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1. WSTEP

Dotychczasowa przygoda z siatkdwka plazowa obfituje w bardzo wiele doswiadczen na wielu
ptaszczyznach zycia.

Poza kwestiami oczywistymi takimi jak wysoka sprawnosc fizyczna, nawigzanie relacji ze
sportowcami, trenerami i ludzmi bedacymi blisko ze sportem z réznych regiondw Swiata,
zobaczeniem ciekawych zakatkow Ziemi oraz wieloma innymi rzeczami, ktdre zauwaza wiek-
sz0s¢ obserwatorow i kibicow uprawianie sportu zawodowego niesie ze soba duzo wiece]
korzysci.

Sportowe zawodowstwo pozwolito nam zrozumiec idee wspotzawodnictwa oraz rywalizagji
na najwyzszym mozliwym poziomie sportowym. Z wszystkimi tego ciemnymi i jasnymi stro-
nami.

Sens angazowania sie w kazda pojedynczg jednostke treningowa, kazde ¢wiczenie i powto-
rzenie, z ktorego zysk bedzie adekwatny do determinacji oraz pracy, ktdra wkfada sie w to
aby dac sobie szanse na rozwdj i mozliwie zblizac sie do nastepnego celu.

Uczy to pokory, ktdra kaze czekac, gdy pomimo ciezkich treningdw, dbania o diete, regenera-
cje oraz szereg innych kluczowych elementdw odnosi sie wieksze i mniejsze porazki.
Cierpliwosc oraz wiara to kolejne czynniki, bez ktorych istnienie w profesjonalnym sporcie
moze byc utrudnione, zwtaszcza kiedy na 10 porazek przychodzijeden, czesto maty sukces.

Siatkdwka plazowa pomimo, iz rozgrywana jest w najmniejszej mozliwej ilosci 0sob, aby mo-
gty byc spefnione warunki sportu druzynowego daje rowniez wspaniafa lekcje wspotpracy

w teamie.

Poczucie, ze obok stoi boiskowa partnerka, z ktora wystepuje ,chemia” dajgca mozliwosc ob-
rania wspodlnego kierunku, wzajemnej motywacji i wsparcia w trudnych chwilach uswiadamia
nas, jak wazna role odgrywa ,team”.

Wszystkie te rzeczy w naszej opinii sktadaja sie na cos, co powszechnie nazywa sie pasja. To
ona daje sity na to, by wstac na kolejny trening chwile po porazce, jak rowniez cieszyc sie ze
zwyciestw, ktdre obtadowane sg niemierzalng iloscia pracy i poswiecen.
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2. PRZYJECIE ZAGRYWKITECHNIKA
a) Przyjecie zagrywki

Zaczynamy od prawidtowego utozenia ptaszczyzny ramion do odbicia pitki sposobem dolnym.
* Dtonie jedna na drugie;
* Kciuki blisko siebie rownolegle, na jednej wysokosci

* Nadgarstki skierowane w dof do siebie, tokcie wypchniete do gory.
Fazy pracy przed przyjeciem*:

* Faza rozluznienia — wystepuje podczas przerwy miedzy akcjami, gdzie zajmujemy
pozycje bazowa do przyjecia i czekamy na gwizdek sedziego

* Faza aktywadji poprzez np. szybkie , dreptanie” w miejscu, podejscie do przodu 2-3 matymi
kroczkami, itp. Wystepuje najpozniej z sygnatem wizualnym lub dzwiekowym wyko
nywanym przez sedziego.

b) Przyjecie zagrywki przed soba bez przemieszczenia

Nauka prawidtowej postawy, pozycji wyjsciowe] i koncowej do przyjecia zagrywki.

