Zagrywka — przyjecie

22. Przyjecie zagrywki rotacyjnej z akcentem na amortyzacje ramion do

tutowia po odbiciu pitki
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

86. Jeden <¢wiczacy rzuca pitke zza gtowy w kierunku chwytajgcego, poczatkowo
doktadnie, nastepnie obok zmuszajac chwytajgcego do wykonania 1 - 2 krokéw
dostawnych. Po przeciwnej stronie siatki w odlegtosci 6 - 7 m staje przyjmujacy
w postawie gotowosci z ,chwytakiem” (obrecz z siatkg). Obserwuje tor lotu pitki od momentu
jej uderzenia, przemieszcza sie do punktu przyjecia i w $redniej postawie siatkarskiej tapie
pitke w ,chwytak” prostymi ramionami (z akcentem na amortyzacje ramionami do tutowia).
Kolejny ¢wiczacy ustawiony za plecami (,cien”) odwzorowuje jego ruchy.

87. Dwoch przyjmujacych staje naprzeciwko zagrywajgcego w odlegtosci 6 - 8 m. Zagrywajgcy
podrzuca pitke, wykonuje obrét tutowia w kierunku celu i uderza jg, zwracajgc uwage
na poprawne technicznie wykonanie ruchu. Dwoch ¢wiczacych trzyma wewnetrznymi
ramionami obrecz z siatkg (recznik), dostosowuje sie nogami do toru lotu pitki i chwyta jg
dtonig doktadajac zewnetrzne ramiona do uchwytu. Takie dziatanie pozwala na ufozenie
odpowiedniego kata ramion.

® Ulozenie rgk z boku chwytaka; podstawianie obreczy pod odpowiednim kgtem; chwytaj nie odbijaj.
® Zagrywaj w kierunku jednego z trzymajgcych chwytak; rozpocznij uderzenie od ruchu bioder.

Cwiczenia syntetyczne

88. Druzyna A jak na rysunku - pierwszy z éwiczgcych ustawiony w strefie | dwoch kolegow czeka
za linig koncowa. Druzyna B ustawiona po przeciwnej stronie siatki na 5 - 6 m, kazdy z pitkg.
Z wiasnego podrzutu po dojsciu zagrywka tenisowa rotacyjna po prostej kolejno ¢wiczacy
z V, VI, . Pierwszy przyjmujacy ustawiony stopami w kierunku nadlatujgcej pitki obserwuje
tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do spodziewanego miejsca przyjecia. Odbicie
sposobem oburgcz dolnym w kierunku celu (radar, hula - hop) z akcentem na amortyzacje
pitki do tutowia. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od
siatki. Przyjecie kolejno w strefach |, VI, V. Po przyjeciu serii trzech zagrywek przyjmujacy
wbiega do kolejki, a ¢wiczenie rozpoczyna kolejny z zespotu A.

Cwiczenia globalne

89. Gra 3 na 3, na siatce 2,10 m bez wyskoku. Rozpoczyna ¢éwiczgcy zagrywka tenisowg
rotacyjng i po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska i gra kolejne akcje na jedno odbicie.
Po przeciwnej stronie siatki dwdch kolegdéw. Jeden przyjmuje, atakuje i broni, drugi wystawia
i asekuruje (gra na 3 odbicia). Zadaniem zagrywajgcego jest prawidtowo technicznie
wykonywana zagrywka, zadaniem partneréw przyjecie zagrywki na swojg strone i poprawne
wykonanie pozostatych elementéw. Kazda akcja jest punktowana, jednak w przypadku
przyjecia na drugg strone lub asa serwisowego punkty naliczane sg podwdjnie. W momencie
upadku pitki zagrywajacy ponownie rozpoczyna gre. Zmiany w tréjce przy wyniku bedgacym
wielokrotnoscia liczby 5 (0:5, 1:4, 2:3 itd.) kazdy indywidualnie sumuje mate punkty.

CZESC KONCOWA

Zagrywka rotacyjna z miejsca w wyznaczone pole, np. roztozone materace czy odwrécong tawke.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary lub hula - hop, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.

stowa klucze

Przemieszczaj sie
do pitki krokiem
dostawnym.

Uzywaj bioder i no6g
do odbicia - nie rak.
Zaciskaj tokcie i
odchylaj nadgarstki
w dot.
Przemieszczaj sie
do pitki najkrétszg
drogg - prostopadle
do nadlatujgcej pitki.
Kieruj zagrywke

w wolne pole.
Uderzaj pitke

w mozliwie wysokim
punkcie.




