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15. ZAGRYWKA - PRZYJECIE — WYSTAWIENIE

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

57. W dwdch pigtkach. Po stronie B trzech przyimujgcych w polu
obrony. W przyjeciu zawsze zaangazowanych jest dwoch ze stref - ——
sgsiednich: | -VI albo V-VI. Trener wydaje dyspozycje, w ktérg strefe
lub do ktérego zawodnika ma zostaé wykonana zagrywka przez
dwdch zawodnikdw zza |. kohcowej po stronie A. Przyjmujgcy
przemieszczajq sie do miejsca odbioru - przewidujgc po sposobie
wykonania zagrywki trudnos$¢ przyjecia — przyjmujq pitke z przodu lub
Z boku tutowia (ostateczno$¢) — do trenera stojgcego na poz. O.
Zmiany miejsc przyjmujgcych wewngtrz trojki.

58. Po stronie A dwdch zawodnikéw w str. V i VI przyjmuje zagrywke
szybujgcg wykonang z podestu w str. Il po stronie B. Po przyjeciu do
Il str. — R wystawia do Il str., w kierunku podestu z zawodnikiem, ktory
po doktadnej wystawie plasuje pitke (imituje zagrywke tenisowqg) w
kierunku przyjmujgcych w V-VI str. Po przyjeciu — tym razem wystawa
do radaru na 3 m w str. Il. Zmiany w tréjce przyjmujgcych po kazdej
podwadjnej akcji. Utatwieniem jest dorzut pitki przez zawodnikéw na
podestach, utrudnieniem - wejscie zawodnika R z réznych stref.
Imiany w pigtkach wedtug numeracji po wykonaniu np. 12 akcji
przez jednq z druzyn. Zmiany pigtek ¢wiczgcych i zawodnikéw R.

Umiejetnosci: * przyjecie pitki z okresSlonego sposobu wykonania zagrywki;

* wystawa pitki do réznych stref w okreslony sposdb.

59. Po stronie A - zagrywka szybujgca z wyskoku przez trzech zza str. |, VI,
V; trzech przyjmujgcych ustawionych na tuku. Po stronie B - dwdch
przyimujgcych i dwdch zagrywajgcych zagrywke tenisowq z
wyskoku zza str. | i VI. W polach ataku radary ustawione w str. IV i ll, i
na 3m w str. Il. Zawodnicy R wbiegajag do wystawy na poz. 0 ze strefy:
po stronie A —1, ll; po stronie B — IV przy siatce i IV z |. ataku. Zagrywka
wykonywana pewnie — starajgc sie minimalizowac liczbe bteddw.
Przyjecie zagrywki: tenisowej - przez trzech zawodnikéw ustawionych
na tuku: szybujgcej z wyskoku - przez dwdch przyimujgcych - z
podziatem stref przyjecia. Przyjecie wysokim tukiem na poz. 0. R
obserwujgc sposéb przyjecia przemieszcza sie do miejsca dogrania
pitki - przyimujgc postawe wysokq; wystawia wedtug sygnatu
trenera w odpowiedni sposéb do radaru - np. ,super - IV".
Zagrywajgcy po kazdej zagrywce zmieniqjg sie miejscami ze swoimi
odpowiednikami na przyjeciu. Po 10 zagrywkach nastepujg zmiany
par - w strefach zagrywki i przyjecia — w lewo dookota boiska. R
zmieniajg strefy wejscia w momencie zmiany miejsc przez
zagrywajgcych.
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Cwiczenia analityczne

Cwiczenia syntetyczne
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60. Gra 6 na 6, boiska 9m x ? m. Kazdy zawodnik wykonuje dwie Stowa kluczowe
zagrywki pod rzqd bez wzgledu na efekt zakonczenia akcji — dopiero  «  Wykonaj dobrg
wtedy nastepuje rotacja druzyny przyjmujgcej. Pierwsza zagrywka zagrywke po btedzie
szybujgca z wyskoku, druga to tenisowa z wyskoku. Zespot zagrywki przez
przyjmujgcy ustawia sie do przyjecia pierwszej - w dwodch, a do poprzednika
przyjecia drugiej - w trzech zawodnikéw. Zespoty grajg w zestawieniu e«  Trudne zagrywki utrzymuj
5:1 zR w I il linii. Zawodnicy przyjmujacy reagujg na sposéb zagrywki w grze, tatwe dogrywaj
ustawigjgc sie do przyjecia trzema Ilub dwoma zawodnikami. precyzyjnie
Wygrywa zespot zdobywajgcy wigkszq liczbe punktéw po petnych o 7wiekszaj stopien
dwodch rotacjach zespotdéw. Dla utatwienia mozna zagrywad trudnosci wystawy —
zagrywke tenisowq z miejsca lub dopusci¢ mozliwos¢ poprawienia zostawiaj co§ na wazne
jednego btedu przez zagrywajgcych w serii dwdch zagrywek. momenty gry
Wiadomosci: « dopasowanie stopnia frudnosci wystawy do precyzji przyjecia zagrywki.
Czesé koncowa
W tréjkach — zagrywka o tablice do kosza, przyjecie pitki nad sobg, wystawa do kosza — z réznych
odlegtosci od tablicy.
Sprzet Pitki, radary, wdzki na pitki, podesty.

Cwiczenia globalne
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