Sroda 08.04.2020
Temat: Odbicie pitki sposobem oburgcz gérnym nad glowa.

Dzisiaj przypomnimy sobie jak odbija¢ pitke sposobem oburgcz gornym.

Prawidtowa postawa siatkarska to nogi ustawione w niewielkim rozkroku, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder, nogi lekko ugigte w stawach kolanowych. Konczyny gorne ugicte w
stawach tokciowych, przedramiona powinny tworzy¢ trojkat. Dtonie utozone w ,,koszyczek”,
wszystkie palce rozstawione szeroko 1 lekko ugiete. Palce wskazujace i kciuki zblizone do

siebie. Pitka powinna by¢ odbijana przed czotem zawodnika. Podczas odbicia tylko palce

dotykaja pitki.
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Ramiona ugjete
w stawach lokéiowych

Koficzyny dolne
ugjete w stawach

i Cigzar ciata rtéwnomiernie rozlozony na obie stopy

Mam nadzieje, ze masz w domu pitke. Moze by¢ dowolna, nawet zwykta gumowa.
Usigdz na podtodze w siadzie skrzyznym, unies rece na wysoko$¢ twarzy, ustaw prawidlowo
dlonie i palce:

e podrzucaj pitke nad sobg i chwytaj w ,.koszyczek” z palcow

e 0dbijaj pitke nisko nad gtowa

e sSprobuj odbijac pitke coraz wyzej
Powtodrz te same ¢wiczenia w pozycji stojacej. Probuj pracowaé nogami i przemieszczac si¢
razem z pitka.

Na koniec sprobuj odbijaé pitke o $ciang lub szafe w pozycji siedzacej, a nastepnie stojacej.

Pamigetaj! Podczas odbicia tylko opuszki palcow dotykajq pilki!

W trakcie éwiczen z pitka uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czego$ w domu!



