Dogranie — wystawa

4.

miodziezowa

akademiasiatkowki

Odbicie nad sobg i do partnera

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA

Cwiczenia analityczne

13.

14.

Jeden z c¢wiczagcych stojac na podwyzszeniu trzyma pitke, przed sobg, powyzej
glowy i wypuszcza jg po przyjeciu przez chwytajgcego partnera postawy gotowosci.
Cwiczacy musi chwyci¢ pitke z przodu na wyprostowane ramiona skierowane
w dét i nastepnie podrzuci¢ jg do puszczajgcego poprzez wyprost ndég w kierunku
podania. Nalezy stopniowo zmniejszaé czas trzymania pitki (chwyt i natychmiastowy
wyrzut). W  kolejnych powtorzeniach chwytajacy taczy dlonie (na zaktadke)
i poprzez wyprost nég odbija pitke przedramionami do rzucajgcego.

Odbijajacy podrzuca pitke trzymang oburgcz przed sobg w goére ponad gtowe. Utozenie dtoni
do odbicia pitki ponad czotem. Nadgarstki zgiete grzbietowo, kciuki skierowane do siebie.
Odlegtos¢ kciukow (1 - 2 cm) warunkuje ustawienie tokci, ktore powinny utrzymac potozenie,
jakie miaty podczas podrzutu. Odbicie pitki w goére nieco w przod jest wykonywane z prawie
prostych ramion z pomocg stawéw skokowych (wspiecie na palce). Dionie podczas odbicia
pozostajg odchylone do tytu. Cwiczacy odbija pitke 2 - 3 razy nad sobg i nastepnie w kierunku
partnera.

® Odchylenie nadgarstkow daje réwng ptaszczyzne przedramion, poprzez zblizanie tokci.

Podczas odbicia nalezy trzymac fokcie swobodnie, bez napie¢; zwraca¢ uwage na aktywne stopy.

Cwiczenia syntetyczne

15.

Cwiczacy A, C stajg w odlegtosci 1 m od siatki, podrzucajg pitke od dotu, odbijajg
palcami raz nad sobg i nastepnie przebijajg na drugg strone siatki (1). Bronigcy
w polu B i D przyjmujg postawe i startujg natychmiast po przebiciu pitki, chwytajgc jg
na wyciggniete ramiona. Po chwycie pitki nastepuje zmiana rol, przebijajacy biegnie na
wyznaczone miejsce w poblizu linii kohcowej, utrzymujgc tutdbw skrecony w kierunku siatki
(obserwujgc boisko rywala). Chwytajgcy staje 1 m od siatki, odbija pitke raz nad sobg
i nastepnie przebija jg przez siatke. W dalszych ¢wiczeniach nalezy kontynuowac¢ odbicia
do chwili przyjecia postawy gotowosci przez chwytajgcego. Odbijajgcy powinien woéwczas
kontrolowa¢ dziatania partnera, odrywajgc wzrok od pitki.

Cwiczenia globalne

16.

Cwiczenia 2/2 rozpoczynajg sie od zagrywki (wyrzucenie pitki jednorgcz z zamachem
od dotu lub uderzenie dtonia po kozle) z okreSlonego miejsca. Jeden z zawodnikéw
chwyta pitke i rzuca jg w kierunku partnera zajmujgcego miejsce w poblizu siatki.
Chwytajgcy przy siatce podrzuca pitke nad sobg i przebija palcami na drugg strone.
Po chwycie pitki przez rywala akcja powtarzana z drugiej strony siatki. Podczas gry
2 na 2, zespoty wprowadzajg pitke do gry na zmiane, bez wzgledu na zwyciestwo
w danej akcji. Stopniowo zwigksza sie wymagania dotyczgce dtugosci trzymanej pitki (nie
dtuzej niz 1 s). Zwycieski zesp6t otrzymuje 1 punkt (bonusowy punkt za pitke ,asowg”).

CZESC KONCOWA

W marszu na sygnat zatrzymanie i wspiecie na palce z utozeniem ramion do odbicia pitki
sposobem oburgcz gornym. W marszu zatrzymanie, przysiad i utozenie dtoni na podiozu
z palcami skierowanymi do tutowia.

PRZYBORY Pitki, kreda

stowa klucze

Przebijaj pitke palcami
w wolne pole.

Przyjmij pozycje do
obrony i chwytaj

pitke blisko podtogi.
Starannie podrzucaj
pitke do przebicia

palcami.
Wykorzystuj energie
z podfoza poprzez
wspiecie na palce.




