Dogranie — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

18. Dogranie pitki do rozgrywajacego

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

69. W dwodjkach jeden z <¢wiczgcych dogrywa pitke sposobem oburgcz dolnym, drugi
odbija oburgcz géra, kierujac pitke doktadnie do dogrywajgcego. Cwiczacy odbijajgcy
oburgcz gérg obiega po kazdym odbiciu materac i przyjmuje postawe gotowosci
do kolejnego odbicia: postawa wysoka, ramiona opuszczone w doét, lekko ugiete.
Uniesienie ramion do odbicia nastepuje w ostatnim momencie jednym ruchem
powyzej czota. Odbicie przez wyprost ramion i noég (gtownie w stawie skokowym)
w gore w przod. Dogrywajgcy stajgc naprzeciwko pitki tgczy ramiona przed sobg pod
odpowiednim katem. Pitke spadajacg na materac nalezy odbi¢ w wykroku.

70. Ustawienie do odbicia z jedng stopg z przodu. Odbicie nad sobg nastepnie w kierunku
partnera, unoszac sie z przedniej czesci stop z utrzymaniem prawie wyprostowanych ramion.
Partner po przemieszczeniu sie do miejsca odbicia, odbija raz nad sobg i nastepnie zajmuje
ustalong pozycje: przysiad, klek na jednym lub obu kolanach, odbija powtérnie nad sobg i po
wstaniu do partnera. Odbicie do partnera nastepuje z wykorzystaniem pracy nég w stawach
skokowych. Zmiana rél po kilku odbiciach lub éwiczacy odbijajg pitke zmieniajgc pozycje na
zmiane. W kolejnych ¢éwiczeniach nalezy zwieksza¢ odlegto$¢ pomiedzy odbijajgcymi.

* t3aczenie ramion pod pitkg; stopa kierunkowa wysunieta do przodu; ruch nogi zakrocznej za pitka.
* Dojscie do miejsca odbicia, odbicie ruchem ramion (w klgku) do odbicia z pracg nég (w staniu).

Cwiczenia syntetyczne

71. Zawodnik A wykonujac rzut pitki jednorgcz zza gtowy (1) zmusza dogrywajgcego B do ruchu
w przod lub w bok. Nastepnie przebiega pod siatkg w prawg lub lewg strone (oznajmiajgc
glosem o swoich zamiarach), aby chwyci¢ pitke wystawiong (3) przez rozgrywajgcego C.
Rozgrywajgcy musi wystawi¢ pitke (3) do wbiegajgcego, wykonujgc obrot w jego kierunku.
W przypadku problemu z wykonaniem obrotu nalezy wystawi¢ pitke wysoko w kierunku
ustawienia. Kolejny dogrywajacy zajmuje niskg pozycje z dtonmi na podiozu (palce
w kierunku tutowia) i wstaje tuz przed rzuceniem pitki. Takie utozenie dtoni powinno by¢
pomocne do wiasciwego tgczenia ramion. Odgiecie nadgarstkbw powoduje zblizanie sie
tokci, dajgc ptaska ptaszczyzne przedramion.

Cwiczenia globalne

72. Ustawienie 2 na 2. Cwiczenie rozpoczyna sie rzutem pitki jednorgcz z dalszej
odlegtosci od siatki w kierunku przyjmujgcego ustawionego na Srodku boiska.

Przyjmujacy odbija pitke z przodu tutowia, kierujac ja ok. 1 m od siatki. Partner nie Dogrywaj pitke po
biorgcy udzialu w przyjeciu wbiega do wystawienia, zatrzymujgc sie do asekuraciji wyzszym tuku

w momencie odbicia pitki przez partnera. Nastepnie kontynuuje bieg do miejsca (1 m od srodka siatki).
wystawienia. Przyjmujgcy wybiera miejsce wykonania ataku z prawej lub lewej Wykonaj petny ruch
strony wystawiajgcego. Atak z przebiciem oburgcz w wyskoku z wykorzystaniem zamachu dogrania zanim
ramion. Gra 2 na 2 z zagrywkg dolng. Informacja dotyczaca momentu startu do ataku: przejdziesz do ataku.

,czekaj - idz”. Obserwuj pitke,
przyjmujgcego i jego

pozycje w ataku.
Stawaj przodem do

CZESC KONCOWA kierunku wystawienia.
Podrzut pitki od dotu w gore i uderzenie pitki otwartg dtonig powyzej gtowy (kciuk odwiedziony).
Partner chwyta pitke po kozle i uderza w ten sam sposéb.

PRZYBORY Kosz z pitkami, materace.