* Pozycja rozkroczno-wykroczna (jedna stopa lekko z przodu w zaleznosci od miejsca dogra-
nia pitki L, P strona)

e Stopy ustawione troche szerzej niz szerokosc bioder*

* Srodek ciezkosci plus ciezar ciata przeniesiony lekko do przodu tzw. ,karta kredytowa pod
pietami®

* Barki pochylone w przdd, sa najbardziej wysunieta czescia tutowia do przodu

* Wzrok razem z gtowa podaza ptynnie za nadlatujaca pitka, az do momentu dotkniecia pitki
przez przedramiona

* Gtowa znajduje sie miedzy barkami

* Wzrok — katowo przez moment zawieszamy na przedramionach w miejscu dotkniecia pitki
* Moment dotkniecia z pitka — pozycja srednia*

* Po odbiciu pitki utrzymaj przez moment prawidtowa pozycje oraz wyprostowane RR

e Praca RR, amortyzacja zalezna od sity i szybkosci zagrywki.

¢) Przyjecie zagrywki przed sobg po przemieszczeniu w lewo, prawo

Pozycja wyjsciowa i koncowa jak wyzej. Dodatkowo praca nog w kierunku prawo, lewo, przod, tyt.

* Rozpoczecie ruchu L, P noga dalsza od miejsca, w ktorym chcemy przyjac pitke
e Zaczynamy od dostawienia nogi dalszej do drugiej nogi, a nastepnie noga blizszg wykonu-
jemy wypad — wykrok w kierunku miejsca przyjecia pitki.

d) Przyjecie zagrywki przed sobg po przemieszczeniu w przad, tyt

Technike tego przyjecia stosujemy po zagrywce typu skrot lub szybujaca daleko*

e Rozpoczynamy maksymalnie szybko ocene dfugosci i kierunku zagrywki przechodzac do
kroku biegowego w przod lub w tyt,

e) Przyjecie zagrywki na tzw. ,otwarcie” lub katowe bez przemieszczenia

Pozycja wyjsciowa jak wyzej.
e Ruch inicjowany jest przez odwiedzenie i odstawienie nogi w tyt-skos po stronie przyjecia

* Praktycznie z jednoczesnym ruchem odstawienia nogi, staramy sie ,domknac bark” po stro-
nie przyjecia

e Stworzenie ptaszczyzny ramion pod odpowiednim katem dajacym mozliwos¢ odbicia pitki
do przodu.

f) Przyjecie zagrywki na tzw. ,,otwarcie” z przemieszczeniem

Stosujemy w przyjeciu zagrywki lecacej daleko od ciata.

Pozycja wyjsciowa jak wyzej.

e Ruch inicjowany jest przez odwiedzenie i odstawienie nogi w tyt-skos po stronie przyjecia
e Nastepnie ruch wykonuje noga dalsza od strony kierunku przyjecia poprzez dostawienie

do nogi blizszej, nastepnie odstawiamy noge blizsza w kierunku przyjecia pod odpowiednim
katem

e Stosujac od jednego do kilku krokow dostawno-odstawnych, przemieszczamy sie w kierun-

ku miejsca dotkniecia pitki.

g) Przyjecie zagrywki na tzw. ,,otwarcie” na jednej nodze

Stosujemy przy zagrywkach bardzo szybkich i bliskich ciata, gdzie zawodnik nie ma czasu na

odstawienie nogi, a ma mozliwosc na wybdr strony, na ktdra chce przyjac.

e Ruch rozpoczynamy przez podniesienie nogi po stronie, ktorej zawodnik chce przyjmowac
e Rownoczesnie z podniesieniem nogi do gory nastepuje domkniecie barku po stronie przyjecia

e Ramiona tworzg ptaszczyzne do odbicia pitki.

