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33. Dogranie pitki lecacej na wysokosci barkow
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

129. Trener lub wspotéwiczgcy rzuca pitke obok dogrywajgcego na wysokos¢ jego barkéw.
Dogrywajgcy trzymajac kijek w ztgczonych dtoniach przenosi ptaszczyzne przedramion
pod pitke, ustawiajgc jga pod katem, ktdéry umozliwi jej odbicie po wysokim tuku
z powrotem do rzucajgcego. Podczas ¢wiczeh dogrywajgcy przenosi najpierw jedng reke
z kijkiem po stronie odbicia pitki, nastepnie dotgcza druga, obejmujac kijek. Poczatkowo
prowadzgcy okresla strone, w ktérg rzuca pitke. Nastepnie pitka dorzucana jest z boku
dogrywajgcego na wysokos$¢ barkéw, bez wczesniejszej informacii.

130. Jeden =z <&wiczacych w lezeniu tytem. Po otrzymaniu pitki unosi podudzia do
pozycji rownolegtej do podiogi i uktada jg na podudziach blisko stop (stopy mozna
oprze¢ o drabinki lub $ciane). Nastepnie unosi podudzia pozwalajgc, aby
pitka stoczyta sie w kierunku dtoni. Nastepnie odbija jg do tylu, do partnera
stojgcego za gtowg. Partner chwyta pitke i odrzuca jg z powrotem do lezgcego.
W dalszym etapie odbijajgcy podrzuca pitke nad sobg w siadzie i odbija jg
do tylu podczas przejscia do lezenia.

* Ramiona nalezy ustawiac prostopadle do lotu pitki; odbicie pitki przedramionami blizej dfoni.
* Odbicie pitki do tytlu nastepuje poprzez ruch ramion w kierunku celu; nadgarstki odchylajg sie do tytu.

Cwiczenia syntetyczne

131. Stojgcy na podwyzszeniu z jednej strony siatki trener albo ¢wiczgcy C rzuca pitke (1)
w kierunku dogrywajgcego w gtebi pola A, zmuszajgc go do jej odbicia z boku tutowia na
wysokosci barkéw. Dograna pitka (2) do rozgrywajacego B wystawiona jest nastepnie do
tytu (3) i po kozle przebita przez niego (B’) dowolnym sposobem na drugg strone siatki
(4) do rzucajgcego C stojgcego na podwyzszeniu. Cwiczenie moze odbywaé sie dwoma
pitkami. W momencie przebijania pitki na drugg strone siatki rzucajgcy C wprowadza drugag
pitke do gry, z zatozeniem dogrywania jej z boku tutowia wysokim tukiem do rozgrywajgcego
B. W dalszej kolejnosci pitke odbitg po kozle moze przebija¢ dogrywajacy, zmieniajgc swojg
pozycje z rozgrywajacym.

Cwiczenia globalne

132. Cwiczenie 2 na 2. Zatozeniem ¢éwiczenia jest przebicie pitki sposobem oburgcz dolnym
lub gérnym po wystawieniu jej do tytu przez rozgrywajgcego. Zatozeniem przebijajgcych
na drugg strone siatki jest kierowanie pitki do linii koncowej boiska rywala. Dogrywajgcy
po odbiciu pitki przemieszcza sie za plecy rozgrywajgcego i w zaleznoéci od wysokosci
wystawienia wybiera sposéb przebicia. Do dogrania pitki wyznacza sie jednego ¢wiczgcego
lub dwdch, ktérzy muszg kazdorazowo podejmowac decyzje, kto dogrywa, a kto wbiega
do wystawienia. Gra z zatozeniem zdobywania bonusowego punktu po wystawieniu pitki za
siebie zakonczonym skutecznym atakiem.

CZESC KONCOWA
W ustawieniu dwoéjkowym rzucanie pitki do siebie prowadzgc ramiona z boku tutowia z wysokosci
barkéw. Prowadzenie dtoni w kierunku chwytajgcego partnera.

PRZYBORY
Pitki, podest.

tacz ramiona do
dogrania pod pitkg.
Prowadz pitke
ramionami

w kierunku dogrania.
Wiaczaj nogi w

celu aktywnego

,wejscia w pitke”.

Wystawiaj za siebie,
prowadzgc ramiona
z pozycji neutralnej.




