Zagrywka — przyjecie

1. Zagrywka szybujaca spadajaca - trajektoria przyjecia pitki

CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

25. Cwiczacy zagrywa pitke nad siatkg z odlegtosci 3 m od niej, pitke trener (lub
kolega) trzyma zawieszong na trenazerze. Zadaniem c¢wiczacego jest prawidiowo
uderzy¢ pitke przenoszac ciezaru ciata na noge wykroczng z przyspieszajgcym
prowadzeniem ramienia w kierunku pitki. Kontakt z pitkg maksymalnie krotki, wykonany
usztywniong dtonig. Dtoh w momencie uderzenia stanowi przedtuzenie przedramienia. Pitka
powinna poszybowac nisko nad siatkg w kierunku boiska rywala.

26. Trzech lub wiecej ¢wiczgcych ustawionych w rzedzie naprzeciwko siebie. Zmiana miejsc za
pitkg odbijang sposobem oburgcz dolnym. Odbicie nastepuje na wprost lub z boku tutowia
z akcentem na ,wejScie” nogami w pitke. Tor lotu dogrywanej pitki powinien by¢é wysoki,
,spadajacy” w kierunku odbijajgcego. Cwiczacy po odbiciu moze réwniez zatrzymaé sie
posrodku, pomiedzy odbijajgcymi, z ramionami w gorze i prébowac chwyci¢ pitke. Jezeli
w ¢wiczeniu bierze udziat cztery lub wiecej os6b, to oczekujgcy powinien nasladowaé ruch
odbijajgcego pitke.

* Ramie uderzajgce z tokciem odwiedzionym do tytu; przeniesienie ciezaru na noge wykroczng.
* Akcent na nadanie impulsu odbicia, poprzez prace catego ciata; zatrzymanie ramion po odbiciu.

Cwiczenia syntetyczne

27. Druzyna B ustawiona za linig koncowa, kazdy z pitkg siatkowg. Cwiczacy
z wlasnego podrzutu wykonujg zagrywke szybujgcg (bezrotacyjng) nad rozciggnieta gumag
trzymang przez éwiczacych na wysokosci siatki w odlegtosci 2,5 m od niej. Przyjmujacy
druzyny A ustawiony stopami w kierunku nadlatujgcej pitki, obserwuje tor jej lotu
i dostosowuje sie nogami do spodziewanego miejsca odbicia. Odbicie sposobem oburgcz
dolnym w kierunku celu (obrecz do celowania, chwytajgcy) nastepuje z akcentem na
wejscie nogami w pitke. Zatozeniem jest, aby przyjeta pitka miata najwyzszy tor lotu nad
guma (trzymajacy oceniajg). Po odbiciu ¢wiczacy jeszcze przez dwie sekundy trzyma
ramiona razem. Partner stojgcy pod siatkg chwyta przyjeta pitke i podaje do zagrywajgcego
oczekujgcego na pozycji w obronie.

Cwiczenia globalne

28. W zespotach czworkowych lecz na boisku jest dwoch zawodnikéw (dwoch czeka
w kolejce). Gre rozpoczynamy zagrywka szybujaca. Gra prowadzona jest na 3 odbicia.
Zadaniem zawodnikéw przyjmujgcych jest przyjecie pitki i po wystawieniu pitki przez partnera
atak. Zawodnicy ktorzy czekajg w kolejce odwzorowujg ruchy przyjmujgcych (,cien”). Po
upadku pitki, lub innym btedzie, w zespotach nastepuje rotacja o jedna pozycje. Gre mozna
przeprowadzi¢ na boiskach o mniejszych wymiarach (szeroko$¢).

CZESC KONCOWA

Zagrywka przez siatke na rézne odlegtosci nad rozwieszong gumag, po zagrywce trucht za swojg
pitka.

PRZYBORY

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

Przyjmuj pitke nogami.
Zwracaj uwage na
proste ramiona

w momencie odbicia.
Ramig przed
podrzutem
odwiedzione do tytu.
Kontakt z pitkg
maksymalnie krotki,
wykonany usztywniong
dtonig w srodek pitki.
Po zagrywce wbiegaj
do obrony.




