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27. ZAGRYWKA - PRZYJECIE — WYSTAWIENIE
Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramion przy zagrywce, odbicie sposobem dolnym i gérnym.

Czesé gtéwna
105. Po 2 zawodnikéw ustawionych w str. | i V w okolicach 6 m
wykonuje na zmiane 2 zagrywki w kierunku: najpierw VI str.,
nastepnie | albo V. Zawodnicy ze str. V — szybujgcqg, ze str. | -
tenisowq. Po drugiej stronie dwie pary — zawodnik przyjmujgcy i
,Cien” - przyimujg zagrywke, najpierw w str. VI, nastepnie
przemieszczajqg sie krokiem dostawnym na zmiane do sir. | albo

()
s V. Zagrywke fenisowq przyimujg sposobem dolnym oburgcz,
__"2’. szybujgcg - gérnym oburgcz. ,,Cien” przemieszcza sie za
o przyimujgcym nasladujgc jego ruchy, poprawiagjgc btedy.
g Zmiana z ,cieniem” po kazdym przyjeciu, zmiany miejsca i
o sposobdw przyjecia. Przyjecie do trenera w str. lll. Zmiany wsréd
s zagrywajgcych co 10 zagrywek. Zmiana czwoérek — wedtug
O numeraciji.

3 106. W czwoérce - ftrzech zawodnikéw w str: Il I, IV, jeden

7

dogrywajgcy/dorzucajgcy w VI. Po dograniu pitki do Il str. —
wystawa do Il albo IV strefy, skgd nastepuje odegranie pitki do
zawodnika VI strefy. Wysoka wystawa z ustawienia prawym
barkiem do siatki, 1 metr od siatki na I. bocznej boiska, na zmiane
do Il i IV strefy. Dla utatwienia mozna pitke dorzucac, bgdz
dogrywac sposobem dolnym lub gérnym oburgcz.

Umiejetnosci: * umiejetnos¢ wystawy réznymi sposobami do strefy Il lub IV; ¢ rdzne sposoby wykonania
zagrywki tenisowej i szybujgce.

107. Ustawienie jak na rysunku. Z pola zagrywki boiska B za str. | i V
zawodnicy wykonujg zagrywke szybujgcg z miejsca, a z podestu
7 m od siatki w str. VI - tenisowq. Na boisku A ustawieni sg
o zawodnicy w str. I, VI, V. Kierunek zagrywki okres$la trener. Po
S zagrywce spoza sir. |, V — wbiegniecie do swojej strefy obrony.
_g. Przyjimujgcy starajqg sie jak najszybciej oceni¢ miejsce przyjecia i
o ustawiajg sie w kierunku dogrania (poz. 0) w szerokim rozkroku.
c q q o A o q
> Dogranie sposobem dolnym oburgcz, blisko siatki. Dziatanie
o przyjmujgcego nasladuje bedgcy za nim partner ,cien”. Po
S podaniu do str. lll, wystawa do partneréw na podestach w str. Il i
,:, IV. Zawodnicy na podestach podajg pitke w kierunku
3 wbiegajgcego  zagrywajgcego, ktérego zadaniem  jest
O wystawienie pitki sposobem oburgcz dolnym do radaru po
przekatnej boiska (I - IV, V = ll). Zmiany przyjmujgcych z
»Cieniem” po kazdym przyjeciu, nastepnie w strefach przyje¢, w
trojkach wystawa — zagrywka i na kohcu miedzy grupami.
108. Gra 4 na 4, boiska 9 x 6 m. W strefach zmian przy siatce w Stowa kluczowe
odlegtoéci 1 m od siatki i |. bocznej ustawione radary. Dwéch o Zagrywaj pewnie — tak
2 zawodnikdw spoza boiska wykonuje na zmiane zagrywke jokbys grat tylko
g dowolnym sposobem na strone przeciwnika. Przeciwnicy kohcOwki setdw
o ustawieni do przyjecia trzema zawodnikami - wedtug zasad gry e« Trudng zagrywke stargj
g’ szOstkami — potowa litery W. Po przyjeciu rozgrywajg akcje, za sie utrzymadé w grze,
= ktérg wygrywajgcy zespdt zdobywa punkt. Dodatkowy punkt tatwg dogrywaj
o mozna zdoby¢ za skuteczng akcje po dorzuceniu pitki przez precyzyjnie.
§ tfrenera. Zawodnicy z pola obrony przyjetq pitke dogrywajq do « Wystawiaj pitke nieco
‘O wystawiajgcego, ktéry odbiciem gdérnym oburgcz trafia do od siatki — przeciwnik
radaru ustawionego w str. Il albo V. Zmiany nastepujg wedtug blokuje

rotacji razem z zawodnikami zagrywajgcymi.
Wiadomosci: ¢ rozne stopnie trudnosci zagrywki w zaleznosci od stanu punktowego seta i meczu.
Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce obrecz barkowq — prewencija schorzen stawu barkowego.
Sprzet Podesty, pitki, wozki, radary.



