Wystawienie — atak

32. Praca ramion do tytu i w bok
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i atak.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

125. Odbicia w dwojkach. Podanie pitki sposobem gérnym oburgcz do partnera, ktéry odbija
ja w gére w ten sposbb, aby skoztowata za plecami. Nastepnie odbijajacy obiega pitke
ustawiajgc sie przodem do partnera i po kozle odbija jg palcami w jego kierunku. Partner
wykonuje takg sama sekwencje ruchow. Cwiczacy starajg sie jak najdiuzej panowaé nad
¢wiczeniem wprowadzajgc, jezeli to konieczne, dodatkowe odbicia lub odbicie oburgcz
dolne.

126. Cwiczacy podrzuca pitke stajac bokiem do kierunku jej uderzenia oraz wiasnego podrzutu
i uderza pitke skrecajgc dton w kierunku sciany lub kolegi. Po podrzucie pitki ramiona
pozostajg w gorze. Prowadzenie ramienia jest naturalne, najkrétszg drogg w kierunku pitki.
Cwiczacy uczy sie operowaé ptaszczyzng dioni w réznych sytuacjach, jakie moga zdarzyé
sie na boisku podczas gry.

* Odbij pitke wysoko nad sobg kierujac dtonie nad gtowe; wtgczaj nogi do odbicia; prostuj rece.

* Ustawianie dtoni podczas odbicia sytuacyjnego; prowadz ramie atakujgce w ptaszczyznie czotowe;.

Cwiczenia syntetyczne

127. Cwiczacy A odbija pitke wysokim tukiem (1) do wystawiajgcego B stojgcego posrodku
siatki. Wystawiajgcy B odbija pitke (2) w gore, kierujac jg za plecy poprzez ruch ditoni
nad gtowe. Stojgcy za plecami atakujgcy C w ustawieniu przodem do wystawiajgcego
uderza pitke dtonig (3) w kierunku D. Uderzenie nastepuje poprzez skretny ruch reki bez
zmiany ustawienia tutowia. Cwiczenie to powinno byé rozegrane réwniez w ustawieniu
rozgrywajacym lewym barkiem do siatki. Atakujgcy woéwczas kieruje pitke prostopadle
do siatki ruchem ramienia wzdtuz tutowia. Po opanowaniu tego ruchu atakujgcy mogag
wykonywaé wyskok jak najwyzej siegajac dionig. Cwiczenia te poprawiajg koordynacje oraz
umiejetno$¢ uderzenia dtonig w réznych ptaszczyznach.

Cwiczenia globalne

128. Cwiczenie 2 na 2. Podczas ¢éwiczen wystawiajgcy odbija nad sobg w gore,
w ustawieniu przodem do jednego ze skrzydet i uderza pitke bez zmiany kierunku
ustawienia na drugg strone siatki. Po obronie pitki do rozgrywajgcego, z drugiej strony siatki,
powtarza sie takg samag akcje. W dalszej kolejno$ci zawodnik bronigcy w polu przebija pitke
wystawiong do tytu, po kozle, w dowolny sposéb na boisko rywala. Po opanowaniu tych
¢wiczen atakujgcy po obronie biegnie za plecy wystawiajgcego i uderza opadajaca pitke
dtonig bez wyskoku. W czasie gry 2 na 2 atak wykonywany z tytu rozgrywajacego liczony
jest podwojnie

CZESC KONCOWA
W dwodjkach w ustawieniu bokiem do siebie, podrzut pitki powyzej gtowy i uderzenie dtonig
w kierunku partnera, bez zmiany ustawienia tutowia.

PRZYBORY
Pitki, boisko z siatkg.

Wystawiaj do tytu
poprzez przeniesienie
pitki poza gtowe

z prostych ramion.
Obré¢ sig w

kierunku ataku

przez prawy bark.
Uderz pitke prowadzac

ramie wzdtuz tutowia.
Siegaj pitke mozliwie
najwyzej prostym
ramieniem.




