Dogranie — wystawa

7. Odbicia oburacz nad sobg i do partnera

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gérnym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

25. Cwiczacy podrzucajg pitke od dotu i odbijajg w gore wykonujgc obrét dookota wiasnej osi
w jedna, nastepnie w drugg strone. Odbicie nastepuje z prostych rgk poprzez prace nég,
zwilaszcza stawow skokowych (wzniesienie na palce). Nadgarstki podczas odbicia odchylone
do tytu. W ¢wiczeniach dwojkowych partnerzy po podrzucie pitki od dotu wykonujg ¢wierc
obrét w czasie jednego odbicia nad sobg i powr6t po drugim, nastepnie odbijajg pitke do
chwytajgcego partnera.

26. Cwiczacy ustawieni naprzeciwko siebie. Zadanie polega na odbiciu pitki dotem nad sobg
i nastepnie, ustawiajgc rece z boku tutowia, odbiciu do partnera. Partner chwyta pitke lub
odbija jg bezposrednio nad sobg, powtarzajgc zadanie. Przy wyzszym dograniu mozna
wykonac pierwsze odbicie sposobem oburgcz gérnym. Nalezy pamieta¢ o opuszczeniu barku
podczas drugiego odbicia z boku tutowia.

* Kontrola utozenia dtoni; energia z podtoza poprzez stawy skokowe oraz krotki ruch rak.
* t3aczenie ramion bezposrednio pod pitkg; opuszczenie barku w czasie odbicia bocznego do partnera.

Cwiczenia syntetyczne

27. Cwiczacy A stojgcy blizej siatki podrzuca pitke (1) w kierunku dogrywajgcego B
stojagcego w gtebi pola. Dogrywajacy (B) odbija otrzymang pitke nad sobg (2)
sposobem oburgcz dolnym albo gérnym i nastepnie dogrywa jg z boku tutowia pod
siatke (3) w kierunku wystawiajgcego A (stojgcego 1 m od siatki). Wystawiajgcy odbija
nad sobg (4), wykonuje obrét w prawo (w kolejnym ¢Ewiczeniu w lewo), nastepnie
wystawia pitke wysokim ftukiem do przodu (5). Rzucajgcy dobiega do spadajacej
pitki - chwyta ja, po czym wbiega na pozycie rozgrywajacego. Cwiczenie rozpoczyna
sie ponownie od podrzutu pitki do A, ktoéry przejmuje teraz role dogrywajgcego.
W éwiczeniu poczgtkowo moze wzigé udziat trzech ¢wiczgcych, ktérzy zmieniajg sie po kilku
akcjach.

Cwiczenia globalne

28. Cwiczenia w ustawieniu 2/2 po obu stronach siatki. Kolejne akcje rozpoczynaja
sie zagrywka dolng. Przyjmujgcy sygnalizuje gtosem swojg gotowos¢ do odbicia.
Jeden z dwodjki zajmuje dogodng pozycje do wystawienia pitki w poblizu siatki
z prawej lub lewej strony wystawiajgcego. Przyjmujgacy odbija pitke pierwszg
pitke nad sobg sposobem gérnym Ilub dolnym i nastepnie do partnera sposobem
oburgcz dolnym z boku tutowia. Woystawiajgcy rowniez odbija raz nad sobg,
nastepnie wykonuje obrot w kierunku wystawienia i odbija pitke wysokim tukiem
wzdtuz siatki. Dogrywajgcy przebija pitke nisko ponad siatkg, na drugg strone.
Gra 2 na 2 z dgzeniem do zachowania wiasciwej kolejnosci odbic.

CZESC KONCOWA

Uktadanie ramion pod pii[(q trzymang przez partnera z markowaniem odbicia sposobem oburgcz
dolnym z boku tutowia. Cwiczenie wykonujemy w miejscu, po dojsciu akcentujgc ruch ,wejscia
w pitke”.

PRZYBORY

Pitki, boisko do siatkowki lub rozwieszona guma.

Zajmuj wczesniej
swoje pozycje do gry.
Wykonaj doktadnie
podrzut pitki do
rozgrywajgcego.
Pracuj mocniej
nogami przy wyzszym
wystawieniu.

Przebijaj pitke

w wolne pole, siegajgc
ja mozliwie wysoko.
Krzyknij o gotowosci
do odbicia pitki.




