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13. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oraz wszystkie formy zagrywki.
Czesé gtéwna

50. Para zawodnikéw ustawionych w odlegtosci 7m od siatki w str. |
wykonuje zagrywke w kierunku V str.: pierwszg w formie skrétu do
3m, po chwili drugg w kierunku |. kohcowej. To samo zadanie druga
para zawodnikéw ze str. V w kierunku str. |. Obie zagrywki szybujgce
Z miejsca, wykonane pewnie, z koncentracjg na technice, nie sile
wykonania - usztywniony nadgarstek, uderzenie nasadqg dtoni w
Srodek pitki z zatrzymaniem ruchu reki zagrywajgce;.

51. Zawodnicy przyjmujgcy w parach ustawieni na pozycjach
gotowosci w odl. 6 m od siatki, na kazdej potowie boiska. Po
wykonaniu pierwszej zagrywki (Ew. 49) przemieszczajq sie w kierunku
siatki, kohczgc ruch doskokiem z obnizeniem pozycji ciata i
przyjmujg pitke wysoko na poz. 0. Po chwili drugi zagrywa w kierunku
|. kohcowej zmuszajgc przyjmujgcego do szybkiego wycofania i
przyjecia zagrywki. Utrudnieniem moze by¢ zmiana kolejnosci
zagrywek bez wiedzy przyjmujgcych. R wystawia pitke do jednego z
radardw w Il albo IV str. Zmiany w parach po 10 przyjetych
zagrywkach. Zmiany dwdjek ¢wiczgcych po 20 zagrywkach.

Umiejetnosci: ¢ zagrywka taktyczna do Il IV strefy;

* przyjecie zagrywki po dojsciu i wycofaniu.

52. Ustawienie jak na rysunku. Dwéch zawodnikéw wykonuje taktyczng
zagrywke po przekgtnej - zza str. | do Il, zza str. V do V. Po dwdch
zawodnikéw P - w str. VI i zewnetrznej. Sposrdd nich ustawiony nieco
Z przodu przemieszcza sie z 6 — 7 m w kierunku pitki i po zatrzymaniu
przyjmuje jg sposobem dolnym oburgcz. Pitka powinna byc
dograna na pozycje 0. Drugi zawodnik przyjmuje zagrywke
wykonywang po prostej blisko |. koncowej z podestu ustawionego
przy siatce. Zawodnik ten wycofuje sie i przyimuje zagrywke z boku
tutowia (sytuacyjnie) w kierunku Il str. Po przyjeciu - R wbiega ze sr.
IV albo | na pozycje 0 do wystawy, stale obserwujgc pitke. Pierwszg
dograng pitke wystawia do | tempa zawodnikowi w Il str. (atak w
kierunku materacow), a drugg w kierunku radardw w str. I1i IV. W
momencie wykonania drugiej zagrywki - w sir. Il po stronie
zagrywajgcych zawodnik R dorzuca w dowolne miejsce pitke, ktdrg
zawodnik z VI str. dogrywa na poz. 0., a R wystawia jg w kierunku
podestu, z ktérego zostata wykonana zagrywka. Partner na
podescie chwyta pitke. Zmiany w dwdjkach przyjmujgcych po 10
przyjeciach i dwdjek wedtug numeraciji z pominieciem R i § po
wykonaniu zadania przez obydwu zawodnikdw.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne
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. Gra 3 na 3, boiska 4,5 m x 9 m. Gra toczy sie na boiskach po Stowa kluczowe
przekgtnej, z zatozeniem gry w ataku z drugiej linii. Gra rozpoczyna e«  Przyjmuj zagrywke po
sie za kazdym razem zagrywkq taktyczng — skrétem do str. Il albo V. dojéciu i zatrzymaniu sie
Po wystawieniu — atak z drugiej linii bez bloku tylko z obrong. Dalej e Zagrywki przyjmowane
gra toczy sie wedtug zasad obowigzujgcych w grze wtasciwej. W blisko siatki — przyjmuj
potowie seta zmiana stref gry — z przekatnej I/l na V/V. Gra do 25 nad siebie
punktéw z dwoma punktami przewagi. Mozna rozegrac tumiej e Przed wystawg obserwuj
wewnatrzgrupowy - dzielgc zawodnikdw na grupy wedtug przyjmowangq pitke
specjalizacji.

Cwiczenia globalne

Wiadomosci: ¢ pozycja ciata podczas przyjecia zagrywki po dobiegnieciu i po wycofaniu sie.
Czesé koncowa
Zagrywki kierowane w okreslone miejsca boiska - roztozone materace.

sprzet Pitki, radary, wdzki na pitki, podesty.