h) Przyjecie sytuacyjne

1. Stosujemy je we wszystkich innych sytuacjach poza ww. na przyktad:
* Rzuty

e Pady

*W tym przpadku
mozliwa zmiana
szerokosci usta-
wienia stop

na wezsza

Kat odstawienia
nogi zalezny jest
od sity i kierunku
zagrywki

Nie przekraczamy
kata otwarcia 180

stopni wzgledem
stop

NOGA

BARK DO
UCHA

OTWARCIE
Unikamy przycia-

gania ramion
do tutowia

PRACA
TUEOWIA

NOGA DO
GORY

PLASZCZYZNA



3 « TAKTYKA PRZYJECIA ZAGRYWKI
[ [ [
Rownolegle z elementami techniki przyjecia zagrywki powinnismy uwzgledniac¢ elementy D’\ ~ o o
taktyczne zwigzane z przyjeciem. il
Taktyka przyjecia pitki w siatkdwce plazowej rozni sie od przyjecia w siatkowce halowej ol /I
przede wszystkim miejscem dogrania pitki do wystawy. Na ,, piasku” powinnismy uczy¢ bazo- e /
weqgo przyjecia tzw. ,,na wasko". Najprosciej ujmujac niezbyt szeroko w lewo i w prawo i ,’ /
w stosunku do miejsca, w ktorym kontaktujemy sie z pitka. ps I ,/
|
Ve e a
orekta

Nastepnym elementem taktycznym jest sygnat informacyjny, jak najszybszy, wychodzacy
od zawodnika przyjmujacego dla zawodnika wystawiajacego. Informacja ta ma dotyczyc
miejsca i wysokosci wystawy, ktdrej oczekuje zawodnik przyjmujacy. Sygnaty te powinny by¢

dobre przyjecie - <

D
gzﬁ;‘perfekcyjne ' ulstallonAe mdvaduglme w kazdym zespole. Natomiast podstawowymi moga byc¢ punkty od-
I niesienia nasiatce jak np.:

[ ) . . ’

. e antenka — wystawa w strefie max.1 m od antenki do srodka

33@?,\ perfekeyjne e srodek —wystawa max. 1m w lewo lub prawo od srodka siatki na szerokosc

o e normalna — strefa pomiedzy strefami antenka i srodek.

v

dobre przyjecie

antenka normalna Srodek normalna antenka
N N
im 2m 2m 2m im

przyjecie na wasko
Maksymalnie ok. 1,5-2 metrow na bok i od siatki od linii prostopadtej do siatki wyznaczone;
od miejsca kontaktu zawodnika z pitka w trakcie przyjecia.

Trajektoria lotu pitki po przyjeciu powinna mie¢ odpowiedni tor i wysokos¢, oczywiscie za-
lezna od taktyki indywidualnej zespotu, warunkow zewnetrznych itp. Natomiast nie powinna
byc zbyt ptaska - tzn. pitka po przyjeciu powinna wychodzi¢ przynajmniej na wysokos¢ konca
antenki. Kolejnym elementem taktycznym jest korekta pozycji na boisku po przyjeciu zawodnika.

2,1- wysokos¢ za-
lezna od sity wiatru

stosowana naj-
czesciej w trud-
nych warunkach  Korekty wyrdzniamy trzy:
atmosferycznych

normalna antenka
2m 2m im

antenka normalna srodek
im 2m

1. Ze wzgledu na zte przyjecie (zbyt szerokie w lewo i w prawo lub do tytu), staramy
sie korygowac w linii przyjecia i linii rownolegtej do siatki

2. Ze wzgledu na wiatr, nawet po idealnym/perfekcyjnym przyjeciu, réwniez korygu Wszystko po to aby przeciwnik nie byt w stanie praktycznie do samego korca rozpoznac
jemy w linii przyjecia i linii rownolegtej do siatki

3. Korekta do przodu lub do tytu — w zaleznosci od sity wiatru i miejsca przyjecia*.

rodzaju zagrania.

*Najczesciej po
zagrywkach typu
skrot lub daleka 8 9



Podsumowanie:

e Przyjecie rozpoczynamy przez analize gry przeciwnika

» Odpowiednia linia przyjecia (odlegtosc od siatki i od linii bocznych w zaleznosci od pozydji
wyjsciowej do przyjecia na lewym i prawym skrzydle)

* Dostosowanie odpowiedniej techniki przyjecia do rodzaju i typu wykonywanej zagrywki

* Dobra komunikacja:
— Ustalenie kto jest odpowiedzialny za strefe konfliktu-srodek
— Podpowiedz partnera, ktdry nie przyjmuje w przypadku zagrywki skrot lub daleka

— Przed wykonaniem zagrywki informacja na temat rodzaju zagrywki.
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. WYSTAWA

