PRZYJECIE KIERUNKOWE W PARACH PRZY STOZKACH

PROTRAINUP

Przebieg

Zawodnicy dobrani w pary, kazda dwodjka ustawiona przy stozku. 1 - podanie do
partnera i przyjecie kierunkowe do drugiej nogi. 2 - podanie zwrotne i to samo zadanie
dla drugiej osoby. Najpierw przyjecie lewg noga w strone prawej nogi i podanie prawg
nogaq. Po kilku powtdrzeniach zmiana strony, przyjecie prawg noga w strone lewej nogi
i podanie lewa noga. Po pracy na obie nogi przerwa na dorzucanie pitki gorg i przyjecie
Z powietrza do ziemi. Nastepnie ponownie wykonujemy zadanie na obie nogi.

Wskazowki i korekta

Koncentracja, uzywanie obu ndg, kierunkowe przyjecie pitki, sita podania, dynamika.

Zmiana nogi 4-6 razy. Rézne sposoby przyjecia pitki z powietrza.

KOMENTARZ:  proste  (wiczenie  wprowadzajgce na — przyjecie  kierunkowe
do zastosowania na rozqrzewce lub jako utrwalenie w czesci koricowej.
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