Zagrywka — obrona

28. Rzut i uderzenie pitki z wiczeniami w obronie
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz prace ramienia uderzajgcego.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

109. Jeden z ¢wiczgcych rzuca pitke jednorgcz z géry w dét do partnera, zmuszajgc go
do wykonania wypadu. Odbijajgcy w wypadzie taczy rece, prowadzgc je pod pitke
robwnoczesnie z wykonywaniem wykroku. Odbicie nastepuje poprzez wyprost nég we
wszystkich stawach. Réwnoczesnie z wyprostem tutdw kieruje sie za pitkg, a rece wykonujg
tylko nieznaczny ruch w stawach barkowych. Kiedy dtugo$¢ wykroku nie jest zbyt duza,
wowczas noga zakroczna przechodzi za pitkg do przodu. Przy mocnym wykroku ruch
odbicia wykonywany jest z wigekszym ruchem ramion.

110. Odbicie pitki nad sobg i przeniesienie dtoni reki atakujacej do tylu z utrzymaniem fokcia
w goérnym potozeniu. Odbijajgcy prostuje reke do pitki, uderzajac $rodkiem dtoni
w $8rodek. Dton podczas uderzenia swobodnie ,zamyka sie” na pitce. Pitka uderzana
jest w kierunku sciany (chwyt pitki po odbiciu) lub do partnera, ktéry chwyta pitke
w pozycji obronnej. W dalszej kolejnosci wprowadzamy do ¢wiczeh gume rozwieszong
na wysokosci siatki. Uderzenie ponad gumg z r6znych odlegtoéci, zwracajgc uwage na
technike wykonania ruchu.

® Odbicie w wykroku z przeniesieniem tutowia za pitka.
* Prowadzenie ramion przy nodze wykroczne;.

Cwiczenia syntetyczne

111. Cwiczacy A rozpoczyna zagrywkg z potowy boiska, uderzajac pitke jednorgcz
ponad gtowg (1). Zadaniem zagrywajgcego jest kierowanie pitki w cze$¢ boiska blizszego
siatki. Z drugiej strony przyjmujacy B dochodzi do pitki z pozycji wyjsciowej w gtebi
pola gry, zatrzymuje sie i odbija pitke wysokim tukiem (2) do partnera chwytajgcego
pod siatkg C. Zadaniem odbijajgcego B jest nadanie pitce takiej trajektorii lotu, aby
pitka nie przelatywata na boisko rywala. Chwytajgcy C nastepnie podrzuca pitke
do zagrywajacego za siatke (3), zmuszajgc rywala (A’) do odbicia w wykroku (4).
Po odbiciu pitki nad sobg ¢wiczacy A chwyta pitke i idzie na koniec kolejki zagrywajgcych.
Po kilkunastu powtorzeniach nastepuje zmiana ¢wiczacych. Mozna wprowadzic¢
naprzemienne rozpoczynanie gry zagrywkg dolng i gérna.

Cwiczenia globalne

112. Zagrywajacy wykonuje zagrywke dolng zza linii koncowej lub zagrywke goérng
z blizszej odlegtosci. Po wykonaniu zagrywki wbiega na boisko i otrzymuje pitke
podrzucong przez partnera stojgcego pod siatkg w ten sposéb, aby byt zmuszony do
jej odbicia w wykroku w przéd lub w bok w kierunku podrzucajgcego. Podrzucajacy
chwyta pitke, oddaje jg dogrywajgcemu i idzie na zagrywke. Dogrywajgcy z pitkg
przechodzi na drugg strone siatki. Gra 2 na 2 z wprowadzaniem pitki do gry
zagrywka gorng. Za kazdg punktowg zagrywke oraz wygranie pierwszego
kontrataku zespét otrzymuje dodatkowy punkt.

CZESC KONCOWA

Dlonie trzymane za gtowa. Reka atakujgca skreca sie na zewnatrz, tworzac haczyk z ugietych
palcow. Druga dton zaczepia sie palcami o haczyk. Po podrzucie pitki przez partnera do
uderzenia haczyk rozrywa sie.

PRZYBORY

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

Wykorzystaj

podrzut oburgcz do
odwiedzenia reki.
Prostuj reke

w kierunku pitki.
Zaakcentuj
przeniesieni dtoni do

tytu poza gtowe.
Prowadz rece do
odbicia

w kierunku celu.



