ZAGRYWKA GORNA — tenisowa

Analiza:
odpowiednie uderzenie pitki w maksymalnym zasiegu, w celu nadania pitce
agresywnego charakteru lotu pitki.

rotacja pifki:

a) postepujgca — tzn. bardzo mato jest czasu na jej odbior przez przyjmujgcych
przeciwnikow

b) wsteczna — tzn. ma inny charakter lotu, utrudnia antycypowanie i odbior pitki.
c) boczna — uzyskujemy rézny kierunek

d) bezrotacyjna — bardzo trudna w odbiorze

kierunek:

a) po prostej — réwnolegle do linii bocznej, stopy ustawione sg rowniez réwnolegle
b) po skosie — pod katem do linii bocznej, czyli po przekatnej, stopy ustawione pod
katem

miejsce:
a) w ktére miejsce chce zagrac¢ — tuz za siatke, daleko, blisko.
b) miejsce okresla sie strefami

predkosc¢ pifki:
a) zawodnik dokonuje petnej kontroli wzrokowej
b) zagrywajacy wykona¢ moze — mocniejsze, stabsze, maksymalne i w wyskoku

uderzenie
c) serwujacy nadaje pitce mozliwie maksymalng predkosc (choc nie jest to norma)

podrzut:

a) musi by¢ odpowiedni, rownoczesny, z zamachem ramienia uderzajgcego

b) podrzut musi by¢ optymalny tzn. umozliwiajacy zrealizowania zatozenia przy max.
zasiegu

c) podrzut moze by¢ wykonany: oburgcz, jednorgcz, z rotacja, bez rotacji

d) serwujacy dokonuje petnej kontroli wzrokowej

e) pitka musi by¢ uderzona przed sobg — nie moze zaktocac kryterium stabilnosci

CWICZENIA:
1. uderzenie pitki lezacej na dtoni

2. j.w przed soba na wysokos$ci gtowy
3. uderzenie pitki w kleku jednonoz



. zagrywka w $ciang

. w dwojkach

. squash siatkarski pojedynczy

. squash siatkarski podwdjny (w dwojkach)

. z bliskiej odleglosci, stopniowo przesuwac sig coraz dalej
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. W wyznaczony punkt

Zagrywki inaczej nie wycwiczymy niz przez tzw. wyklepanie tej pitki. Bez
pracy i automatycznego ruchu zagrywki dobrej nie bedzie.

Nauke zagrywki dobrze rozpocza¢ od nauki zagrywki dolnej, poniewaz
nie wymaga zbyt duzej sity i wymaga mniejszej koordynacji wzrokowo-
ruchowej.

ALE TYM WSZYSTKIM ZAJMIEMY SIE JAK WROCIMY DO
SZKOLY! :)