Kolejnym elementem technicznym jest wystawa pitki. Dzielimy go na wystawe pitki sposo-
bem gornym (palcami) i sposobem dolnym. Jest to jeden z najistotniejszych i najtrudniejszym
elementdw w nauczania siatkowki plazowej, poniewaz istnieje wiele czynnikow zewnetrz-
nych wptywajacych na sposob i technike wykonania. Wystawe na plazy przy dobrym lub per-
fekcyjnym przyjeciu powinnismy réwniez uczy¢ na ,wasko” tzn. okoto 1 metr do 2 metrow od
wystawiajgcego.
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wystawa na wasko

a) Wystawa sposobem gornym (palcami)

Technika odbicia pitki sposobem gornym w siatkowce plazowej niewiele rozni sie od wystawy
sytuacyjnej w siatkowce halowej, natomiast istotne sg réznice pomiedzy wystawa rozgrywa-
jacego na halia wystawa na plazy.

Pozycja wyjsciowa do wystawy palcami:

e Pozycja rozkroczno-wykroczna — noga blizsza siatki z przodu, stopy szerzej niz biodra, nogi
ugiete w kolanach pod odpowiednim katem

e Ciezar ciata przeniesiony lekko do przodu
e Ramiona ugiete pod odpowiednim katem*, dfonie blisko czota utozone w tzw. ,koszyczek”

e Pitka w momencie kontaktu z dtonmi znajduje sie rowniez blisko czota (nad centralnym jego
punktem).

b) Wystawa palcami do przodu

Pozycja wyjsciowa jak wyzej.
e Ruch inicjowany jest przez rownoczesny i ptynny wyprost NN i RR. Odbicie pitki nastepuje
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Element trudniej-
szy do nauczania,
ale dajacy wieksza
doktadnos¢ odbicia

NOGAZPRZODU

JEDEN RUCH
ZDOtU DO
GORY

KOSZYCZEK

* Prawidtowy kat
utozenia ramion
wyznacza nam
tzw. ,koszyczek”
czyli utozenie
kciukow i palcow
wskazujacych obu
dtoni w trdjkat

RUCHDO
PRZODU

PLYNNY RUCH



Wystawa wykorzy-
stywana przy zbyt
bliskim dograniu
pitki na siatke, po
ztym przyjeciu
(pitka odchodzaca
od siatki), wysta-
wa sytuacyjna,

po obronie

Z NOGI NA
NOGE

Pitka nad gtowa
(nad srodkiem
ciezkosci)

Mniej doktadna,
trudniej grac
kombinacje

NIZEJZACZNIJ
ODBICIE

PILKA PRZED
SOBA

Gtowna prace
(odpowiednia wy-
sokosc i parabola)

wykonuja NN

*Ustawienie RR
pod odpowiednim
katem w momen-

cie koncowego
kontaktu deter-
minuje odlegtosc i
wysokosc (para-
bole) wystawy

Moment koncowy
determinuje odle-
gtos¢ wystawy

za plecy

podczas catej fazy prostowania NN i RR. Od momentu dotkniecia pitki nad czotem przez dto-
nie, wyprost NN i RR powinien by¢ jednoczesnie szybki i ptynny.
e Ramiona po odbiciu pozostaja chwile w wyproscie

e Ciezar ciata przeniesiony do przodu (noga zakroczna przemieszcza sie do przodu) lub mate
rownomierne przemieszczenie do przodu obu NN (przeskok).

¢) Wystawa palcami bokiem

Wystawa nastepuje z pozycji rozkrocznej lub z minimalnym wykrokiem.

e Ciezar ciata przed wystawg przeniesiony na N dalsza, po czym nastepuje przeniesienie cie-
zaruna N blizsza przez ptynny wyprost inicjowany przez N dalsza. Pitka w momencie kontaktu
z dtonmi znajduje sie nad czotem lekko po stronie, w ktdra ma nastapic wystawa. Ruch odbi-
cia pitki odbywa sie ptynnie i rownoczesnie z wyprostem NN az do petnego wyprostu NN i RR

* RR zostaja w wyproscie po odbiciu.

