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13. PRZYJECIE - WYSTAWIENIE AR st
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem dolnym i gérnym oraz wszystkie sposoby zagrywki.

Czesé gtéwna = I

49. Po stronie A — zagrywka na jedng z potdw boiska B, gdzie przyjecie
wykonuje jeden zawodnik wysokim tukiem do frenera w Il sir.
Zawodnik ocenigjgc jak najszybciej lot pitki, przemieszcza sie tak,
aby kontakt rgk z pitkg byt z przodu. W momencie przyjecia frener
dorzuca zawodnikowi drugg pitke w celu wykonania wystawy
sposobem goérnym albo dolnym oburgcz do radaru w Il lub [V str.
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50. Zawodnicy ustawieni jak na rys. Po stronie A w rogach czworokgta.
Zawodnicy spod siatki odgrywajg pitke po prostej; a zawodnicy |.
obrony wykonujg wystawe sposobem gornym lub dolnym oburgcz
po przekgtnej, uwzgledniajgc trudnos¢ pitki. Ustawienie w kierunku
wykonywanej wystawy tak, aby mozliwa byta wysoka wystawa na
duze odlegtosci poprzez dynamiczny wyprost konczyn dolnych i
gérnych. Zmiany zadan w czwérkach np. po 3 min.

Umiejetnosci: ¢ przyjecie zagrywki samodzielnie i we wspdtpracy z partnerem:;

* wystawa z réznych miejsc boiska i réznymi sposobami przez wszystkich zawodnikdw.

51. Po stronie A dwdéch zawodnikdw na podestach, dwoch poza |.
kohcowq - wykonuje zagrywke: z podestow - tenisowg po
przekatnej, z pola zagrywki — szybujgcg z miegjsca po prostej. Po
stronie B w dwdch parach zawodnicy przyjmujgcy w str. V - VIil - VI.
Kazda para przyimujgcych wspdtpracuje z zawodnikiem R
wbiegajgcym na pozycje 0 z | albo IV-V str. Zagrywka kierowana do
zawodnikéw przyimujgeych w IV i V str. — wystawia zawodnik w Il str.
wbiegajgc ze str. I. Zagrywka na zawodnikéw | i VI str. — wystawa
wchodzgcego z IV-V str. Zawodnicy przyjmujgcy reagujg na lecgcg
pitke zanim minie linie siatki. Przemieszczajq sie i przyjmujq z przodu
sposobem dolnym oburgcz. Pitki lecqgce za zawodnika blizszego
siatki powinien przyjmowac¢ zawodnik ustawiony dalej od siatki. Do
pitki miedzy zawodnikami (strefa konfliktu) powinni przemieszczac sie
obaj, po czym zawodnik bedqcy z przodu przyjmuje, a ustawiony
dalej od siatki asekuruje (chyba, ze trener ze wzgledu np. na
zadania w ataku zdecyduje inaczej). Wystawa kierowana do
radaréw ustawionych w str. I, IV albo [, Il i IV. R kieruje sie zasadg
przerzutéw, caty czas obserwujgc przyjmowang pitke. Warianty
dziatania R — decyduje trener:

e wystawa w strefe ataku zawodnikéw przyimujgcych lub
przeciwng;

e wejScie ze strefy przeciwnej do przyjecia lub tej samej co
przyjmujacy;

Zmiany stref przyjecia i sposobu zagrywki oraz stref, wejscia R co 10 akciji,

pdézniej zamiana rél: zagrywka — przyjecie.
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Cwiczenia analityczne

Cwiczenia syntetyczne
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52. Gra wtasciwa — é na 6, boiska 9m x 9 m z obowigzujgcymi zasadami. Stowa kluczowe
Dodatkowy punkt za: e Przyjecie jest wazniejsze
e przyjecie na poz. 0 - R w wyskoku z petng kontrolg; od siinego ataku
e wystawiong na pojedynczy blok pitke dorzucanqg ,za darmo”, e Po dobrym przyjeciu
na zmiane - na strone ,A" i ,B" przez trenera (on tez decyduje o wystawa na pojedynczy
przyznaniu dodatkowego punktu) blok jest obowigzkiem
Mozna wiec w jednej akcji w sumie zdoby¢ nawet 3 punkty. Zagrywke e Dobre przyjecie druzyny
po skonczonych wymianach wykonuje zespdt wygrywajgcy akcje po to marzenie trenera i
przyjeciu. Gra toczy sie do zdobycia 25 punktdéw. wystawiajgcego

Cwiczenia globalne

Wiadomosci: « ocena przyjecia zagrywki w statystykach meczowych - kryteria.
Czesé koncowa
W marszu po boisku — wysokie i niskie odbicia sposobem dolnym i gérnym — czucie pitki.

Sprzet Pitki, radary, wdzki na pitki, podesty.



