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13. Przebicie pitki ponad siatkg

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak i obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

49.

50.

Jeden z ¢éwiczacych odbija pitke nad sobg i po niskiej trajektorii w kierunku partnera.
Odbicie pitki do przodu wymaga utozenia dioni za pitka. Szybki i krotki ruch ramion nadaje
pitce bardziej ptaski tor lotu, trudniejszy dla bronigcego. Ruch ten jest zwykle tatwiejszy dla
¢wiczacych niz wystawienie pitki do goéry. Po opanowaniu odbicia atakujgcego w miejscu
mozna wprowadza¢ wysk Przyjmujgcy, zachowujgc aktywne nogi, taczy dtonie przed
odbiciem i odbija pitke wysoko przed siebie. Nastepnie dobiega do pitki i chwyta jg lub odbija
w kierunku partnera.

Cwiczacy (trener) stoi na podwyzszeniu, trzymajgc dwie pitki. Nastepnie podrzuca jedng
z nich do wystawiajgcego stojgcego naprzeciwko. Wystawiajgcy odbija pitke nad sobg
i z powrotem do rzucajgcego. Rzucajgcy przed chwytem wystawionej pitki podrzuca
druga, zmuszajgc wystawiajgcego do poruszania sie w bok. Odbijajgc pitke
wystawiajgcy dgzg do uzyskania statej trajektorii lotu pitki oraz do wykonania obrotu
w kierunku wystawienia.

Koordynacja przebicia atakujgcego oraz wystawienia; aktywna postawa do obrony, wyjscie z nog.
Koordynacja: wyskok - odbicie; wykorzystanie zamachu ramion; odbicie pitki w wysokim punkcie.

Cwiczenia syntetyczne

51.

Podrzut pitki i przebicie palcami w wyskoku przez siatke . Przebicie powinno by¢
ptaskie, zgodne z kierunkiem ustawienia barkéw (1), pozwalajgce obroncy B
ustawi¢ sie naprzeciwko przebijajagcego A. Obronca B odbija pitke (2) w kierunku
rozgrywajacego C, po czym biegnie z prawej lub lewej strony wystawiajgcego,
w zaleznosci od miejsca przyjecia pitkii, w celu ztapania wystawianej pitki.
Wystawiajgcy C obraca sie przodem w kierunku odbicia pitki i wysokim tukiem (3) wystawia
pitke do chwytajacego (B”). Dazenie do tapania pitki w wyskoku na proste rece. Po chwycie
pitki ¢éwiczacy idzie na pozycje przebijajgcych, a rzucajgcy A przechodzi na pozycje
bronigcych. Przyjmujgcy najpierw koncentruje sie na przyjeciu, a dopiero pdzniej na dojsciu
i chwytaniu pitki.

Cwiczenia globalne

52.

Ustawienie 2 na 2. Kazde rozpoczecie gry odbywa sie przebiciem w wyskoku
w kierunku bronigcych. ObrofAcy obserwujg ustawienie barkéw przebijajacego i oceniajg
kierunek przebicia, aby przygotowa¢ sie do obrony lub wystawienia. Przyjecie oburgcz
gorne lub dolne w zaleznosci od toru lotu przebitej pitki (w sytuacji trudnej moze to byc¢
réwniez chwyt). Po przyjeciu, obronca wbiega na pozycje do ataku, z prawej lub lewej
strony wystawiajgcego, w zalezno$ci od miejsca obrony. Gra na punkty 2 na 2 z zagrywka
dolng. Punkty bonusowe za poprawne techniczne wykonanie przebicia z wykorzystaniem
zamachowej pracy ramion.

CZESC KONCOWA

Cwiczacy ustawieni naprzeciwko trenera reagujg na ustawienie jego barkéw, przesuwajac
sie krokiem dostawnym w prawo lub w lewo. Nastepnie reagujg réwniez na kierunek jego
poruszania sie.

PRZYBORY
Pitki, podest.

Wykorzystuj
zamachowg prace
ramion do wyskoku.
Przebijaj w wyskoku

w kierunku ustawienia.
Bron wysoko, aby
dojs¢ swobodnie

do ataku.

Ustawiaj tutow

w kierunku wystawienia
Spojrz w strone celu.




