Zagrywka — przyjecie

8. Odbicie sposobem oburgcz dolnym z przodu i z boku tutowia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz na prace ramienia uderzajgcego.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

29. Partner (z podtoza lub podwyzszenia) rzuca pitke znad glowy kierujac jg z boku
tulowia odbijajacego, nieco ponizej jego barkow. Odbijajgcy taczy ramiona pod pitka,
w plaszczyznie prostopadtej do toru lotu pitki (najkrotsza drogg). Dostosowanie
odbijajacy wykonuje poprzez ugiecie n6g w stawach kolanowych. Nalezy zwracac
uwage, aby ramiona nie byly przenoszone w bok, po ztgczeniu. Dlatego od poczatku
nalezy ksztattowa¢ wiadciwy nawyk, aby ramiona szty w bok pod odpowiednim katem.

30. Zagrywka dolna w kierunku $ciany powyzej narysowane;j linii (2 m). Po odbiciu pitki od Sciany,
partner zajmuje odpowiednig w stosunku do niej pozycje, odbijajgc jg ponownie w kierunku
Sciany. Odbicie przed sobg z prawej lub lewej strony tutowia. tgczenie ramion do odbicia
w ostatnim momencie. Po chwycie pitki wykonywana jest kolejna zagrywka do czasu
uzyskania ustalonej iloSci powtdrzen lub na czas.

® (Oddzielny ruch ramion w kierunku pitki; taczenie ramion pod pitka pod odpowiednim katem.
* Woykorzystanie zamachu ramienia do uderzenia; usztywniona dton; krok do przodu nogg zakroczng.

Cwiczenia syntetyczne

31. Zagrywka z kohca boiska rozpoczyna ¢wiczenie Zagrywajgcy A z niskiego podrzutu uderza
(zamach od tytu) pitke, usztywniong dtonig ponad siatka, na boisko rywala (1). Nastepnie
wbiega na boisko i czeka na pitke rzucong w jego kierunku przez kolege stojgcego na skrzyni. ‘
Cwiczacy (B), po drugiej stronie siatki, przyjmuje pierwsza pitke przed soba (2), sposobem @‘ \
oburgcz gérnym lub dolnym i nastgpnie odbijajac z boku tutowia oburgcz dotem kieruje ®
ja (3) do chwytajgcego na skrzyni C. Cwiczacy C przerzuca pitke (4) do zagrywajgcego XA“
wbiegajgcego po zagrywce na boisko. Po trzech kolejnych chwytach na skrzyni nastepuje
zmiana zawodnikéw. W dalszych ¢wiczeniach pitka jest przyjmowana bez odbicia nad soba. ’
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32. Cwiczenie 2/2 rozpoczyna sie zagrywka dolng, zza linii koncowej lub z blizszej
odlegtoéci dla stabiej zagrywajacych. Dwdjka przyjmujgcych obserwuje tor lotu pitki Slowa klucze

i Cwiczacy bedgcy blizej pitki przyjmuje jg nad sobg, nastepnie podaje do partnera Trzymaj pitke na
wbiegajgcego na pozycje wystawienia (1 m od siatki). Wystawiajgcy odbija raz nad drodze ramienia
sobg i wykonuje obrot w kierunku wystawienia. Atakujgcy staje naprzeciwko pitki uderzajgcego.

i sposobem oburgcz goérnym kieruje ja na strone rywala. Dopuszczalne jest chwytanie Podrzucaj pitke nisko

trudnych pitek. Gra z liczeniem punktéw, z odbiciem 5 razy po jednej stronie boiska. i uderzaj srodkiem
dfoni.

Whbiegaj na boisko po
wykonaniu zagrywki
Przyjmujac, dostosuj

sie do toru lotu
zagranej pitki.
tacz ramiona
pod pitka.

CZESC KONCOWA
Cwiczgcy maszerujg dookota boiska. Na okreslony sygnat prowadzacego (np. skoztowanie pitki
lub podrzut do gory) przyjmujg odpowiednia postawe i markujg wskazany sposéb odbicia pitki.

PRZYBORY

Wozek z pitkami, kreda lub tasma, podest (taweczka).




