14. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna
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akademiasiatkowki

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

Ustawienie materacow jak na rysunku. Zagrywka zza | str. w str. | —
tenisowa z wyskoku, zza V strefy w str. IV — szybujgca z wyskoku, w
kierunku materacdéw. Uderzenie szybujgcej — z zatrzymaniem reki
zagrywajgcej po uderzeniu nasadg dtoni. Uderzenie tenisowej —
luzny nadgarstek reki z wykonhczeniem ruchu tutowiem. Zmiany
miejsca i sposobu wykonania zagrywki po 10 prébach.

7 podestéw w str. Il1i IV - zagrywka tenisowa i szybujgca po prostej
do zawodnikéw przyimujgcych w str. | i V. Zawodnicy po przyjeciu
pozycji przyimujg pitke przed sobqg, akcentujgc wyprost ugietych
ndg i ruch ciata w kierunku miejsca dogrania — poz. 0. Zawodnik R
po wbiegnieciu z | albo IV sir. wystawia do radaru w sir. |l lub IV —
starajgc sie grac¢ taktycznie - przy doktadnym przyjeciu - szybkim
przerzutem (super), nie w tej samej strefie.

Umiejetnosci:  zagrywka taktyczna kierowana;
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Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

* PO przyjeciu - wystawa do réznych stref, o réznej szybkosci.
Ustawienie jak na rysunku. Zagrywka zza str. | i V, na zmiane -
fenisowa i szybujgca z wyskoku w potowe boiska podzielonego
wzdtuz osi boiska, gdzie przygotowani sq do przyjecia zagrywki
zawsze dwaj zawodnicy. Po obydwu stronach siatki, przy siatce, na
przeciw siebie na podestach zawodnicy z pitkg. Zagrywka moze byc¢
wykonywana jednocze$nie z obydwu stron lub z niewielkim
opdznieniem, jedna po drugiej. Zadaniem R wbiegajgcego do
miejsca wystawy jest przyjecie pozycji w kierunku IV str. i wykonanie
pierwsze] wystawy w  kierunku podestu z zawodnikiem. Jezeli
wystawa jest precyzyjna - zawodnik z podestu odgrywa pitke w
kierunku zawodnika, ktéry nie przyjmowat zagrywki w taki sposdb, w
jaki zagrywka byta wykonana - szybujaco albo ftenisowo. Jezeli nie
jest precyzyina - uzywa pitki, ktérg trzyma. Po przyjeciu drugiej
zagrywki, R kieruje jg do radaru ustawionego po przeciwnej strefie
niz zawodnik na podescie. Zagrywajgcy zmienidjg sposdb
zagrywania, nastepnie przyjmujgcy zmieniajg potowy boiska. W fen
sposdb przyjmujg trzy serie po lewej i prawej stronie osi boiska.
Imiana dwdjek zawodnikdw zagrywajgcych, przyjmujgcych i
grajagcych na podescie nastepuje po wykonaniu 6 serii cwiczen. R
zZmieniajg sie po kazdej zmianie dwodjek. Nalezy réwniez zmienic
strony przyjecia - na kolejnych zajeciach, tak, aby zawodnicy
szkoleni byli do przyjmowania pitki nadlatujgcej z réznych stron.

Gra 6 na 6, boiska 9 x 9 m. Zespdt sktada sie z R, dwdch
zagrywajgcych i frzech przyjmujgcych — mozliwe zmiany. W ramach
pola ataku wydzielona poz. 0 — potozona centralnie, o wym. 3m x
3m. Pole obrony podzielone na dwie potowy wzdtuz osi boiska.
Radary ustawione w sir. Il i IV. Przyjmujgcy ustawieni na tuku, w
ustawieniu do przyjecia trzema zawodnikami. Do przyjecia kazdej
zagrywki zaangazowanych jest dwdch zawodnikdw — jeden ze
skrajnych i zawodnik VI str., przesuwajqcy sie w kierunku miejsca
kierowania zagrywki. R wbiega na pozycje wystawy ze str. | albo IV
w zaleznosci od ustalen trenera. Kazde przyjecie umozliwicjgce
wystawe z poz. 0 oraz frafienie do radaru premiowane jest
zdobyciem punktu. Zagrywka wykonywana na zmiane, dla
utatwienia mozna przed przyjeciem okresli¢ strefe, do ktérej ma byc¢
kierowana zagrywka. Wygrywa zespot, ktéry pierwszy zdobedzie np.
15 punktéw. Zmiany wystawiajgcych.

Wiadomosci: ¢ podziat stref przyjecia w zaleznosci od rodzaju zagrywki.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe
Magdros¢ w wykonaniu
zagrywki — podstawqg
skutecznosci
Podzielenie kompetencji
W przyjeciu zagrywki to
wieksza szansa dobrego
przyjecia
Wystawiaj po dojsciu i
zatrzymaniu — najlepiegj
prawg nogg nieco w
wykroku — lepiej
wystawi¢ dalej od siatki
niz ,, wrzucac"
atakujgcego w siatke

Konkurs — ktéra z druzyn szybciej trafi 10 razy zagrywkg w dwa materace - i IV strefa.

Sprzet

Pitki, radary, wozki na pitki, podesty, materace.



