Zagrywka — przyjecie

/. Praca nadgarstka przy zagrywce rotacyjnej - ,myslenie”

ptaszczyzng odbicia

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

25.

26.

Cwiczacy zagrywa pitke nad siatkg z odlegtosci 3m od niej, pitke trener (lub kolega)
trzyma zawieszong na ftrenazerze. Zadaniem <¢wiczgcego jest prawidtowy zamach
tukiem, w gore i w tyt z akcentem na rozciggniecie tokcia; tokie¢ prowadzi przedramig,
a ramie przeciwne uniesione jest ponad gtowe. Uderzenie nastepuje na maksymalnym
zasiegu przed barkiem reki uderzajgcej dionig o rozluznionym nadgarstku. Ruch
uderzenia rozpoczyna sie od skretu bioder w kierunku pitki, jest to pierwszy ruch
w fancuchu przekazania pedu na pitke.

W trojkach - jeden ¢wiczgcych odbija pitke sposobem oburgcz dolnym, przechodzac
w momencie odbicia z siadu klecznego do kleku. Dodatkowy impuls sity zostaje
wiozony w odbicie poprzez wyprost bioder. Dogrywajgcy kieruje pitke odbiciem
sposobem oburgcz goérnym do przyjmujgcego (ptaski tor lotu), wymuszajgc okreslony
sposOb odbicia, z przodu lub z boku tutowia. Po upadku pitki nastgpuje zmiana
éwiczacych. Cwiczenie w dalszej kolejnosci moze byé wykonywane z przejsciem
z siadu klecznego do kleku jednonéz. Partner z tytu markuje uderzenie pitki.

Przej$cie z pozyciji rozciagnietego tokcia do uderzenia pitki; dodatkowy impuls z n6g (wspiecie na palce).

Katy uktadania ramion; p6zne tgczenie dtoni; ,wejscie w pitke” poprzez wyprost bioder.

Cwiczenia syntetyczne

27.

Zespot B ustawiony za linig koncowg (kazdy z pitkg siatkowg). Cwiczacy z wlasnego
podrzutu wykonujg zagrywke tenisowg (1) rotacyjng (nad rozciggnietg gumg) na
strone zespotu A (przy stabszych umiejetnosciach wykonanie zagrywki z blizszej
odlegtosci). Zespdt przyjmujgcy A ustawiony w dwédjkach, jeden za drugim, stopy
w kierunku nadlatujgcej pitki. Po zagrywce przyjmujgcy obserwujg tor lotu pitki
i dostosowujg sie nogami do spodziewanego miejsca odbicia. Cwiczacy stojacy za
plecami dogrywajgcego wykonuje ruchy, jak do przyjecia (,cien”). Kierowanie pitki
do celu (radar, chwytajgcy) z akcentem na ,wejécie” w pitke. Utrzymanie ztgczonych
ramion chwile po odbiciu. Przyjecie po wyzszej trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od
siatki. Partner stojgcy pod siatkg chwyta pitke i podaje do zagrywajgcego. Zagrywajacy
z zespotu B po zagrywce zajmujg pozycje do obrony w dowolnym z dwoch hula - hop
i przyjmujg $rednig postawe siatkarskg (stopami ustawionymi réownolegle).

Cwiczenia globalne

28. W zespotach trojkowych lecz na boisku jest dwéch zawodnikow (jeden czeka

w kolejce). Gre rozpoczynamy zagrywkg rotacyjng. Gra prowadzona jest na 3 odbicia.
Zadaniem zawodnikdw przyjmujgcych jest przyjecie pitki i po wystawieniu pitki przez
partnera atak. Zawodnik ktéry czeka w kolejce odwzorowuje ruch przyjmujacego (,cien”).
Po upadku pitki, lub innym btedzie, w zespotach nastepuje rotacja o jedna pozycje. Gre
mozna przeprowadzi¢ na boiskach o mniejszych wymiarach (szeroko$¢). Gra z bonusowymi
punktami za zdobycie punktu bezposrednio z zagrywki lub wygraniu pierwszej akcji po

przyjeciu.

CZESC KONCOWA
Zagrywka pod rozwieszong gumg (ok. 40 cm nad siatkg) poczatkowo z blizszej odlegtosci
i stopniowe przejscie do linii koncowej pod warunkiem nie popetnienia btedu.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, radary, hula - hop, trenazery do nauki ataku, guma zamiast siatki, kosze na pitki.

Kieruj zagrywke z dala
od przyjmujgcego.
Podrzucaj pitke na
kierunek uderzenia.
Po zagrywce wbiegaj
do obrony.

Podczas przyjecia
obserwuj ruchy
zagrywajgcego.

IdZ nogami
najwczesniej

jak potrafisz.




