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31. Uderzenie i przebicie atakujgce
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

121. Cwiczagcy w dwojkach odbijajg pitke do siebie sposobem oburgcz gérnym. Jeden
z odbijajgcych kieruje pitke wysokim fukiem do partnera, drugi odbija ptasko z niskg
trajektorig lotu. Cwiczacy, ktory dostaje ptaska pitke od partnera, przyjmuje nizszg postawe,
zginajac mocniej nogi w stawach skokowych. Cwiczacy obserwujg réznice w odbiciu pitki
o ptaskiej i wysokiej trajektorii lotu. Przy wysokim odbiciu najpierw prostujg sie nogi,
nastepnie wigczajg sie rece. Przy ptaskim odbiciu ten ruch jest rownoczesny.

122. Cwiczacy rzuca pitke zza glowy o podioze tak, aby odbita sie jak najwyzej, nastepnie
unosi ramiona, odwodzi ramie uderzajgce za gtowe i po przeniesieniu przedramienia za
gtowe prostuje ramie, uderzajgc pitke koztem o podtoze w kierunku Sciany lub partnera.
Nalezy zwraca¢ uwage, aby uderzajgcy przesuwat sie stopami, ustawiajgc reke atakujgca
naprzeciwko pitki oraz rozpoczynat ruch przenoszenia ramienia do tyltu w momencie
rozpoczynania ruchu do uderzenia.

® Ruch ramion w kierunku odbicia; przekazanie energii z podtoza na pitke poprzez stawy skokowe.
* Wspiecie na palce w momencie uderzenia pitki; wyodrebnienie fazy zamachu i ataku; przyspieszenie.

Cwiczenia syntetyczne

123. Cwiczacy A lub trener podrzuca pitki (1) do wystawiajgcego B w okreslone
miejsce. Wysokie wystawienie (2) do atakujgcego C stojgcego w odlegtosci 1,5

m od siatki. Atakujgcy C po dostosowaniu sie stopami do pitki unosi ramiona I

powyzej gtowy i wykorzystujgc site bezwtadnosci ramienia atakujgcego odwodzi d
fokie¢ do tylu. Ustawienie atakujgcego powinno pozwoli€¢ mu uderzyé swobodnie

w kierunku wyznaczonego celu. Atakujgcy celuje w ustawione pachotki lub materace @ 6 B

kolejno raz w jeden, raz w drugi lub wystawiajacy wywotuje numer celu (1 lub 2)
w momencie, gdy pitka znajduje sie¢ po wystawieniu w najwyzszym punkcie. Cwiczenie
moze przebiega¢ w formie Scistej (zwracanie uwagi na technike) lub zadaniowe;j. A

Cwiczenia globalne

124. Cwiczenie 2 na 2. Cwiczacy po wystawieniu okresla kierunek, w jakim ma by¢
uderzona pitka, wywotujgc bronigcych po imieniu lub okre$lajgc kierunki ataku Slowa klucze
za pomocg numerdw. Atakujgcy dostosowuje sie najpierw do wystawionej pitki, Zawsze staraj sie

nastepnie uderza bez wyskoku we wskazanym kierunku, zwracajgc réwnoczesnie
uwage na prace ramienia atakujgcego. Roéwnocze$nie nalezy egzekwowaé
wspiecie na palce w momencie uderzenia, aby siega¢ dionig jak najwyzej.
Gra 2 na 2 z wprowadzaniem pitki zagrywka dolng lub goérng. Atak bez wyskoku
z okre$lonym wczeéniej kierunku. Punkty zdobyte atakiem liczg sie podwdjnie.

CZESC KONCOWA

PRZYBORY Pitki, 2 pachotki lub materace zrolowane, boisko z siatka.

obréci¢ w kierunku
wystawienia.
Wystawiaj przed
atakujgcego.
Wyraznie oddzielaj
faze zamachu od
fazy uderzenia.

Ustawiaj tutow
naprzeciwko
kierunku ataku.




