Dogranie — wystawienie

21. Obserwowanie partnera
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

81. Jeden z <¢éwiczacych kieruje pitke odbiciem sposobem oburgcz gérnym w  kierunku
jednego z  pachotkbw. Partner obserwuje ustawienie barkéw  odbijajgcego
i przemieszcza sie w kierunku odpowiedniego pachotka. Odbijajgcy ma
mozliwo$¢ kierowania pitki bezpo$rednio do celu Ilub dodatkowego odbicia
nad sobg. Dogrywajgcy porusza sie krokiem dostawnym po niewielkim tuku,
zatrzymujgc sie w momencie odbicia pitki przez partnera. Wysokie dogranie
w kierunku odbijajgcego sposobem oburgcz dolnym, z przodu Ilub z boku
tutowia. Ptaskie kierowanie pitki do bronigcego.

82. Dwoch ¢éwiczaeych odbija do siebie pitke sposobem oburgcz gornym. Trzeci ¢wiczgcy
sygnalizuje cheé¢ otrzymania pitki i ustawiony jest w roéwnej odlegtosci od nich.
Odbijajagcy musza obserwowa¢ partnera, ktory w momencie, gdy pitka jest
w najwyzszym punkcie, moze podnie$¢ ramiona do goéry i woéwczas odbijajgcy, do
ktérego jest ona kierowana wykonuje obrét w strone sygnalizujgcego i wystawia do niego
pitke.

* Dogranie pitki wysokim tukiem doktadnie do odbijajgcego; zatrzymanie w momencie odbicia partnera.
* Odbicia z prawie prostych rak; aktywny udziat stawoéw skokowych; obrét w kierunku odbicia.

Cwiczenia syntetyczne

83. Cwiczacy A przerzuca lub atakuje pitke (1) w kierunku jednego z pachotkéw
stojacych przy linii kohcowej Dogrywajgcy B ocenia na podstawie obserwacji
przerzucajgcego  (ustawienie  barkoéw)  kierunek ataku. Po  dojsciu  krokiem
dostawnym dogrywa pitke (2) w kierunku wystawiajgcego C, ktéry wbiega
na pozycje wyjsciowg przy siatce, =zatrzymuje sie w momencie dogrania
i po ocenie toru lotu pitki (2) zajmuje odpowiednie miejsce do wystawienia.
Chwytajgcy E lub D, stojgcy w poblizu linii bocznych, fapig pitke od wystawiajgcego.
Wystawiajgcy odczytuje wskazany przez dogrywajgcego kierunek  wystawienia
w momencie, gdy pitka po dograniu osiggnie najwyzszy putap. Zamiast Y-@-»
pachotkdw moga by¢ ustawieni ¢wiczacy kolejno wbiegajgcy do obrony. (] &

Cwiczenia globalne
stowa klucze

* W obronie stawaj

84. Ustawienie 2 na 2. Jeden ¢wiczacy ustawiony z pitkg w gtebi pola na srodku boiska,

a drugi przy siatce. Cwiczacy w glebi pola podrzuca pitke do wystawiajgcego naprzeciwko

i biegnie na pozycje do ataku, kierujgc sie w prawg lub lewg strone do linii atakujacego.
bocznej. Wystawiajgcy z pozycji wyjsciowej (1m od Srodka siatki) dostosowuje sie Reaguj na zmiane
do miejsca odbicia i kieruje pitke do atakujgcego. Atakujgcy przebija otrzymang ustawienia barkow
pitke sposobem oburgcz gérnym lub dolnym w kierunku dogrywajgcego po atakujacego.
drugiej stronie siatki. Dogrywajgcy zmienia swoje pozycje i atakujgcy kazdorazowo Poruszaj sie po
musi obserwowa¢ jego =zachowanie. Wystawiajgcy powinien dochodzi¢ do swojej tuku przodem do
pozycji wyjsciowej przed dograniem pitki. Gra 2 na 2. Atak z przebiciem bez atakujgcego.

wyskoku. Doktadno$¢ dogrania. Dogrywaj pitke po
wyzszej trajektorii

, . . (1 m od siatki).
CZESC KONCOWA Stawaj przodem do

Jeden z ¢éwiczgcych podrzuca pitke do drugiego, ktéry chwyta jg w dtonie nad gtowg, obracajac kierunku wystawienia.
sie w prawg lub lewa strone w zaleznosci od wskazan podrzucajacego (pokazanie kierunku, gdy Aktywne stopy

pitka zaczyna spadac). przy odbiciu.
PRZYBORY Kosz z pitkami, pachotki (zrolowane materace).




