Zagrywka — przyjecie mIodzieiowa
akademiasiatkowki

32. Ustawianie ptaszczyzny do przyjecia - podstawowe zasady wspotpracy
przyjmujacych

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

126. Podrzut i uderzenie pitki w kierunku przyjmujgcego, z jego prawej lub lewej strony. Sposéb
wykonania jak podczas zagrywki rotacyjnej, uderzenie na maksymalnym zasiegu, dfon
nakrywa pitke. Cwiczacy ustawiony przodem do rzucajgcego trzyma za plecami naciggnietg
linke rehabilitacyjng zaczepiong o drabinki lub trzymang przez partnera. Po rzucie pitki
przyjmujgcy puszcza linke reka dalszg kierunku przyjecia, natomiast reka blizsza podaza
w kierunku pitki. Przed odbiciem rece taczg sie z boku tutowia pod odpowiednim katem.
Krétki ruch odbicia poprzez ,wejscie” tutowiem w pitke.

127. Dwoéch przyjmujgcych trzymajgc koto hula - hop wewnetrznymi ramionami przemieszcza
sie, ustawiajgc koto na kierunku zagranej pitki. Gdy pitka dolatuje do hula - hop, chwytajacy
doktadajg drugg reke do uchwytu utrzymujgc koto pod odpowiednim katem. Zagrywajacy
wykonujg petng technike ruchu, akcentujgc wyraznie faze zamachu (tokie¢ z tytu)
i uderzenia. Pitka moze byC zagrywana na dwie strony. Chwytajgcy obracajg sie,
zachowujgc odpowiednig odlegto$¢ do zagrywajgcych.

* Reakcja na ustawienie rzucajgcego; prowadzenie ramienia jednym ruchem pod pitke; ,wejscie” ciatem.
* Wysoki podrzut pitki; odwiedzenie tokcia; uderzenie w najwyzszym punkcie; ,nakrycie pitki dfonig”.

Cwiczenia syntetyczne

128. Druzyna B w ustawiona za linig koncowg wzdiuz catej szerokosci boiska. Cwiczacy
stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (z prawg nogg z przodu), pitka trzymana
jednorgcz w prawej dioni (lub trzymana swobodnie oburgcz). Krok lewg noga
i jednoczesny wysoki wyrzut pitki z rotacjg postepujgca, przemieszczenie
zakonczone naskokiem (prawal/lewa) i uderzenie w najwyzszym  punkcie
wyprostowang rekg. Zadaniem wykonujgcych zagrywke jest trafienie w jeden
z utozonych materacéw (np. 1 x 1 m). Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok.
Dwoch ¢éwiczgecych przyjmuje zagrywke na swoich potowach boiska, trzeci chwyta
pitki przyjmowane w kierunku celu (radar, materac). Zagrywka kolejno wedtug
numeracji (1, 2). Co 6 zagrywek zmiana w zespole B i A o jedng pozycje. Przemieszczenie
krokiem dostawnym. Gdy tor lotu pitki przebiega pomiedzy przyjmujacymi, ,zachodzenie” za
przyjmujgcego lub asekuracja.

Cwiczenia globalne

129. Gra w zespotach trojkowych na siatce 210 cm. Rozpoczyna jeden z éwiczgcych zagrywkg Slowa klucze
tenisowa rotacyjng. Whbieganie po zagrywce na swojg potowe boiska. Gra na jedno odbicie.

Po przeciwnej stronie siatki dwoch przyjmujgcych. Pierwsza akcja grana jest na trzy Kieruj zagrywke
odbicia, a kolejne tylko na jedno. W dwdjce zmiany po kazdym przebiciu pitki. Zadaniem w wolne pole.
zagrywajacego jest prawidtowo technicznie wykonanie zagrywki, zadaniem przyjmujgcych Uderzaj na putapie.
przyjecie zagrywki bez przelatywania na strone rywala. Kazda akcja jest punktowana, Uzywaj bioder i nég
jednak w przypadku przyjecia na drugg strone lub asa serwisowego, punkty naliczane sg do odbicia - nie rak.
podwaéjnie. Po upadku pitki zagrywajacy ponownie rozpoczyna gre. Co 5 zagrywek zmiana Zaciskaj fokcie
w trojce. Kazdy indywidualnie sumuje mate punkty. i odchylaj
nadgarstki w tyt.

. . . Przemieszczaj sie
CZESC KONCOWA do pitki najkrétsza
Zagrywka rotacyjna z miejsca w wyznaczone pole, np. roztozone materace czy odwrocong tawke. drogg - prostopadle
Zagrywka lewg reka z blizszej odlegtosci. do nadlatujacej pitki.
PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, materace (1 x 1 m), obrecz do celowania, hula - hop, ewentualnie guma.



