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PRZYJĘCIE KIERUNKOWE W PARACH PRZY STOŻKACH

Przebieg
Zawodnicydobraniw pary,każdadwójkaustawionaprzystożku. 1 - podaniedo
partnerai przyjęciekierunkowedodrugiejnogi. 2- podaniezwrotnei tosamozadanie
dladrugiejosoby. Najpierwprzyjęcielewąnogąwstronęprawejnogii podanieprawą
nogą. Pokilkupowtórzeniachzmianastrony,przyjęcieprawąnogąwstronęlewejnogi
i podanielewąnogą. Popracynaobienogiprzerwanadorzucaniepiłkigórąi przyjęcie
zpowietrzadoziemi.Następnieponowniewykonujemyzadanienaobienogi.

Wskazówkii korekta
Koncentracja,używanieobunóg,kierunkoweprzyjęciepiłki,siłapodania,dynamika.

Uwagi
Zmiananogi4-6razy.Różnesposobyprzyjęciapiłkizpowietrza.
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KOMENTARZ: proste ćwiczeniewprowadzającena przyjęciekierunkowe
dozastosowanianarozgrzewcelubjakoutrwaleniewczęścikońcowej.
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