Dogranie — wystawienie

38. Praca nog podczas dogrania i wystawienia
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

150. Dwoéch ¢wiczacych naprzeciwko siebie (w odlegtosci 7 m) z pitkami, trzeci ustawiony

151.

* Wykrok w kierunku dogrania; prowadzenie ramion blisko kolana nogi wykrocznej; rece do poziomu.

za pachotkiem przodem do jednego z nich. Odbicia za sobg sposobem gornym
i nastepnie sygnalizowanie ustawieniem tutowia, w kitdérg strone nastgpi odbicie
pitki do partnera. Srodkowy przesuwa sie na zewnatrz pachotka i dogrywa pitke
sposobem goérnym. Po kazdym odegraniu pitki ¢wiczacy wykonuje potobrét i staje
z drugiej strony pachotka, obserwujac skrajnego odbijajgcego. Dogrywajacy ustawia stopy
w kierunku celu (skrajnie ustawieni partnerzy). Mozna ¢wiczy¢ jedng pitka.

Odbijajgcy sposobem gérnym  staje naprzeciwko siedzagcego na  pachotku
partnera. Odbicia w kierunku dogrywajgcego partnera po trajektorii spadajacej
1 m od siedzacego. Dogrywajacy tuz przed odbiciem unosi biodra, wykonuje wykrok
w kierunku partnera i odbija wysokim tukiem poprzez przeniesienie ciezaru ciata za pitka.
Odbicie zakonczone jest postawieniem nogi zakrocznej do przodu. Ramiona prowadzg
pitke unoszgc sie do poziomu barkéw. Po dograniu miejsce na pachotku zajmuje partner,
a dogrywajgcy zmienia odbijajgcego.

Podczas odbi¢ nad sobg i do partnera - proste rece, wspiecie na palce; obserwowanie partnera.

Cwiczenia syntetyczne

152. Pierwszy z zespotu B ustawiony w osi boiska na 6 - 7 m twarzg do siatki, kolejni za

linia koncowag. Prowadzgcy rzuca pitke w lewg lub prawg strone. Przemieszczenie
¢wiczgcego krokiem dostawnym i przebicie pitki na drugg strone siatki w dowolne
miejsce. Cwiczgcy zespotu A (ustawionego jak na rysunku obok) dogrywa pitke
informujgc o swoim zamiarze. Dogrywajgcy, w kierunku ktérego przebijana jest
pitka, ustawiony stopami w kierunku celu (jezeli zamierza dogra¢ sposobem goérnym
oburgcz) lub stopami w kierunku nadlatujgcej pitki (jezeli dogrywa sposobem dolnym
oburgcz), obserwuje tor lotu pitki i dostosowuje sie nogami do miejsca odbicia.
Pitka powinna by¢ dograna w $rodek boiska po wyzszej trajektorii w odlegtoéci
0,5 - 2 m od siatki. Blokujacy przemieszcza sie wzdtuz siatki w zalezno$ci miejsca przebicia
i wystawia pitke w kierunku celu (radar, materac). Po wystawie cafa tréjka podchodzi do
asekuracji . Co 3 akcje zmiana o jedng pozycje w zespole A.

Cwiczenia globalne

153. Zawodnicy w zespotach tréjkowych, gra na siatce 210 cm. Rozpoczyna prowadzacy,

dorzucajgc pitke na strone druzyny, ktéra wygrata ostatnig akcje. Gra prowadzona jest na
3 odbicia. Zadaniem ¢wiczgcych jest dogranie dorzuconej pitki, wysoka wystawa przez
¢wiczgcego znajdujgcego sie w najlepszej pozycji do wystawienia, oraz atak wykonywany
z wyskoku w dowolnej formie w ustalonym lub dowolnym kierunku. Kazda akcja, gdy
wystawienie jest wykonane z zaznaczonego obszaru, jest punktowana. Gra prowadzona na
czas do momentu upadku pitki lub gdy zostanie dograna na strone przeciwnika.

CZESC KONCOWA

Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym: odbicia sposobem gérnym oburgcz o $ciane, dodatkowo
mozna odbija¢ nad soba, jednorgcz itp.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, obrecze do celowania, pachofki lub zrolowane materace, ewentualnie guma.

Prowadz pitke
ramionami
ustawionymi pod
odpowiednim katem.
Kieruj pitke swobodnie
w goére z przodu lub

z boku tutowia.
Wystawiaj

w linii tutowia.

Kieruj pitke po wyzszej
spadajacej trajektorii.




