Dogranie — wystawa mIodzieiowa
akademiasiatkowki

9. Technika odbicia oburgcz dolnego i gornego
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

33. Cwiczacy staje przodem do $éciany w bliskiej odleglosci, uktada palce na
pitce i przetaczajg wielokrotnie w doét, odginajgc nadgarstki do tylu. W pozyciji
odchylonych nadgarstkbw rzuca i chwyta pitke, przechodzgc stopniowo do odbic.
W  trakcie ¢wiczenia zwracamy uwage na prawidlowe ufozenie  palcéw
i ,sprezynowanie” nadgarstkéw. Do <¢wiczen stosuje sie 1 - kilowg pitke lekarskg
o obwodzie zblizonym do pitki do minisiatkowki. To samo ¢&wiczenie nalezy
wykonywac¢ z pitkg do gry, stopniowo odchodzgc od $ciany. W kolejnych wariantach
dodajemy odbicie nad sobg.

34. Jeden z ¢wiczgcych stojgcy na podwyzszeniu i puszcza pitke na rece odbijajgcego. Partner,
w postawie gotowosci (z ugietymi nogami i rekami wyciggnietymi do przodu), obserwuje
dionie trzymajgcego pitke. Gdy pitka zostanie wypuszczona odbijajgcy powolnym ruchem
taczy dionie i jednoczesnie prostuje nogi do odbicia. W trakcie tego ruchu nastepuje
przeniesienie ciezaru ciata do przodu. W kolejnych ¢éwiczeniach stopniowo nalezy zwigkszaé
dystans pomiedzy odbijajgcym i rzucajgcym.

® Odchylanie nadgarstkéw do tytu podczas odbicia; wszystkie palce obejmujg pitke; ruch, nogi - rece.

® Odchylanie nadgarstkow w dot; rece po odbiciu nie przekraczaja linii barkéw; wyjscie z nég.

Cwiczenia syntetyczne

35. Trener lub inny <¢wiczacy przerzuca pitke (1) w kierunku dogrywajgcego A.
Dogrywajgcy A odbija pitke sposobem oburgcz dolnym(2) do wystawiajgcego B,
ktéory po odbiciu nad sobg (3) obraca sie w kierunku wystawienia i odbija pitke
do partnera stojgcego na materacu (lub podescie) D. Po kazdym wystawieniu
nastepuje  zmiana  ¢wiczacych  po  trojkgcie. W  ¢éwiczeniu  tym  nalezy
wyegzekwowa¢ poprawne dogranie z przodu tutowia, poprzez wyprost ndg.
Zamiast chwyta¢ pitke, mozna ¢wiczagcemu da¢ zadanie przebicia pitki na boisko rywala
w okreSlonym kierunku. Jezeli c¢wiczenie wykonywane jest poprawnie stopniowo
zwigkszamy tempo ¢wiczenia.

Cwiczenia globalne

36. Cwiczenie 2 /2 rozpoczyna zawsze (,wolna” pitka) - zagrywka dolna. Cwiczacy znajdujacy sie
blizej pitki sygnalizuje glosem o zamiarze przyjecia, przemieszcza sie w strone pitki i odbija
pitke w kierunku srodka siatki. Partner, ktory nie przyjmuje pitki przemieszcza sie w strone
siatki (zatrzymanie sie w momencie przyjecia - asekuracja). Przyjmujacy po odbiciu zajmuje
optymalng pozycje do przebicia pitki. Wystawiajgcy po odbiciu pitki nad sobg, obraca sie
w kierunku pozycji atakujgcego i wystawia pitke. Ptaskie przebicie pitki ponad siatkg. Gra na
cztery odbicia (2 wystawiajgcego). Bonus za dobre przyjecie.

CZESC KONCOWA

Trener podrzuca pitki przed maszerujgcych, a ci muszg dostosowujac szybko$¢ marszu do pitki.
Zatrzymanie w momencie chwytu. Mozna ¢wiczy¢ réwniez w dwojkach, podrzucajac pitke do
partnera.

PRZYBORY

Podest, materac, kosz z pitkami.

stowa klucze

Dojdz do pitki, aby
przyjac ja

w swobodnej postawie.
Przyjmij wyzej,

gdy wystawiajgcy

jest z daleka od

swojej pozycji.

Kieruj wystawiane pitki

nieco dalej od siebie,
dajgc atakujgcemu
swobode dojscia

i zatrzymania sie.




