Temat: Zbicie pilki
Cel lekcji: uczen potrafi uderzy¢ pitke

Atak jest indywidualng umiej¢tnosciag wymagajaca od zawodnika szczegdlnej koordynacji 1
kontroli ciata w powietrzu. Wyr6zni¢ mozna nastepujace formy ataku: zbicie, plasowanie,
kiwniecie

Zbicie pitki wymaga niewatpliwie koordynacji ruchowej. Bez tego ci¢zko bedzie wykonaé
poprawnie te forme ataku. Nie dos¢, ze musze widzie¢ pitke, ktora jest do mnie wystawiona,
to jeszcze dobrze by w nig trafi¢ — w odpowiednim momencie, z odpowiednig sita — musze w
tym czasie wyskoczy¢, popracowac nie tylko r¢ka, ale i catym ciatem, musze ,,ztapac” pitke w
najwyzszym punkcie, pamigta¢ o nadgarstku, o wyskoku przez pigty, o tym Zzeby ominaé
blok, pomysle¢ (!) czy zbi¢ pitke mocno, czy wykonac plas, czy kiwke, czy po prostu ja
przebic. I jeszcze na pewno o nie jednej rzeczy mozna by wspomnie¢. W bardzo krétkim
czasie, musimy wykona¢ wiele czynnosci i to z jak najlepszym efektem.

Cwicz i nie poddawaj sie, zobaczysz, ze efekty przyjda!

https://youtu.be/DHLrUuUMATIO



https://youtu.be/DHLruUMATiQ

