Zagrywka — obrona

3.

Odbicie dotem paletkg

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem oburgcz dolnym oraz prace ramienia uderzajgcego.

CZESC GLOWNA

Cwiczenia analityczne

9.

10.

* Stopa przeciwna do reki rzucajacej z przodu; odwiedzenie ramienia do tytu; wyrzut z ruchem w przéd.
* Odbicia wyprostowanymi ramionami; prostowanie n6g podczas odbicia; ograniczanie ruchu ramion.

Cwiczacy ustawieni w grupach za linig w odlegtosci 5 m od $ciany na ktérej narysowane
sg dwie poziome linie (2 m i 2,5 m powyzej podiogi), trzymajac w odwiedzionej do
tytlu dtoni pitke tenisowg. Wyrzut pitki z rébwnoczesnym wyprostem nog. Warunkiem
zdobycia punktu jest odbicie sie pitki pomiedzy narysowanymi liniami i jej chwyt
w mozliwie niskiej postawie zanim dotknie podtoza.

Odbicia pitki tenisowej nad sobg paletkg (lub deseczka trzymang w dioniach). Ramiona
wyprostowane w tokciach konczg ruch odbicia w ustawieniu réwnolegtym do podioza.
Cwiczacy przemieszcza sie na ugietych nogach do miejsca odbicia. Rywalizacja w dwojkach
na ustanowienie rekordu lub przyznawanie punktu po 5-10 odbiciach. Odmiana ¢wiczenia z
odbiciem pitki podrzuconej przez partnera o $ciane lub odbicia o $ciane.

Cwiczenia syntetyczne

1.

Z konca boiska do minisiatkdéwki kolejni zawodnicy (A) rzucajg pitke tenisowag ponad siatkg
(lub guma) z prowadzeniem ramienia, jak do zagrywki dolnej (1) i przebiegaja na drugg
strone siatki, aby chwyci¢ pitke po odbiciu paletkg (2) przez partnera (B) (Uwaga: siatka
powinna luzno zwisa¢, bez naciggania na dole). Odbijajgcy obserwuje tor lotu rzuconej pitki
i dostosowuje sie nogami do miejsca odbicia. Odbicie nastepuje poprzez wyprost nog. Pitka
powinna by¢ odbita po wysokiej trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki, aby umozliwi¢
rzucajgcemu dobiegniecie i pewny chwyt. Po udanym chwycie zawodnicy gtosno wywotujg
sume punktéw zdobytych przez zespét i wracajg na koniec rzedu rzucajgcych.

Cwiczenia globalne
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12. Po obu stronach siatki ustawieni sg ¢wiczacy z paletkami. Gre rozpoczyna sie wyrzutem pitki

na strone rywala ruchem ramienia do zagrywki dolnej. W przyjeciu dopuszczalne sg 3 kolejne
odbicia pitki za pomoca paletki. Po upadku pitki zespoty rozpoczynaja gre naprzemiennie (bez
wzgledu na zwyciestwo danej druzyny). Zawodnik rzucajgcy wbiega na boisko i przygotowuje
sie do gry, chwytajac paletke oburgcz. Jako odmiang ¢wiczenia mozna wprowadzi¢ zespoty
dwuosobowe z paletkami lub drugg osobe bez paletki, ktéra chwyta odbitg pitke i podrzuca
z powrotem do przebicia na strone rywala.

CZESC KONCOWA
Odbicie piteczki w gore lub w kierunku partnera otwartg dfonig po odbiciu jej od podtoza.
Odbicia piteczki lewg i prawg dtonig z zadaniem utrzymania jej jak najdtuzej w powietrzu.

PRZYBORY

Paletki (deseczki) do odbijania. Pitki tenisowe, guma do rozciggniecia zamiast siatki.

stowa klucze

Wykonaj wymach
ramienia daleko

zza tutowia.

Prostuj nogi i podazaj
za wyrzucong piteczka.
Przed odbiciem paletkg
obserwuj ruchy rywala.
Przesun sie

wczesniej w kierunku

miejsca odbicia.




