Rozgrzewka ukierunkowana na zagrywke szybujgcq i odbicia sposobem g.i d. oburgcz.
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8. ZAGRYWKA - PRZYJECIE - WYSTAWIENIE

Czesé wstepna

Czesé gtéwna
Cwiczgcy ustawieni w rzedach w za sir. 1§ V, kazdy z pitkg. Pierwsze
osoby z rzeddw wykonujg zagrywke szybujgcqg, kierujgc pitke
pomiedzy materace, albo pomiedzy materace i linie boczne. Zza |
strefy zagrywka do str. | i Il po przeciwnej stronie siatki (1a i 1b), zza
str. V - zgrywka do str. Vi IV (2ai 2b).

. R ustawiony w str. |, dwdch éwiczgcych na podescie: w str. Il imituje

atak z prawego skrzydta; drugi pomiedzy sir. lll a IV (imitujgcy atak z
przesunietej krotkiej), czwarty z koszem pitek w str. V. Po drugigj
stronie siatki ¢wiczgcey imitujgcy blok. Cwiczgcy ze str. V dogrywa
pitke na poz. 0 (1), R wbiega z | str. 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 przesungt sie do ataku w Il str. - kieruje pitke miedzy str. llli IV (2B).
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Umiejetnosci: ¢ zagrywka szybujgca w strefy konfliktowe, rozegranie pitki z uwzglednieniem reakcji
blokujgcych.

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

32.

33.

Trzech ¢wiczgcych ustawionych do przyjecia zagrywki - dwdch Pi L,
R w str. I. Kolejnych trzech ¢wiczgcy na podestach: w str. Il imituje
atak z prawego skrzydta; pomiedzy str. Il i IV imitujgcy atak z
przesunietej krétkiej; w str. IV imituje atak z lewego skrzydta. Po
drugiej stronie siatki ¢wiczgcy z pitkami w polu zagrywki. Jeden
¢wiczgcy wykonuje zagrywke do str. | (1), P ustawiony w tej strefie
przyjmuje zagrywke na poz. 0 (2). R wbiega i wystawia pitke w |
tempo na przesunietq krotkg (3), ¢wiczgey na podescie zbija pitke
w prawo(4), nastepny ¢wiczgcy zagrywa tzw. ,,skrét” do str. lll (5), P z
lewej strony przemieszcza sie w kierunku pitki i dogrywa jg do R (6),
ktéry wystawia pitke na prawe skrzydto do Il str. (7). Cwiczgcy na
podescie ustawiony w tej strefie zbija pitke po prostej (8), kolejny
¢wiczqcy zagrywa w str. VI do L (9), ktéry przyjmuje pitke na poz.
0(10). R wystawia pitke na lewy atak do str. IV (11), a ¢wiczgcy na
podescie ustawiony w tej strefie zbija pitke po prostej (12).

Gra 6 na 6, wysoko$c¢ siatki - 243 cm, set do 25 punktéw, za punkt
zdobyty atakiem z drugiej linii z VI strefy (,,paip”) albo atakiem w
pierwszym tempie druzyna zdobywa 2 pki. Pozostate akcje
punktowane sg normalnie.

Stowa kluczowe

Lepiej przyjmujacy
przejmuje wiekszq strefe
boiska

Przyjmujgcy w linii ataku
przyjmuje pitki
kierowane w niego i w
strone linii bocznej
Zagrywaj pomiedzy
przyjmujgcych

Wiadomosci: ¢ zasady przyjecia zagrywki w strefach konfliktowych, strefy odpowiedzialnosci.

Czesé koncowa

Przemieszczanie sie do przyjecia w strefach odpowiedzialnosci (strefy IV/VIill/l).

Sprzet

Pitki, kosz z pitkami, podesty, materace.



