29. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE L5 @
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym i dolnym oraz prace ramion przy zagrywce.
Czesé gtéwna :
113. Ustawienie jok na rysunku. W dwdjkach ¢wiczgcych z podziatem
rél. Zawodnicy na podestach wykonujg zagrywke w kierunku: str. | i
VI - szybujgcg; str. Vi VI - tenisowaq. Zagrywka zza str. V w kierunku
str. — szybujgca z wyskoku. Zagrywka powinna by¢ wykonana po
precyzyjinym podrzucie z odpowiednim utozeniem i ruchem reki
zagrywajgcej. Wspotpraca w przyjeciu powinna sie opiera¢ na
podziale strefy przyjecia i ocenie migjsca kontaktu przyjmujgcego z
pitkg. Zawodnicy przyjmujgcy dogrywajqg pitke wysokim tukiem na
pozycje 0.
114. Zawodnik po przyjeciu ,,skréotu” do str. |l wystawia pitke przerzutem
(nad strefg Ill) do radaru w str. IV — zmiana z drugim przyjmujgcym.
Po przyjeciu pierwszej zagrywki z podestu zawodnik wystawiajgcy
ze str. | przemieszcza sie do str. lll i wystawia do str. Il do radaru -
pamietajgc o wygieciu tutowia do tytu. Po przyjeciu zagrywki
tenisowej - wystawa pitki do radaru ustawionego na linii ataku po
str. prawej. Pitka jest wystawiona wysoko z wyprostem ugietych nég
i dynamiczng wyprostng pracg ramion. Zmiany nastepujg w
dwodjkach po 5 zagrywkach lub przyjeciach. Zmiany dwojek
wedtug numeraciji.
Umiejetnosci: ¢ rozne sposoby wykonania zagrywki — szybujgca, tenisowa - z réznych odlegtosci od siatki;
» wystawa do str. Il i lll - pitki dogrywane z dalszych odlegtosci; i do IV strefy - po skrocie. Q p
115. Ustawienie ¢wiczgcych jak na rysunku. Po kazdej stronie po dwdch g T ’L
zawodnikdw zagrywajgcych. Na strone A — zagrywka kierowana
miedzy zawodnikdéw str. V i VI. Obaj przemieszczajqg sie w kierunku
nadlatujgcej pitki, asekurujgc sie nawzajem. Pitka dogrywana na
poz. 0, skad R wystawia jg do zawodnika na podescie w str. IV.
Dostosowanie ugiecia nég do odlegtosci, na ktérg bedzie
wystawiana pitka. Z podestu nastepuje odegranie pitki - o réznej
tfrudnosci - ponownie do str. Vi VI. Tym razem dogranie blizej str. lll,
skgd R po dojsciu i przyjeciu wtasciwej pozycji wystawia pitke do
radaru na linii ataku (atak z | str.). Po przeciwnej stronie boiska
zagrywka do | lub Il str., wystawa do str. [V, odegranie i ponowienie
wystawy, tym razem do sir. Il. Za kazdym razem druga wystawa
powinna odbywac sie po przemieszczeniu do przodu, wejsciu pod
pitke i wykonaniu wystawy do str. | albo . Zmiany par ¢wiczgcych:
zagrywajgcy - przyjmujgcy — wystawiajgcy - podest. Zmiany
catych széstek, ze zmiang strefy przyjecia.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7

116. Gra 6 na 6 na boiskach 9m x 9 m. Zespoty ustawione do przyjecia

w czterech — na tuku. R imituje wejscie z linii obbrony z ok. 4 m w Stowa kluczowe
o strefie |. Szoésty zawodnik to atakujgcy ze str. Il z blokiemm e Skuteczny atak jest
% pojedynczym 1 na 1. Po zagrywce i dograniu - wyprowadzenie konsekwencjg dobrego
- ataku w dwojaki sposdb: atak z | tempa w lll str. albo po wystawie wykonania ¢wiczonych
re) do Il albo IV str. - zbicie rotacyjne z migjsca bez bloku do na freningu elementéw
8 obroncoéw. Za kazdym razem role zawodnikdw atakujgcych ze str. ¢  Wystawiaj w planowane
o I albo IV petnig najbardziej skrajni zawodnicy przyjmujgcy. wczesniej miejsca
c:: Wystawiajgcy - z miejsca, w ktérym petnit role obroncy - wbiega korygujgc zatozenia
5 na miejsce dogrania i wystawia pitke do konfrataku. Rotacja

zawodnikdw przyjmujgcych. Gra toczy sie do zdobycia 15
punktéw, pdzniej zmiana R.

Wiadomosci: ¢ rola zagrywki taktycznej w wyprowadzeniu skutecznego ataku przez przeciwnika.

Czesé koncowa
Kierowanie zagrywki z miejsca w tablice do kosza i przyjecie nad sobq pitki odbitej od tablicy.
Sprzet Podesty, pitki, wozki, radary.



