Atak — obrona — wystawienie

17. Odbicie sposobem oburgcz dolnym w wykroku
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak i obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

65.

66.

Jeden z ¢éwiczacych kieruje pitke ptasko palcami nieco z boku przyjmujgcego. Bronigcy
wykonuje wykrok w bok poprzez wyprost nogi dalszej od miejsca odbicia i podstawia
przedramiona pod pitke taczac je bezposrednio przed odbiciem. Nastepnie prostuje
noge wykroczng w strone odbicia, prowadzgc ptaszczyzne ramion w Kkierunku
celu. Zachowanie kontaktu wzrokowego z pitkag do momentu zetknigcia sie jej
z przedramionami. Nastepnie ¢éwiczacy wykonujg pomiedzy sobg 2 - 3 wysokie odbicia
oburgcz goérne. Kolejne odbicia w wykroku w bok wykonujg partnerzy na zmiane.

Cwiczacy rzuca pitke zza gtowy o pochylnie (taweczke opartg o drabinki, rame
z siatkg, odbicie podioga - $ciana) ustawiong pod odpowiednim katem. Pitka powinna
odbija¢ sie wysokim tukiem w kierunku partnera. Partner dostosowuje sie do pitki ustawiajgc
sie przodem do toru jej lotu. Nastepnie odbija pitke do rzucajgcego poprzez kierowanie
ramion w jego kierunku. Po kilkunastu powtérzeniach nastepuje zmiana strony, z ktérej
wyrzucana jest pitka. Stopniowo wprowadza sie rzut z wyskoku.

Utozenie ramion pod pitkg; aktywne wyjscie do odbicia.
Ustawienie w odlegtosci gwarantujacej celnos$¢ rzutu; ,prowadzenie” pitki ramionami do celu.

Cwiczenia syntetyczne

67.

Rzucajgcy A i D ustawiajg sie przy siatce przy liniach bocznych, twarzg do bronigcego
B stojgcego posrodku boiska. Rzucajgcy A wykonuje wyskok przodem do materaca po
swojej stronie i rzuca pitke ptasko zza glowy (prowadzenie ramion prostopadle do barkéw).
Nalezy zwraca¢ uwage na wykorzystanie naskoku (prawa - lewa noga) i zamachu ramion.
Bronigcy B stara sie nie dopusci¢ do upadku pitki na materac, przesuwajgc sie w strone pitki
(B’), wykonuje wykrok nogg kierunkowa i odbija pitke (2) w kierunku $rodka boiska (okoto 2
m od siatki) do wystawiajgcego C. Wystawiajgcy C obraca sie przodem do rzucajgcego A
(przejscie pod siatkg po rzucie) i wystawia pitke wysokim tukiem (3) w jego kierunku. Kolejng
akcje rozpoczyna rzucajacy D.

Cwiczenia globalne

68.

Ustawienie 2 na 2. Cwiczenie rozpoczyna sie przerzutem pitki z prawej lub lewej strony
boiska w kierunku bronigcego po stronie rzucajgcego. Drugi przyjmujgcy po rzucie
przemieszcza sie w kierunku siatki, dostosowuje sie do toru lotu przyjetej pitki i zatrzymuje
sie przodem do kierunku wystawienia. Wystawienie wysokim tukiem z mozliwie prostych
ramion i aktywng pracg stop. Atak w formie przebicia sposobem oburgcz gérnym w wyskoku
po prostej z zaznaczeniem zamachowej pracy ramion i naskoku, prawa - lewa noga.
Cwiczenie toczy sie do upadku pitki. Gra 2 na 2, bonusowy punkt za przebicie w wyskoku.

CZESC KONCOWA
Przejscie do wykroku w bok, z pitkg trzymang w dole przed sobg, poprzez aktywne odbicie
z przeciwnej nogi. Z tego ustawienia wyrzut pitki do partnera poprzez wyprost ugietej nogi

Wykorzystaj naskok
i zamach ramion

do wyskoku.
Oczekujac ataku
zawsze przyjmij
postawe obronng.
t3cz ramiona pod
pitkg, wtgczaj nogi

do odbicia.

Ustawiaj sie
przodem do kierunku
wystawienia.

w kierunku wyrzutu.

PRZYBORY

Pitki, 2 materace (1 m x 1 m), pochylnia (rama siatkowa, taweczka oparta o drabinki).