d) Wystawa palcami za plecy

Pozycja wyjsciowa taka sama jak do wystawy palcami przodem (mozliwy troche wiekszy wykrok)

* Wystawa za plecy sposobem gornym jest bardzo podobna do wystawy sposobem gornym
do przodu z tym, ze kontakt pitki z dtonmi nastepuje nad gtowa i od momentu kontaktu dtoni
z pitka NN sie prostujg, biodra ida w przod, tutow w gore a RR pracuja lekko w tyt, ptynnie sie
prostuje nadajac odlegtosc wystawy

* Ruch inicjowany przez NN i rownoczesny wyprost NN i RR.

e) Wystawa sposobem dolnym

Wystawa sposobem dolnym na plazy jest identyczna jak w siatkowce halowe;.

e Pozycja wyjsciowa rozkroczno-wykroczna — noga blizsza siatki z przodu tak jak w odbiciu
sposobem gornym

e Tutow pochylony do przodu, ciezar ciata z przodu

e Barki wysuniete do przodu, rece wyprostowane w tokciach

e Odbicie nastepuje przedramionami, blizej nadgarstkow niz dfoni.
f) Wystawa sposobem dolnym do przodu

Pozycja wyjsciowa jak wyzej.

* Ruch inicjowany przez NN, po czym ptynny (rownoczesny) wyprost NN i minimalne uniesienie
RR

* Ruch powinien zaczynac sie w pozycji potsredniej i by¢ prowadzony do konca nawet po odbiciu

e Kontakt zawodnika z pitkag powinien rozpoczynac sie na wysokosci pasa a konczy¢ maksy-
malnie, gdy RR beda ustawione rownolegle do podtoza*

* Po zakonczeniu ruchu (ciezar ciafa) podaza za pitka, noga zakroczna przeniesiona do przodu
(wystawa szersza).

g) Wystawa sposobem dolnym przez plecy
Pozycja jak wyzej.
* Odbicie to rozni sie od wystawy do przodu momentem kontaktu pitki z przedramionami,
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ktore rozpoczyna sie, gdy RR ustawione sg rownolegle do podtoza a konczy powyzej barkow

* W odbiciu tym pojawia sie dodatkowy element tzw. ,wjazd” tzn. ruch catego ciata do przodu
przed odbiciem pitki.

h) Wystawa sposobem dolnym tzw. ,katowa”

Stosujemy te technike wystawy przede wszystkim w wystawie z pola po obronie lub po ztym
przyjeciu, gdy niemozliwa jest wystawa przodem ze stabilnej pozycji.

Wyrdzniamy 5 faz odbicia:
1. Faza dobiegniecia (dojscia) przed miejsce wystawy (najczesciej poprzez krok bie-
gowy)

2. Faza przygotowania nastepuje przed samym odbiciem. Polega na ptynnym przej-
sciu z kroku biegowego w ,drobienie krokéw”, co utatwi nam znalezienie odpowiedniej

odlegtosci i pozycji (wyboru nogi, przez ktorg bedziemy wystawiac)

3. Tzw. ,wjazd”, czyli ptynne wejscie pod pitke poprzez wykrok nogi kierunkowej do
przodu, przez ktora nastapi odbicie

4. Odbicie pitki — rozpoczyna sie w pozycji potsredniej. Ruch inicjowany jest poprzez
NN oraz RR, ktorych ruch rozpoczyna sie od nogi zakrocznej katowo po lekkim

tuku ptynnie prowadzac je przez bark po stronie nogi wykrocznej, przez ktora wysta
wiamy

5. Faza koncowa —tzw. ,przejscie” nastepuje poprzez ptynne przeniesienie ciezaru
ciatai nogi zakrocznej do przodu.
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WIJAZD

Nie dgzymy jak na
hali do ustawienia
frontalnego

w kierunku wy-
stawy. Bardziej
skupiamy sie na
technice i miejscu
wystawy W zalez-
nosci od kierunku
wystawy np. Przez
lewy bark LN

z przodu; przez
prawy bark PN

z przodu

ROGALIK

Ramiona w fazie
koncowej usta-
wione s3 pod
odpowiednim
katem, ktory
wyznacza nam
miejsce wystawy



*w potaczeniu

z przyjeciem na
wasko utatwia
nam poprawne
wykonanie pozo-
statych elemen-
tow gry (skutecz-
na gra w ataku)

PRZYSTANEK
DROBNE KROKI
REAKCJA

OCENA

PROSTA,
SKOS, PRAWO,
LEWO, JEDEN,

PIEC, BEZ, itp.

