Zagrywka — przyjecie

15. Precyzja uderzenia - ,zachodzenie” w przyjeciu zagrywki
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

58. Zagrywajgcy uderzajg pitke na zmiane w kierunku celu. Celem jest ¢wiczacy z duzg pitkg
rehabilitacyjng. Trzymajacy duzg pitke dostosowuje jej potozenie do toru lotu pitki opadajacej
po wykonaniu zagrywki. Jezeli zagrywana pitka odbije sie w gore od pitki rehabilitacyjnej
i zostanie zlapana przez zagrywajgcego, to zesp6t otrzymuje punkt. Odlegtosé
zagrywajacego od celu powinna stopniowo sie zwiekszaé. Kierowanie uwagi na techniczny
aspekt wykonania zagrywki jest tak samo wazne, jak na precyzje wykonania.

59. Zagrywajgcy uderza pitke w kierunku dwéch przyjmujgcych, jeden blizej i drugi
dalej. Przyjmujgcy w postawie do przyjecia zagrywki obserwujg zagrywajgcego i po
wykonaniu uderzenia przesuwajg sie w kierunku lotu pitki. Stojgcy dalej zachodzi
za przyjmujgcego z przodu, a stojgcy blizej ,otwiera si¢” (odwraca) w kierunku
przyjmujgcego dituzsze pitki. Pitke nalezy przyja¢ wysokim tukiem w kierunku lezacego
materaca. Zespdt otrzymuje jeden punkt, gdy nie przyjmujgcy, wbiegnie na materac
i chwyci pitke.

* Podrzut pitki na drodze ramienia uderzajgcego; "zamykanie” dtoni na pitce; koncentrowanie sie na celu.
* Ruch nogami w kierunku przyjecia; przyjecie - asekuracja przyjmujgcego (zachodzenie i otwierania sig).

Cwiczenia syntetyczne

60. Dwoéch ¢wiczgcych zespotu B staje na podestach, jeden przy koszu z pitkami.
Zagrywka tenisowa rotacyjna (1, 3) z wilasnego podrzutu na strone zespolu A
w kierunku prawej potowy boiska. Zesp6t A ustawiony jeden za drugim, stopami
w kierunku nadlatujgcej pitki, obserwuje tor jej lotu i dostosowuje sie nogami do
spodziewanego miejsca przyjecia. Przyjecie (2, 4) sposobem oburgcz dolnym
w kierunku celu (radar, chwytajgcy na podwyzszeniu). Podczas przyjecia mocnej
zagrywki amortyzacja pitki (ramiona do tutowia). Pitka powinna by¢ odbita po wyzszej
trajektorii w odlegtoéci 0,5 - 1 m od siatki. Partner stojgcy pod siatkg chwyta pitke
i przekazuje do zawodnika podajgcego. Cwiczacy stojacy za plecami dogrywajgcego stara
sie szybciej przewidzie¢ tor lotu pitki niz partner z przodu. Zagrywka na zmiang. Po 4 - 6
przyjeciach zmiana ¢wiczacych w jednym i drugim zespole.

Cwiczenia globalne

61. Gra 3 na 3. Rozpoczecie ¢wiczenia zagrywkg tenisowg rotacyjng spoza linii koncowe;j.
Po wykonaniu zagrywki ¢wiczgcy wbiega na boisko i bierze udziat w grze. Zadaniem
przyjmujgcego jest wysokie przyjecie pitki i wystawienie jej do atakujgcego, oczekujgcego
w pozycji wyjsciowej przy jednej z linii bocznych. Atak w formie przebicia pitki sposobem
oburgcz gérnym w wyskoku lub jednorgcz w kierunku linii koncowej. Po przebiciu pitki
w miejsce atakujgcego wbiega przyjmujgcy, a na miejsce przyjmujgcego zagrywajacy.
Za skuteczng zagrywke cwiczgcy otrzymuje 3 punkty. Wygranie pozostatych akcji, to
zdobycie jednego punktu. Gra na czas okre$lony przez prowadzgcego lub okreslonej ilosci
punktow.

CZESC KONCOWA
Przy Scianie lub drabinkach ustawianie ptaszczyzny do odbicia sposobem oburgcz dolnym
i przesuwanie pitki trzymanej w dtoniach po tuku z prawej i lewej strony.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, radary, duza pitka rehabilitacyjna, materace, guma zamiast siatki.

Podrzucaj swobodnie.
,Rozciggaj” miesnie
barkéw podczas
zamachu.

Uderzaj pitke na
maksymalnym zasiegu.
Przyjmuj prostymi
ramionami.

Amortyzuj pitke ruchem
ramion do tutowia

IdZ za pitkg do
wystawienia.




