Zagrywka — przyjecie

miodziezowa

akademiasiatkowki

12. Zagrywka rotacyjna kierunkowa - przyjecie do celu
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

46.

47.

Zagrywajacy ustawieni naprzeciwko chwytajgcego na materacu w odlegtosci 4 - 5
m od niego. Zadaniem ich jest wykonanie zagrywki ponad chwytajgcym w materac
potozony 3 - 4 m za jego plecami. Kolejni zagrywajgcy rywalizujg ze sobg, sumujac
kolejne trafienia. Jezeli stojgcy na materacu chwyci pitke, to idzie na miejsce
zagrywajacego. Zagrywajgcy koncentrujg sie na technice wykonani uderzenia.
Istotng role odgrywa tutaj nadanie pitce rotacji zaréwno podczas podrzutu pitki, jak
i uderzenia.

W tréjkach - dwoéch rzucajgcych zajmuje miejsce naprzeciwko bronigcego, ustawionego
tytem do Sciany. Rzut pitkg z boku przyjmujgcego, zmuszajac go do odbicia z boku tutowia.
Wyrzut wykonywany jest poprzez wyprost ramion sprzed tutowia lub krétki ruch z nad gtowy.
Przyjmujgcy ustawia odpowiednig ptaszczyzne ramion kierujgc pitke wysokim tukiem w strong
lezgcego przed nim materaca. Rzucajgcy chwyta pitke, a partner rozpoczyna kolejng akcje.

Podrzut w linii uderzenia; podrzut i uderzenie pitki z nadaniem jej gérnej rotacji; koncentracja na celu.
* Oddzielne prowadzenie ramion do pitki; tgczenie ramion pod pitkg; ustawienie wiasciwego kata odbicia.

Cwiczenia syntetyczne
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48.

Zespot B ustawiony jak na rysunku, dwoch ¢wiczacych na podestach, jeden przy koszu
z pitkami. Zagrywajacy z wtasnego podrzutu wykonujg zagrywke tenisowg (1) rotacyjng na
strone zespotu A. Przyjmujgcy ustawiony przodem w kierunku nadlatujgcej pitki, obserwuje
tor jej lotu i dostosowuje sie nogami do spodziewanego miejsca przyjecia. Odbicie sposobem
oburacz dolnym (2) w kierunku celu (radar, hula - hop) z przodu lub z boku tutowia, poprzez
ustawienie ramion pod odpowiednim katem. Podczas przyjecia mocnej zagrywki konieczna
jest amortyzacja pitki poprzez ruch prostych ramion do tutowia. Pitka powinna by¢ odbita po
wyzszej trajektorii na odlegtos¢ 0,5 - 1 m od siatki. Partner chwytajacy pod siatkg przekazuje
pitki zagrywajacym. Cwiczacy stojgcy za plecami dogrywajgcego odwzorowuje doktadnie
jego ruchy (,cien”). Zagrywka wedtug ustalonej kolejnosci. Po dwdch przyjeciach zmiana
0 jedng pozycje w zespole A.

Cwiczenia globalne

49.

Ustawienie 3 na 3. Cwiczenie rozpoczynajg zagrywajacy, ktérzy otrzymujg zadania
kierowania pitki w okreslone sektory boiska. Przyjmujgcy przygotowani sg do przyjecia pitek
dtugich i krétkich. Kazdy z przyjmujgcych odpowiada za swéj sektor przyjecia. Wystawiajagcy
przyjmuje pitki spadajgce za siatke i po tasmie. Zespo6t powinien zdobywa¢ doswiadczenie
poprzez stwarzanie réznych sytuacji na boisku. Gra 3 na 3. Wprowadzanie sytuaciji
stresowych do gry poprzez stosowanie zasady liczenia podwdjnie btedu w zagrywce lub
w przyjeciu. Stopniowe zwigkszanie ,wagi” tych elementéw powoduje, ze gre rozstrzygajg
gtéwnie te dwa elementy. Grajgcy muszg koncentrowaé sie na poprawnym ich wykonaniu.
W celu zwiekszenia trudnosci zagrywki mozna pozwoli¢ zagrywajgcym na zrobienie jednego
btedu. Gra toczy sie do okreslonej ilosci punktéw.

CZESC KONCOWA
Zagrywka przez siatke z r6znych odlegtosci celujgc w roztozone materace lub ustawione pachotki.
Po wykonaniu zagrywki markowanie odbicia bez ruchu ramion.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, kosze, radary, hula - hop, podesty (skrzynia, taweczki), guma zamiast siatki.

Prowadzenie ramion
przy podrzucie

nad gtowe.
Wykorzystaj

podrzut pitki do
odwiedzenia tokcia.
Przenies$ przedramienia
do tylu w momencie
rozpoczecia uderzenia.
Reaguj na zmiany
ustawienia
zagrywajgcego.

Rusz nogi najszybciej
jak to mozliwe.

t3cz ramiona

pod pitka.




