Atak — obrona — wystawa
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akademiasiatkowki

24. Odbicia w postawie niskiej
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na atak i obrone pitki.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

93.

94.

* Zmieniaj pozycje odbicia do siadu, spokojnie kontynuujgc odbicia, zmniejszajgc nastepnie ilo$¢ odbic.

Jeden z ¢wiczgcych z paletkg w kleku na kolanie, drugi staje naprzeciwko z pitkg
tenisowg w dtoni. Rzucajgcy pitke zaczyna c¢wiczenie od trzymania ramion w
gorze. Nastepnie nalezy wprowadzaé zamach ramionami od dotu. Nauka peinej
pracy ramienia do ataku: odwiedzenie tokcia do tytu, przeniesienie pitki za gtowe
skretnym ruchem ramienia i rzut poprzez wyprost reki. Kierowanie pitki obok bioder
kleczacego z paletkg. Odbicie poprzez ustawienie paletki pod odpowiednim katem
w stosunku do toru lotu pitki.

Odbicia pitki nad sobg z przejsciem do przysiadu i siadu a nastepnie powr6t do
stania poprzez kolejne odbijanie pitki lub jednorazowe wysokie odbicie do goéry. Jako
odmiane mozna zastosowaé najpierw zejécie do kleku. Cwiczenie moze przebiegaéd
w formie rywalizacji: ktéra dwojka najdtuzej utrzyma pitke (po wstaniu z lezenia
odbicie pitki do partnera, ktéry kontynuuje ¢éwiczenie bez chwytania), albo indywidualnie:
ktory ¢wiczacy wiecej razy odbije pitke pod rzad (z zejsciem do siadu, kleku).

Ustaw paletke pod odpowiednim katem, aby pitka, bez ruchu ramion, odbijata sie do celu.

Cwiczenia syntetyczne

95.

Cwiczacy A przerzuca pitke tenisowg (1) w kierunku odbijajgcego paletkg B.
Po odbiciu pitki (2) na pozycje pod siatkg wbiega C. Chwyta pitke i podaje
natychmiast do atakujgcych pod siatkg. W tym czasie kolejny ¢wiczgcy D dorzuca
pitke (3) do wystawiajacego C i zajmuje miejsce do ataku. Po wystawieniu do ataku
(4) wykonuje przebicie jednorgcz (5) w kierunku materaca. Uderzenie powinno byc¢
wykonane prostym ramieniem z wykorzystaniem zamachu i odwiedzeniem ramienia
atakujgcego za gtowe. Odbijajgcy paletkg powinien zajmowaé rézne miejsca na
boisku, dopasowujac odpowiedni kat utozenia ramion. Moze tez zajmowal pozycje
w kleku na materacu, jezeli rzuty pitkg sg dokladne. Gdy ¢éwiczacy nie posiadajg paletek,
to pitke mozna wprowadza¢ do gry rzutem zza gtowy i przyjmowac jg sposobem oburgcz
dolnym.

Cwiczenia globalne

96.

Cwiczenie 2 na 2 rozpoczyna sie od uderzenia pitki dtonig z wiasnego podrzutu. Po podrzucie
w gore (ramiona prowadzg pitke powyzej gtowy) nastepuje przeniesienie dioni swobodnie do
tytu poprzez ruch skretny w stawie barkowym i fokciowym. Z tej pozycji wyprost ramienia
w kierunku pitki i uderzenie w kierunku bronigcego. W obronie kierowanie pitki w gore
(z dala od siatki) pozwalajgce na wbiegniecie wystawiajgcego. Wystawienie wysokim tukiem
z uwzglednieniem pozycji atakujgcego. Wyskok do uderzenia powinien nastgpi¢ w poblizu
jednej z linii bocznych w odlegtosci okoto 1m od siatki. Gra 2 na 2 z bonusowym liczeniem
punktéw za miejsce odbicia do ataku (zaznaczone linig).

CZESC KONCOWA
Z wiasnego podrzutu uderzenie dtonig w kierunku siedzgcego (kleczgcego) partnera, ktérego
zadaniem jest chwyci¢ pitke po kozle. Po kilku powtérzeniach zmiana rol.

PRZYBORY Piti, 2 materace, ewentualnie paletki i pitki tenisowe.

stowa klucze

Wykorzystaj

podrzut pitki do
odwiedzenia dfoni, reki
atakujgcej, do tytu.
Dostosuj postawe

do toru lotu
atakowane;j pitki.

Kieruj pitke w goére

z dala od siatki.
Wystawiaj

w kierunku atakujgcego
1 m od siatki.




