Zagrywka — przyjecie

30. Cwiczenia techniki odbicia i rzutu z piteczka,
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

117. Odbicie pitki tenisowej (pitki) nad sobg za pomocg prostokatnej lub okragte;j /\/
deseczki trzymanej w dioniach za krawedzie. Cwiczacy wykonuje odbicia nad
sobg, ustawiajgc deseczke w odpowiedniej ptaszczyznie. Cwiczenie to wymaga
aktywnej pracy na nogach w celu dostosowywania sie¢ do toru lotu pitki. Dodatkowe
wymagania - odbicia, np. tylko poprzez wyprost ndég uczg wiasciwej koordynacji
przemieszczania sie, z przyjeciem postawy gotowosci do odbicia. Inne zadanie
moze dotyczy¢é odbi¢ w wysokiej postawie poprzez prace stawdw skokowych
i ramion.

118. Cwiczacy trzyma w dtoni pitke z odwiedzionym do tytu tokciem. W momencie rozpoczynania
rzutu przenosi dion z pitkg za gtowe utrzymujgc tokie¢ w swoim wysokim potozeniu,
nastepnie po rozciggnieciu miesni stawu barkowego nastepuje ruch prostowania ramienia
do rzutu. Pitka zostaje wyrzucona w kierunku $ciany poprzez przyspieszajgcy ruch ramienia.
Nadgarstek aktywnie wigcza sie¢ do ruchu w koncowym momencie wyrzutu, zginajgc sie
w dot.

* Odbijaj pitke nad soba poprzez wyprost nég; wigczaj stawy skokowe do odbicia; idz za pitka.
* Trzymaj pitke w pozycji napinania tuku; przenie$ przedramie do pozyciji strzaty (fokie¢ z przodu).

Cwiczenia syntetyczne

stojgcego po przeciwnej stronie siatki z paletkg. Odbijajgcy B dostosowuje sie
do toru lotu rzuconej pitki, chwyta paletke oburgcz nad glowg tuz przed odbiciem
i kieruje (2) pitke do chwytajgcego pod siatkg C. Odbicie pitki powinno nastgpic¢
ponad czotem w linii tulowia. Rzucajgcy A biegnie pod siatke i zastepuje
chwytajgcego C podczas nastepnego odbicia. Podczas ¢Ewiczen nalezy zwracac ®
uwage na prawidlowy ruch ramienia, tj. przeniesienie przedramienia do tylu
ponad uchem i natychmiastowy wyprost ramienia w kierunku wyrzutu. Odbijajgcy pitke
paletkg najpierw musi dobrze ustawi¢ sie do odbicia na kierunku toru lotu pitki i dopiero
wowczas unie$¢ paletke. ‘,

119. Cwiczacy A przerzuca (1) pitke tenisowg ponad siatkg w kierunku partnera B /2.

.@
~—V

T --4

Cwiczenia globalne

120. Cwiczenie 2 na 2. Zagrywajgcy ustawiajg sie w odleglosci pozwalajgcej na
skuteczne wykonanie zagrywki. Jezeli zostanie popetniony btgd przy wykonaniu SIowa klucze

zagrywki tenisowej, to nastepna powinna by¢é wykonana sposobem dolnym. Przy Stan w odlegtosci
podwojnym btedzie, prawo do wykonania zagrywki przechodzi na drugg strone. pozwalajgcej
Za wygranie akcji po wykonaniu pierwszej zagrywki zespot otrzymuje 2 punkty, wykonac skuteczna
a po wygraniu drugiej akcji tylko jeden. Zespot przyjmujacy wygrywa réwniez zagrywke tenisowa.
prawo do wykonywania zagrywki, gdy wygra akcje cztery razy pod rzad (chwyt Podrzucaj pitke na
przyjetej pitki). Gra 2 na 2 z bonusowym liczeniem punktow za wykonanie drodze ramienia
skutecznej zagrywki lub skutecznej akcji w ataku po przyjeciu zagrywki. uderzajacego.
IdZz od poczatku
4 A ¢ do przyjecia.
CZESC KONCOWA S Sl e
W dwojkach cwiczacy z pitkg tylem do partnera. Wyrzut pitki tenisowej z pozycji ,tuku” poprzez lub z boku tutowia
ruch przedramienia do tytu. Zachowanie podczas rzutu statej pozyciji tokcia. z zachowaniem
swobodnej postawy.
PRZYBORY

Pitki, paletki do odbicia, pitki tenisowe, $ciana.



