Dogranie — wystawienie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

37. Odbicia po zmianie ustawienia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka z uwzglednieniem pracy ramion w réznych ptaszczyznach, poruszania sie krokiem dostawnym oraz utrzymaniem

kontaktu wzrokowego z prowadzacym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

145. Trener lub ¢wiczacy rzuca z podestu w kierunku dogrywajgcego kolejno dwie pitki.
Dogrywajgcy po odbiciu pierwszej w kierunku chwytajgcego zmienia pozycje krokiem
dostawnym po tuku, zachowujgc frontalne ustawienie do rzucajgcego. Po odbiciu drugiej
pitki ¢wiczenie powtarza sie okreslong ilos¢ razy. Jezeli chwytajgcy ztapie obie pitki, nie
zmieniajgc swojego miejsca stania, dogrywajgcy otrzymuje 1 punkt. Trener okresla sposéb
przyjecia pitki z przodu lub z boku. W kolejnych éwiczeniach dogrywajacy reaguje na
zmiane ustawienia rzucajgcego.

146. Cwiczacy na podescie podrzuca po kolei dwie pitki do wystawiajgcego w rézne
miejsca (nastepng pitke podrzuca tuz przed chwytem pierwszej). Wystawiajacy kieruje pitke
wysokim tukiem z powrotem do dorzucajgcego na podescie i natychmiast zajmuje swojg
pozycje wyjsciowg. Cwiczenie toczy sie do ustalonej liczby odbié bez upadku pitki. Tempo
¢wiczenia reguluje wysokos$¢, na jakg podrzucona i wystawiona jest pitka oraz odlegtos¢
pomigdzy ¢wiczgcymi.

* Poruszaj sie przodem do rzucajgcego (po tuku); tacz rece pod pitka; zrob krok w kierunku odbicia.
* Dostosuj tempo dojscia do trajektorii pitki; odbijaj nad czotem; prawie proste rece; stawy skokowe.

Cwiczenia syntetyczne

147. Cwiczacy A stojgcy na podwyzszeniu podrzuca pitke (1) do wystawiajgcego B z dala od
siatki. Wystawiajacy B odbija pitke (2) wysokim tukiem do rzucajagcego A. W tym czasie
rzucajgcy C z drugiej strony siatki kieruje pitke (3) w okreslone miejsce do dogrywajgcego
D. Dogrywajacy D odbija pitke z przodu lub z boku tutowia, kierujgc ja (4) w okolice srodka
siatki. Rozgrywajacy B po wystawieniu podrzuconej pitki (1) zajmuje pozycje wyjsciowg
(1 m od siatki) i wystawia kolejng pitke do chwytajgcego A. Chwytajacy A odrzuca
trzymang pitke do uderzajgcego C i tapie wystawiong (5) przez rozgrywajgcego B.
W ¢éwiczeniu moze bra¢ udziat 2 - 3 przyjmujgcych i dogrywajgcych. Tempo wykonania
poczatkowo spokojne z zaznaczeniem pozycji wyjéciowych.

Cwiczenia globalne

148. Ustawienie 2 na 2. Dogranie dorzuconej pitki, wystawienie jej do ataku w zaleznosci
od pozycji atakujgcego i przebicie sposobem oburgcz gérnym w kierunku linii
koncowej, do jednego z rogow boiska. Przyjmujgcy, po odczytaniu zamiaréw
przebijajgcego, przemieszcza sie w kierunku przebicia natychmiast (przebicie
prostopadte do linii barkéw). Kazdorazowe =zatrzymanie w momencie przebijania
pitki (gotowo$¢ do zmiany kierunku przemieszczania w wyniku btednej oceny)
i nastepnie kontynuuje dojscie do pitki. Po kazdym przebiciu nastepuje zmiana
miejsc. W kolejnych akcjach ¢wiczacy przy siatce wyskakuje do bloku, a atakujgcy
przebija w wyskoku obok rgk blokujgcego. Gra 2 na 2 z wprowadzaniem pitki do gry
dowolng zagrywkg. Staly podziat zadan dogrywajacy - wystawiajgcy lub zmienny,
w zalezno$ci od miejsca ataku. Bonusowe punkty za doktadne dogranie pitki.

CZESC KONCOWA

Wspotéwiczacy opierajg dionie na pitce w gorze, naciskajgc z obu stron. Nastepnie puszczajg
ja rébwnoczesénie i jeden z nich odbija opadajaca pitke w goére, po czym starajg sie ponownie
uchwyci¢ jg w dionie.

PRZYBORY Pitki, podesty (skrzynie).

Obserwuj
przebijajgcego.
Przesuwaj sie

w kierunku
spodziewanego ataku.
Zatrzymuj sie

w momencie przebicia.
Dogrywaj swobodnie

z przodu lub

z boku tutowia.
Wystawiaj w ustawieniu
przodem do celu.
Kontaktuj sie

z pitkg wysoko.




