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6-09. Przyjecie zagrywki, odbicie dolne

U: przyjmowanie zagrywki "skrot" oraz tenisowej (z rotacjg) w wyskoku

M: szybkos¢, koordynacja (orientacja, reakcja)

W: jak ustawiac sie i reagowac na zagrywke taktyczng - urozmaicong - trudng do
przewidzenia?

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |49-1. Zabawa orientacyjna. . C. .
3 - J.ed.noczeénie pqdrzuécie pionowo pbie pitki. “’Zmierﬁc.:.i(.a miejscg" - pobiegnij do Ex?tz?rgglg?jzodgi;tﬁilfka
pitki podrzuconej przez kolege. Po jednym kozle odbij jg gtowg i ztap. w strefie o szerokosci 3m.
rozgrzewka | 49-2. Doskonalenie: "zonglerka dwoma pitkami". Cwiczenia ksztattujace. °
7
— Jedng pitke oznaczcie "w gtowie" kolorem "biatym", drugg kolorem "czarnym". $ /\ $
"Biata" musi by¢ odbijana: na sobg i odbijana - przebijana do kolegi. "Czarng" P
musisz tapac i rzuca¢ do kolegi w odpowiednim momencie - tuz po tym jak J «—> J
odbije on "bialg" pitke w twoim kierunku.
Kolejne ¢wiczenia
Przyktady kolejnych zadan z pitkg "biatg" i "czarng": najpierw w formie Scistej,
—  Biata: dwa odbicia nad sobg, przebicie "gornym". Czarna: rzut koztem. pdzniej w formie zabawy -
— Biata: "dolne" na siebie, przebicie "gérnym". Czarna: rzut po parkiecie. konkursu.
—  Biata: odbicie nad siebie, odbicie gtowg, przebicie. Czarna: sprzed twarzy.
Cwiczenia z dwoma
pitkami przeplata¢
¢wiczeniami
rozgrzewajgcymi, np.
w truchcie z koztowaniem.
analityczne | 49-3. Zagrywka i przyjecie. Dwojki potgczone
10 Y R T T w zastepy 4-osobowe.
| | Wszystkie zagrywki po tej
' ! samej strony siatki.
JIJ 4
J'< _____ | Dolny nacigg siatki
e = 1 odpiety.
— (1) Zagrywka za linii ataku. .
Zagrywaj po prostej. Za kazdym razem zmieniaj forme zagrywki: z miejsca, Objasnienie i korekta:
w wyskoku, rotacyjna szybujgca. Po zagrywce przejdz pod siatka. Ztap obserwuj zagrywajacego:
dogrywang pitke i wroé na zagrywke. —  tempo - dynamike
- (2) Przyjecie. ruchu,
Ustaw sie tuz przed linig koncowa. Prébuj po ruchach zagrywajacego —  zakres zamachu
odczytaé forme zagrywki. Do zagrywki szybujacej wezesniej podejdz w przdd - reka, ,
przyjmuj "gorg". Zagrywke tenisowa ("rotacyjng") przyjmuj "dotem". Jesli - :v@Zi%kaOZb'egu do
spoznisz sig do "skroétu”, to przyjmij go pionowo - w gore. — Wysokosé podrzutu,
—  potozenie pitki
w momencie
uderzenia.
Zmiany na sygnat trenera
syntetyczne | 49-4. Przyjecie zagrywki i rozegranie ataku do nie-przyjmujgcego.
10'

l/""):'>

.uz/g‘*

— (1) Przyjecie zagrywki i atak. Na zmiane z drugg para.
Przyjmujcie we dwdch - obok siebie. Atakowac¢ bedzie nie-przyjmujgcy. Ten
kto przyjat asekuruje atak kolegi. Po ataku obaj wycofajcie sie do obrony.
Kontratak rozgrywajcie na tej samej zasadzie - atakuje nie-bronigcy.

Boisko 4,5x7m.

Zmiany rol na sygnat
trenera.

Na zagrywce zasada: po
btednej zagrywce,
nastepna zagrywka musi
by¢ "pewna".
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(2) Wystawa i blok. Pozycja stata.

Wystawiaj do tego, ktory nie przyjmowat lub nie bronit.

(3) Wystawa i blok. Pozycja stata.

Wystawiaj na druga lini¢ - na srodek linii ataku.

(4) Zagrywka i kontratak. Na zmiane z kolega.

Zagrywaj taktycznie: "skroét", "do linii bocznej", "miedzy dwdch". Stosuj rozne
formy zagrywki. Wejdz na obrone. Po obronie atakuj z drugiej linii - atak
"pewny".

globalne
10

49-5. Gra szkolna: "single" przyjecie i obrona "dotem".

Po zagrywce zepsutej nastepng musisz zagra¢ oburgcz.

Jesli przyjmiesz lub obronisz odbiciem dolnym mozesz wykorzysta¢ drugie
odbicie. Jesli odbijesz "gérnym" nie masz dodatkowego odbicia - przebijaj od
razu.

Boiska 3x7m lub 4,5x7m.

Mecze "na zmiane" lub
"z boiskiem mistrza".




