VJEŽBE ZA SMEČ

1. IMITACIJA SMEČA

Imitacija smeča s 1 - 3 korakom zaleta.

Varijanta: Imitacija smeča na zid (dodirnuti zid lijevom, pa desnom rukom - dešnjaci)

2. SMEČ S BACANJEM MALIH LOPTICA

Imitacija smeča bacanjem malih loptica (mogu se i bacati dvije)

3. SMEČ SA POVIŠENJA 

Igrači koji smečiraju su na povišenju uz mrežu. Prvo smečiraju iz ruke, zatim sami sebi nisko podbacuju. Nakon toga njihovi parovi im podbacuju loptu koju oni smečiraju preko mreže. Lopta se u početku baca s druge strane (0°), a zatim se postepeno povećava kut (bacači dolaze do mreže – 90°, pa u dubinu istog polja – oko 120° i više). 

Varijante: Smeč paralela i dijagonala iz zone 4, 2 i 3. Kuhanje lopte

4. HVATANJE I BACANJE PODBAČENIH LOPTI PREKO MREŽE

1-3 koraka zaleta. Podbačena lopta se hvata i baca preko mreže s dvije ruke imitirajući smečiranje (zadržavanje u zraku, pokret trupa).

Varijante: Lopte se podbacuju neprecizno, s većim ili manjim lukom. Bacanje više lopti zaredom.

5. SMEČ ODRAZOM S PODLOGE

Isto kao 3, ali se smečira odrazom iz mjesta s podloge. Nakon toga se smečira s 1-3 koraka zaleta (naskok preko strunjače). Lopta može biti fiksirana, nisko podbačena, a kasnije je izbačaj s većim lukom. 

Varijanta: Kuhanje i plasiranje lopti.

6. SMEČ NEPRECIZNO PODBAČENIH LOPTI

Smečiraju se neprecizno podbačene lopte nakon zaleta od 1-3 koraka.

7. SMEČ LOPTI KOJE SAMI IZBACIMO

Igrači su u koloni. Podbacuju sebi loptu i smečiraju (naskok preko strunjače). Postepeno povećavati udaljenost od mreže (vježbanje skok servisa). 

Varijante: Smeč iz zona 4, 3 i 2 - paralela i dijagonala.

8. OTVORENE VJEŽBE

Smečer smečira podbačenu ili dignutu loptu.

Varijante:

Trener sve kasnije zove zonu u koju će se smečirati, ili vrstu smeča (snažno, plasirano, kuhano).

Ako skoči blok paralelu, smeč dijagonala i obratno

Ako skoči jedan blok - smeč, ako skoči dvojni - kuhanje.

