Dogranie — wystawienie

3. Akcent na wejscie nogami w pitke przy odbiciu ob. d. - praca
nadgarstkow przy odbiciu ob. g.

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.
CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

9. Cwiczacy ustawiony przodem do $ciany. Rzuca pitke o $ciane i odbija jg sposobem
dolnym oburgcz z akcentem na ,wejscie w pitke’, przenoszac ciato w kierunku
odbicia. Po odbiciu utrzymuje jeszcze przez chwile zlgczone ramiona i nastepnie
swobodnie je roztgcza. Jezeli ¢wiczacy nie radzi sobie z odbiciem bezposrednio
o &ciane, to powinien przejs¢ do odbi¢ po kozle. Zwracamy uwage trzymanie prostych ramion
podczas odbicia, zgiecie dioni w dét oraz aktywng prace ndég doprowadzajgcg ptaszczyzne
ramion do pitki. Poczatkujgcy zamiast odbi¢ mogg wykonywaé rzuty pitkg oburgcz o Sciane
z zachowaniem poprawnej techniki.

10. Cwiczacy z pitka, ustawiony przed $éciang. Rzuca pitke o $ciane i odbija pitke sposobem
gérnym oburgcz z akcentem na prace nadgarstkéw. Odbicia pitki w wysokiej postawie.
W momencie odbicia palce obydwu dtoni szeroko rozstawione, majg kontakt z pitkg.
Kciuki przed kontaktem z pitkg skierowane w strone gtowy ¢éwiczacego, po odbiciu
w kierunku sciany. Ramiona wyprostowane odbicie nastepuje wytgcznie poprzez prace nég
i nadgarstkow.

* Akcent na wejscie nogami w pitke; utrzymanie rownej ptaszczyzny ramion; zgiecie nadgarstkow.
* Zgieta pozycja dtoni podczas odbicia; stopniowe zwigekszanie odlegtosci; praca w stawie skokowym.

Cwiczenia syntetyczne

11. Druzyna B ustawiona za linig koncowa (kazdy z pitkg siatkowg). Cwiczacy z wilashego ) A,\
podrzutu przebijajg pitke sposobem goérnym oburgcz na strone druzyny A. Mozliwosé ‘”;“
przebicia pitki sposobem dolnym oburgcz lecz ¢wiczacy przebija pitke odbitg po kozZle.
Druzyna A ustawiona jak na rys. obok. Dogrywajacy, ustawiony stopami w kierunku
nadlatujgcej pitki, obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do spodziewanego
miejsca odbicia. Odbicie sposobem oburgcz dolnym w kierunku siatki nastepuje °®
z akcentem na wejscie nogami w pitke. Po odbiciu ¢éwiczgcy trzyma ramiona razem przez
dwie sekundy. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej trajektorii w odlegtoéci 0,5 - 1 m od siatki.
Partner stojgcy pod siatkg nagrang pitke wystawia sposobem gérnym oburgcz w kierunku
radaru (1m od siatki) lub zawieszonego na siatce hula - hop. Po odbiciu ¢wiczacy markuje
asekuracje ataku. Cwiczacy stojgcy za plecami dogrywajgcego odwzorowuje doktadnie jego
ruchy (,cien”). B

Cwiczenia globalne 3.

P e

12. Ustawienie 3 na 3. Cwiczenie rozpoczyna sie podrzutem pitki i przebiciem sposobem Slowa klucze
oburgcz gérnym spoza linii koncowej. Przebijajgcy wbiega na boisko i bierze udziat w grze.

Zadaniem c¢wiczgcych jest wysokie dogranie pitki oraz wysoka wystawa na jedno ze skrzydet. Dogrywaj pitke nogami.

Atak wykonywany jest w formie przebicia pitki sposobem oburgcz gérnym lub jednorgcz Zwracaj uwage na

w wyskoku. Jeden z bronigcych zajmuje miejsce przy siatce, ustawiajgc sie na kierunku proste ramiona w

przebicia pitki, pozostata dwodjka bronigcych zajmuje pozycie w gtebi pola. Ustawienie momencie odbicia.

éwiczgcych w obronie powinno uwzgledniaé strefy odpowiedzialnosci i podstawowy kierunek Wystawiaj pitke po

poruszania sie. Gra 3 na 3 z akcentem na precyzje dogrania i wystawienia pitki do jednego wyzszym fuku.

ze skrzydet. Pamietaj o asekuracji

L. . po dograniu i po

CZESC KONCOWA wystawieniu.

Przemieszczanie sie po sali gimnastycznej i z wlasnego podrzutu odbicia sposobem oburgcz
gornym, dolnym do indywidualnie wybieranych celéw (kosze, radary, $cian itp.).

PRZYBORY Piki siatkowe, obrecz do celowania lub skrzynia.




