Wystawienie — atak

16. Zmiana kierunku odbicia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

61. Cwiczacy trzyma przed sobg pitke oburgcz w dole. Nastepnie podrzuca jg 2 - 3 metry
do przodu wysokim tukiem, dobiega do miejsca odbicia, zatrzymuje sie obracajac
o 90° w kierunku odbicia, odbija pitke do przodu, dobiega i chwyta jg w postawie
obronnej z ramionami w dole. W kolejnych powtorzeniach wykonuje taki sam
ruch, dochodzgc do punktu wyjscia. Po kilku powtérzeniach nastepuje zmiana kierunku
odbicia. Gdy ¢wiczacy powtarza éwiczenie bez trudu, mozna wprowadzi¢ dodatkowe
zadania, np. klasniecie z tytu i z przodu, po podrzucie pitki lub obrét.

62. Cwiczacy trzyma pitke przed sobg, upuszcza jg, chwyta po odbiciu od podioza
i zamachem przenosi za gtowe, wykonujgc réwnocze$nie wyskok. Nastepnie uderza pitkg
o $ciane (lub rzuca jg w kierunku chwytajgcego partnera). Po odbiciu sie pitki od Sciany
rzucajgcy chwyta jg w gérze na proste ramiona, wykonujgc powtdrny wyskok. Po opanowaniu
¢wiczenia rzucajgcy kieruje pitke dalej przed siebie, aby wykonaé¢ przed chwytem naskok
(noga prawa - lewa).

® Obrot w kierunku odbicia; uniesienie ramion tuz przed odbiciem; pitka ponad czotem.
* Wyskok z rownoczesnym przenoszeniem pitki poza gtowe; wyprost przedramion podczas rzutu.

Cwiczenia syntetyczne

63. Cwiczacy A podrzuca pitke od dotu do przodu (1) w kierunku siatki i nadbiegajgcego
partnera B, ktory startuje z pozycji w gtebi pola. Wystawiajacy B’ zatrzymuje sie
po dobiegnieciu, obraca w kierunku wystawienia i wysokim tukiem odbija pitke (2)
w kierunku rzucajgcego A. Rzucajgcy A chwyta pitke zanim upadnie na boisko
i wykonujac naskok prawa - lewa (praworeczni) oraz wymach ramion z pitkg z dotu
poza glowe, rzuca jg przez siatke (3) w kierunku ustawionego pachotka. Zbicie
jednego pachotka, to 1 punkt dla zespotu. Po opanowaniu ¢wiczenia wystawienia
w jednym kierunku (lub zdobycia ustalonej liczby punktéw) nastepuje zmiana kierunku
wystawienia lub miejsca ustawienia pachotka. Cwiczacy zmieniajg swoje pozycje po kilku
kolejkach.

Cwiczenia globalne

64. Cwiczenie 2 na 2. Ustawienie zespotdow dwéjkowych w glebi pola. Dorzucajgcy
z gtebi pola kieruje pitke wysokim tukiem od dotu do siatki. W tym czasie partner wbiega

w kierunku spadajgcej pitki, zatrzymuje sie w ustawiajgc tutbw w kierunku Dorzucaj pitke wysoko.
wystawienia w takim miejscu, aby pitka w momencie odbicia znajdowata sie nad Zatrzymaj sie przed
czotem. Wystawienie wysokim tukiem w strone wbiegajgcego (po podrzucie) do ataku. wystawieniem
Atakujgcy chwyta pitke i rzuca jg w wyskoku ponad siatkg w kierunku jednego w kierunku celu.

z przyjmujgcych. Cwiczacy, ktéry nie przyjmuje pitki, wbiega w kierunku siatki do Wystawiaj z prawie
wystawienia, rozpoczynajgc kolejng akcje. Gra 2 na 2 rozpoczynajgc na zmiane zagrywka prostych rak,

dolng. Atak rzutem zza gtowy lub atakujgce przebicie oburgcz w wyskoku. angazuj stopy.
Naskok, noga

prawa - lewa z pitkg

SC N t dole.
CZESC KONCOWA rzymana w dole
y . I C . . i Wykorzystuj
W dwojkach naprzeciwko siebie rzucanie pitki koztem o podfoze zza gtowy. Nalezy zwracac T

uwage na ustawienie bioder z przodu i wspiecie na palce w momencie wyrzutu pitki. pitka za gtowa.

PRZYBORY

Pitki, wolna &ciana, pachotek, boiska do gry.




