitki i stara sie wykonac
obrét w kierunku wystawienia. Po przyjeciu ¢wiczacy ocenia mozliwosS¢ przebicia pitki
i zajmuje miejsce do ataku z prawej lub lewej strony wystawiajgcego. Przy doktadnej pitce
atakujgcy wykonuje wyskok do niej i przebija sposobem oburgcz gérnym. W trudnej sytuacji
nalezy przebijaC pitke bez wyskoku, starajgc sie znalezé za nig, naprzeciwko kierunku
przebicia. Gra 2 na 2 z bonusem za doprowadzenie pitki do ataku.

CZESC KONCOWA
Odbicia pitki nad sobg w marszu, nastepnie przejscie na palce w momencie odbicia.
W dalszej kolejnosci marsz z wykonywaniem zwrotéw.

PRZYBORY

Podest, materac, kosz z pitkami.

stowa klucze

Ustawiaj sie

przodem w kierunku
przebicia pitki.
Dostosuj sie stopami
do punktu przebicia.
Cwicz przebicie

z prawej i lewej strony.
Stopniowo zwigkszaj

odlegtos¢ od
wystawiajgcego.
W czasie wyskoku
do przebicia pracuj
ramionami.




