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Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oburgcz.
Czesé gtéwna
98. Z jednej strony - R ustawiony w str. IV, jeden ¢wiczgcy z koszem pitek
w V sir., dwoéch ¢wiczgcych na podescie w str. Il imituje atak z
prawego skrzydta. Pomiedzy str. lll i IV na podescie -Ewiczgcy
imitujgcy atak z przesunietej krétkiej. Trzeci ¢wiczgey - po drugigj
stronie siatki - imitujgcy blok. Cwiczqgcy ze str. V dogrywa pitke na
poz. 0 (1), R wbiega ze IV sir. i wykonuje wystawe: w przypadku, gdy
blokujgcy przesungt sie do | tempa - wystawa na prawe skrzydto do
Il str. (2A); w przypadku, gdy blokujgcy jest przy R lub przesunat sie
do ataku w Il str. - kieruje pitke do ¢wiczgcego ustawionego na
podescie pomiedzy str. lll i IV. Z drugiej strony cwiczgcy wystawiajqg
sposobem dolnym oburgcz z wtasnego podrzutu ze swoich stref do
radaréw ustawionych w str. IViill (3, 4i 5).

99. Trzech ¢wiczgcych z pitkami ustawionych na podestach, w str. |, VI'i
V, 7 m od siatki. Pozostali ¢wiczgcy ustawieni po przeciwnej stronie
w rzedzie 7 m od siatki przy |. bocznej w str. V i ¢wiczgcy na poz. 0.
Cwiczgcy na podeicie w str. VI plasuje do pierwszego z rzedu,
stojgcego w sir. V po przeciwnej stronie siatki (1). Ten wykonuje
odbicie sposobem dolnym oburgcz do ¢wiczgcego na poz. 0 (2),
przemieszcza sie krokiem biegowym do str. VI i sposobem dolnym
oburgcz odbija pitke plasowanqg (4) w tqg strefe przez Ewiczgcego
na podescie w str. V (3). Przemieszcza sie dalej krokiem biegowym
do str. | i broni (6) kolejng pitke plasowang przez ¢wiczgcego na
podescie w str. |, ktéry kieruje pitke do str. | (5). Kolejne plasingi
wykonywane sg w momencie, kiedy pitka po wczesniejszym odbiciu
dolatuje na poz. 0.

Umiejetnosci: ¢ ustawienie przy wystawie - przodem do IV strefy, ustawienie stép - prawa nieco w wykroku;

¢ pochylenie tutowia przy przyjeciu zagrywki.

100. Ustawienie z jednej strony siatki: trzech do przyjecia zagrywki

(dwoch przyimujgcych i libero); rozgrywajacy na poz. 0; trzech

Cwiczenia analityczne
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o ¢wiczgcych stojgcych na podestach - w strefie |l (imituje atak z

5 prawego skrzydta), pomiedzy strefami Il i IV (imituje atak z

}’ przesunietej krotkiej) i w strefie IV (imituje atak z lewego skrzydta). Z

.."E’ drugiej strony d¢&wiczgcy ustawieni na zagrywce. ,Meczowe"

> ustawienie do przyjecia zagrywki; cztery warianty: A) P2, L, P1 i

o rozgrywajgcy wbiegajacy ze strefy I; B) P2, P1, L i rozgrywajgcy

o wbiegajqcy ze strefy IV; C) P1, L, P2 i rozgrywajacy wbiegajqacy ze |

{;j strefy Ill; D) P1, P2, L i rozgrywajacy wbiegajqgcy ze strefy Il. Po trzech e

5 bardzo dobrych przyjeciach pod rzgd (bez btedu) - zmiana e Mm@
ustawienia do przyjecia zagrywki i miejsca, z ktérego wbiega do U 6 €
wystawy rozgrywajgcy - wg schematu A, B, C, D. —@ @€

o 101.Gra 6 na 6, wysokosc¢ siatki - 243 cm, set do 15 punktéw. Gra wedtug Stowa kluczowe

% »starych” zasad liczenia punktéw, to znaczy - punkty zdobywamy e Jesli jest to mozliwe -

2 tylko przy swojej zagrywce, wygrywajqc akcje przy zagrywce przyjmujgc zagrywke

g’ przeciwnika zdobywamy tylko prawo do zagrywki. ustawiaj sie przodem w

e kierunku podania

(7] . .

o o Wysokq wystawe kieryj

g do swojego najlepszego

atakujgcego
Wiadomosci: ¢ zasady wystawy wysoko pitek - ze stref |1V do stref IVl
Czesé koncowa
Utrzymywanie réwnowagi na poduszkach rehabilitacyjnych, pozycja do przyjecia.
Sprzet Pitki, kosz na pitki, radary, podesty.



