Zagrywka — przyjecie

1. Podrzut pitki do zagrywki rotacyjnej - ustawianie ptaszczyzny odbicia
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

1. Cwiczacy ustawiony przed radarem - obreczg treningowag do siatkowki lub obreczg kosza
- w postawie przygotowawczej do przyjecia zagrywki. Pitka trzymana oburgcz przed sobg
na wyciggnietych ramionach. Podrzut pitki w kierunku obreczy poprzez ruch nég i tutowia.
Po rzucie chwyt pitki w postawie obronnej. Cwiczacy wykonuje 10 celnych podrzutéw (pitka
przelatuje poprzez obrecz kosza). Zmiana ustawienia stép w kolejnych seriach. Prawidlowo
podrzucana pitka powinna spadac pionowo do kosza.

2 C . . L . . . \/L
. wiczgcy wykonuje zamach ramienia tukiem, w gére, w tyt, z fazg koncowag gdy
ramie jest zgiete w stawie fokciowym, a dion nad gtowg (tokie¢ prowadzi przedramie, 8 A
a reka przeciwna jest uniesiona nad gfowe) i rzut pitkg tenisowg o $ciane. Wyrzut 4
pitki nastepuje na maksymalnym zasiegu; dton rozluzniona w nadgarstku. W dalszej ' Y

kolejnosci ustawiamy zawodnika bokiem przy $cianie (praworeczni prawym bokiem) ' pri
i imitujemy ruch prowadzenia reki tak, aby ramie prowadzone przy $cianie nie dotykato jej. {4

* Wysoki podrzut pitki z pionowo spadajgcg trajektorig; prowadzenie ramion za pitka; zmiana nog.
* Wysokie trzymanie tokcia; skoordynowany ruch prawej i lewej reki; wyrzut prostym ramieniem.
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Cwiczenia syntetyczne

3. Druzyna B ustawiona za linig koncowg (kazdy z pitkg tenisowg). Cwiczacy stojg 7 —b~ A
w postawie rozkroczno - wykrocznej (lewa noga z przodu), pitka trzymana w lewej rece >
(zaw. praworeczni). Wykonujg zamach dwoma rekami w gore, nad gtowa przektadajg pitke
z lewej reki do prawej i wyrzucajg jg jak do zagrywki tenisowej rotacyjnej. Po wykonaniu
zagrywki zawodnik tapie odrzucong pitke tenisowa i rzuca po kozle w kierunku linii koncowe;.

Druzyna A ustawiona jak na rys. obok. Cwiczacy z paletkg stoi przodem do nadlatujgce;j pitki, @ ®
obserwuije tor jej lotu i dostosowuje sie nogami do spodziewanego miejsca odbicia. Odbicie TR
nastepuje poprzez wyprost nég w kierunku siatki. Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej /’( ;
trajektorii w odlegtosci 0,5 - 1 m od siatki. Partner stojgcy pod siatkg na materacu trzyma g

w dioniach pitke siatkowa i odbija nad sobg przyjetg pitke tenisowa. Cwiczacy stojacy za /
plecami przyjmujgcego odwzorowuje dokfadnie jego ruchy (,cien”).
o
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Cwiczenia globalne
stowa klucze

4. Cwiczacy z paletkami ustawieni po obu stronach siatki . Gre rozpoczyna osoba zza linii
koncowej, wyrzucajgc pitke tenisowg na strone rywala (imitacja ruch ramienia jak do zagrywki

tenisowej rotacyjnej). Nastepnie otrzymuje paletke od schodzgcego kolegi i wbiega na boisko.
Zawodnik z paletkg musi obowigzkowo odbi¢ pitke dwa razy (do gory i w kierunku boiska
rywala). Zespot, ktory wygrat wymiane, otrzymuje punkt. Po upadku pitki gre rozpoczynajg
naprzemiennie ¢wiczgcy (bez wzgledu na zwyciestwo danego zespotu) z jednej i drugiej
strony, rzucajgc przygotowang pitke tenisowg. Dozwolona moze by¢ wigksza ilos¢ odbic lub
odbicia po skoztowaniu pitki. Gra 3/3.

CZESC KONCOWA
Rzuty pitkg tenisowg przez siatke na rézne odlegtosci, po wyrzucie pitki przebieganie truchtem za
swojg pitka. Zadanie wykonywane bez butow.

PRZYBORY
Radar-obrecz treningowa, paletki (deseczki) do odbijania), pitki tenisowe, materace, guma do
rozciggniecia zamiast siatki.

Zamach ramionami

w goére nad gtowe.
Rozciggaj tokie¢

przy zamachu.

Przy wyrzucie pitki na
maksymalnym zasiegu
zamykaj nadgarstek.
Przesun sie w kierunku

przewidywanego
miejsca odbicia.




