Dogranie — wystawienie

40. Dogranie wolnej pitki - asekuracja ataku z wysokiej pitki

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz gornym i dolnym.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

158. Jeden z c¢wiczacych na podescie rzuca sponad gtowy pitke w kierunku partnera.
Partner trzyma oburgcz w dole dodatkowa pitke i przed dograniem dorzuconej
z powrotem do rzucajgcego, podrzuca jg w goére. Podrzut powinien by¢ wysoki
i wykonany jak najpdzniej, aby dogrywajgcy moégt chwyci¢ te pitke po dograniu zanim
upadnie na podioze. Za kazda udang akcje (chwyt jednej i drugiej pitki) éwiczacy otrzymuje
punkt. Kolejny dogrywajgcy zajmuje miejsce naprzeciwko rzucajgcego. Rywalizacja do
zdobycia 5 punktow.

159. Ustawienie w ftrojkach, dwoch ¢éwiczgcych na zewnatrz, jeden posrodku. Stojacy
posrodku odbija pitke do partnerbw w ustawieniu bokiem do kierunku odbicia.
Odbicie nastepuje poprzez boczne zgiecie tulowia | prowadzenie ramion
w linii trajektorii wystawienia. Skrajni odbijajacy koncentrujg sie na technicznej stronie
odbicia pitki, zwracajgc uwage na utrzymanie prostych ramion i wykorzystanie energii
z podtoza poprzez zgiecie stawow skokowych.

* Odbicie oburacz dolne z akcentem na wejscie nogami w pitke; poprawny ruch dogrania pod presj3.

* Praca stawow skokowych w momencie kontaktu dtoni z pitkg; ustawienie rownej ptaszczyzny ramion.

Cwiczenia syntetyczne

160. Pierwszy z zespotu B z pitkg ustawiony w osi boiska na 6 - 7 m twarzg do siatki, odbija
pitke w lewg lub prawg strone, dostosowuje sie do pitki krokiem dostawnym i przebija jg na
drugg strone siatki w dowolne miejsce. Druzyna A, ustawiona jak na rysunku obok, dogrywa
pitke wybierajac najlepszy wariant. Dogrywajgcy sposobem oburgcz goérnym staje przodem
do kierunku dogrania, a sposobem dolnym, przodem do nadlatujgcej pitki. Pitka powinna
by¢ dograna doktadnie do rozgrywajgcego po wysokiej spadajgcej trajektorii. Wystawienie
pitki w kierunku linii bocznej ze zwrdceniem uwagi techniczne wykonanie wystawienia.
Po odbiciu od podtoza (pitka powinna spadac¢ na linie boczng, 1 m od siatki) dogrywajgcy
chwyta pitke i przerzuca do przebijajgcego zespotu B. Po wystawie cafa trojka podchodzi do
asekuracji. Kolejny éwiczacy z zespotu B rozpoczyna zadanie.

Cwiczenia globalne
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161. Zawodnicy w zespoftach trojkowych, gra na siatce 210 cm. Rozpoczyna
prowadzgcy, dorzucajgc pitke na strone druzyny ktéra przegrata ostatnia akcje.
Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Zadaniem ¢éwiczacych jest doktadne dogranie
dorzuconej pitki w kierunku pozycji wyjsciowej rozgrywajgcego, wysoka wystawa
pitki przez ustalonego c¢wiczgcego ze zwroceniem uwagi na technike wykonania.
W celu zachowania ciggtosci gry atak powinien by¢ wykonywany bez wyskoku,
w dowolnej formie. Kazda akcja jest punktowana, gdy pitka dograna jest w okre$lone pole
przy siatce. Gra prowadzona do momentu upadku pitki lub gdy zostanie dograna na strone
przeciwnika. Gra na czas lub do okreslonej ilosci punktéw.

CZESC KONCOWA
Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym naprzeciwko siebie: jeden z partneréw rzuca pitke koztem
o podtoze, drugi odbija sposobem oburgcz gérnym z powrotem do rzucajgcego.

PRZYBORY Piti, kosze na pitki, podest.

Zwracaj uwage na
ustawienie stop
podczas dogrania
dotem i gora.

IdZ w kierunku
wystawienia lub
dogrania.

Wykorzystuj energie
z podfoza pracujgc
aktywnie stopami.
Kieruj ramiona do
odbicia jak najpozniej.




