3-12. Uderzaj w pitke "z wyczuciem"
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- Na sygnat rzucajcie pitke oburgcz zza gtowy koztem w parkiet tak, miedzy ¢wiczeniami
zeby po kofle pitka przeleciata nad siatkg. Kazdy z was po udanym rozgrzewajgcymi.
rzucie zalicza sobie punkt.
- Wynikiem druzyny bedzie suma punktédw indywidualnych zdobytych
w czasie 30 sekund. Po kazdym secie kapitan, z pomocqg kolegdw
sumuje punkty swoich zawodnikdw.
52-2. Cwiczenia przygotowujqgce i rozgrzewajgce.
Zadania z pitkg podczas przemieszczania: Kazdy z pitkq.
- trucht i koztowanie pitki raz prawq, raz lewq rekaq,
- trucht w tyt, koztowanie jak poprzednio, Przemieszczanie
- krok dostawny, koztowanie oburgcz, w dowolnych
—  marsz "defiladowy", koztowanie pitki pod uniesiong nogaq, kierunkach po boisku
— rzuty jednorgcz w parkiet z obszernym zamachem ramienia zza gtowy, | swojej druzyny.
- uderzanie - plasowanie jednorgcz pitki trzymanej przed sobg na
wysokosci pasa - uderzaj otwartg dtonig "z wyczuciem" - niezbyt Cwiczenia na zmiane
mocno, Z poprzedniq zabawqg
- na przemian: lewa reka koztuje, prawa plasuje "z wyczuciem" w cyklu: 2-3 ¢wiczenia,
w parkiet, set "rzucanki" koztem
- koztowanie pitki oburgcz w rytmie podskokdw obunéz. nad siatkq.
¢éwiczenia 52-3. Cwiczenia przygotowujgce do plasowania i doskonalgce odbicia
analityczne | oburgcz.
7' - Zaczynaj zawsze przy siatce. Rzu¢ pitke zza gtowy pionowo w parkiet.
Dotknij dtohmi do parkietu i pobiegnij za pitkg. Odbij nad sobg ztap.
Wrd¢ z pitkg do siatki. Poczekaj, az kolega wykona swoje zadanie.
- Trzymaj pitke w lewej rece z przodu na wysokosci paca. Prawq rekq
zréb zamach za gtowe i z powrotem - uderz pitke w parkiet. Plasuj "z Kazdy z pitkg.
wyczuciem". Pobiegnij za pitkg odbij nad sobg i ztap. Ustawienie: prostopadle
- Przygotuj prawq reke - podnie$ nad gtowe. Lewq rekq zréb jeden do siatki. W jednej
koziot. W momencie kiedy pitka uniesie sie na wysokoéé pasa uderz jq | strefie o szerokosci 3m
prawq rekq. Uderzaj otwartqg dtoniqg "z wyczuciem". Biegnij za pitkq, ¢wiczy dwojka dzieci,
odbij i ztap. w kierunku od siatki do
- W siadzie rozkrocznym rzué pitke koztem w parkiet. Szybko wstan linii koncowe.
pobiegnij za pitkg i odbij nad sobq.
¢wiczenia 52-4. Cwiczenia przygotowujgce do plasowania i zagrywki tenisowe;. Dwodikami, jedna pitka
syntetyczne na dwdjke.
10' Ustawienie po dwdch

— I pitkg. Ustaw sie za linig ataku. Trzymaj pitke w lewej rece ponad
gtowq. Prawq reke przygotuj w zamachu za gtowq. Uderz pitke "z reki"
(bez podrzutu) lub z niewysokiego podrzutu tak, aby przeleciata nad
siatkg do kolegi. Przejdz do tytu - na linie kohcowq.
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—  Bez pitki. W polu obrony przyjmij postawe siatkarskq. Jedli trzeba, rywalizacja miedzy
dobiegnij do uderzonej pitki. Odbij nad siebie i ztap. Wycofaq; sie na dwdjkami Ewiczgcymi
linie kohcowq (5m). na tym samym boisku:

- ktéra dwdjka
zdobedzie wiecej
punktow?

¢wiczenia | 52-6. Gra szkolna: "single", zagrywka "z wyczuciem”.
globalne - Zagrywka zza linii ataku uderzeniem "z wyczuciem" lub odbiciem
10' oburgcz zza linii kohcowe. .

- Jedli kolega zagrywat uderzeniem, to mozesz rozegrac przyjecie Boiska 3x5m
zagrywki w dwdch odbiciach. Jesli zagrywat oburgcz, to masz tylko . . .
jedno odbicie. Mecze "na zmiane".

—  Pozostate pitki w akcji musicie rozgrywac¢ na jedno odbicie.

czesé 52-7. Cwiczenia korekcyjne.
kohcowa - Zlezenia tytem (na plecach), przenie$ nogi ponad tutdw - stopy
3 ponad gtowe (lezenie przewrotne). Podpierq; sie rekami o parkiet. Podczas ¢wiczenia,

Podnie$ biodra i nogi do pionu, wytrzymaj sekunde i powoli opusé nogi | kolana lekko ugiete.
na parkiet.




