WF DZ KL VII1

TEMAT:Atak, zbicie opuszczenie pilki na strone przeciwnika.

WYSTAWA

Zacznijmy od tego, jaka role petni zawodnik wystawiajacy - rozgrywajacy. Niewatpliwie jest on
glownym ,,rezyserem" gry catego zespotu. Najczesciej jest on najlepszy technicznie sposrod graczy
zespotu. Musi on mie¢ wyobrazni¢ w kreowaniu akcji oraz nie mozna popas¢ w monotonnos$¢, gdyz
wtedy przeciwnik tatwo rozszyfruje nasze zamiary.

Nawet druzyna z najlepszymi §rodkowymi, atakujacymi, przyjmujacymi a bez dobrego
rozgrywajacego znaczacego sukcesu nie osiggnie.

Wystawy mozna podzieli¢ na:

-dhugie

-Srednie

-krotkie

Kryterium tego podziatu jest odlegto$¢ na jaka kierowane sg wystawy.

Wystawy ze wzgledu na wysokos$¢ dzielimy na:

-wysoka

-Sredniowysoka (najczgsciej jest uzywana w grze i zarazem najbardziej skuteczna)
-niska

Teraz pokrotce opisze odbicie gorne.

Stopy ustawione s3 na szerokos$¢ barkéw, nogi lekko ugigte w kolanach, rece luzno uniesione do
gory, tokcie skierowane do gory i na boki. Rece tworzg tzw. Koszyczek. Odbijamy wykonujac prace
nogami, tutowiem i r¢koma. Pitk¢ odbijamy gdy mamy ja na wysokosci czota.

Inaczej troszke to wyglada podczas wystawy do tytu. Wtedy odbijamy pitke, gdy jest ona nad
glowa. Niejako musimy wejs$¢ ,,pod pitke". Trzeba pamigtac , ze odbicie zaczynamy od pracy nog, a
konczymy wyprostem rak. Nalezy pami¢ta¢ Zze nie wystawiamy samymi nadgarstkami, przyktad:
gdy stoimy do siatki a chcemy zagra¢ na skrzydto. Wtedy wystawiajacy powinien bokiem si¢
stawi¢ do siatki.

Pitka po wystawieniu nie powinna mie¢ zadnej rotacji.

https://voutu.be/4aTiFkU70g8

Drugim elem dzisiejszej lekcji jest dojscie do zbicia. Jak Wam wiadomo jest to jeden z
najdynamiczniejszych elem. technicznych gry. Atak jest skuteczny gdy pitka przekroczy catkowicie
pionowa ptaszczyzng siatki lub zostanie dotknigta przez przeciwnika. Mozna atakowac kazda pitke
pod warunkiem Ze znajduje si¢ nad polem atakujacego.

Rodzaje ataku:

- zbicie sposobem tenisowym
- zbicie hakiem (rzadziej stosowane)


https://youtu.be/4aTiFkU7oq8

Fazy techniki atakujgcego

- rozbieg — 2 do 4 krokow

- wyskok — odbicie z obu nog jednoczesnie, przy maksymalnym wzlocie w gore nastgpuje
odprowadzenie reki uderzajacej za glowe przy jednoczesnym opuszczeniu rgki przeciwnej w dot.
Reka uderzajaca powinna by¢ lekko zgigta w stawie lokciowym, dton rozluzniona palce rozwarte.
- uderzenie pitki- przy maksymalnym zasi¢gu , reka wyprostowana w tokciu. Staramy si¢ nakry¢
pitke dtonig tak ,zeby nada¢ jej odpowiednig dynamik¢ opadania i kierunek lotu.

- powinno- nastgpi¢ na obie nogi w poblizy miejsca ataku. Aby zamortyzowac lagdowanie
wykonujemy ten elem. na nogach lekko ugig¢tych w stawach kolanowych.

CIAGLE UTRZYMUJEMY KONTAKT WZROKOWY Z PILKA.

https://youtu.be/SPUHsJbRM-8



https://youtu.be/5PUHsJbRM-8