(do ustalenia indy-
widualnie)

* Korekty w sytu-
acjach po wystawie
w pozycji blisko
siatki, daleko

od siatki i przy
antence

KOREKTA
SYGNAL

INFO

Podsumowanie:

Podstawowym zatozeniem, jesli chodzi o element wystawy w siatkowce plazowej jest wysta-
wa na tak zwane ,wasko” podobnie jak w przyjeciu. Unikamy poza (gra kombinacyjna, przy
wystawach sytuacyjnych czyli po gorszych przyjeciach lub obronach tzn. dalej niz 4 m od siat-
ki) wystaw szerszych niz 2 metry od wystawiajgcego. Spetnienie tego zatozenia na kazdym
poziomie gry w siatkdwke plazowa pozwala nam w petni cieszyc sie gra.

Wystepuja jeszcze elementy, ktorych uczymy rownolegle z sama wystawa pitki.

Sa nimi :
1. ,Przystanek” — jest to zmienne miejsce na boisku, uzaleznione od punktu, w ktd
rym nastepuje przyjecie pitki. Zawodnik wystawiajacy maksymalnie szybko ocenia
kierunek zagrywki. W momencie, gdy oceni, ze pitke bedzie przyjmowat partner roz-
poczyna wbieganie do wystawy krokiem biegowym, obierajac za cel wierzchotek trojkata.
W momencie kontaktu partnera z pitkg nastepuje zwolnienie biegu, przejscie
w drobniejsze kroki i ocena miejsca przyjecia pitki. W przypadku precyzyjnego przyje
cia zawodnik przemieszcza i ustawia sie drobnymi krokami do pozycji wyjsciowe;
w miejscu wystawy. W przypadku ztego przyjecia z tego miejsca (przystanku) zawod-
nik przemieszcza sie do miejsca wystawy.

2. Podpowiedz — zawodnik po wystawie przez ,utamek sekundy” odprowadza pitke
wzrokiem, nastepnie przerzuca wzrok na boisko przeciwnika i oceniajac sytuacje
podpowiada kierunek zagrania swojemu partnerowi.

3. Asekuracja — wykonywana jest praktycznie rownoczesnie z podpowiedzia. Miejsce
zajecia pozycji do asekuracji uzaleznione jest od miejsca wystawy*.
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5. ATAK TECHNIKA

Ponownie poréwnujac siatkdwke plazowa do halowej, technika ataku nie rozni sie zbytnio
od siebie.Minimalne roznice znajdziemy w fazie wyskoku, ktory na piasku wykonywany jest
sitowo oraz bardziej w gore niz mocno do przodu. Réznice znajdujemy tez w linii rozbiegu do
ataku, ktora na,,plazy” zdecydowanie czesciej jest w linii prostopadtej do siatki.

Atak w siatkowce plazowej dzielimy na fazy:

1.Faza przygotowawcza — rozpoczyna sie od razu po przyjeciu pitki poprzez korekte
na boki, do przodu, do tytu oraz po jak najszybszym sygnale informacyjnym na temat
gdzie lub jaka chce otrzymac wystawe.

2. Faza rozbiegu — rozpoczyna sie po korekcie, w zatozeniu gdzie znajdujemy sie bli
sko ,,na szerokosc¢” tzn. 1.5-2 metry od osoby wystawiajacej, w linii prostopadtej do
siatki. Nastepnie zawodnik przemieszcza sie w kierunku siatki rozpedzajac ciato

w sposob ptynny i dynamiczny, przechodzi w kolejna faze.

3. Faza naskoku — to ostatnia faza przed odbiciem od piasku. Sa to dwa ostatnie kroki,
z czego (przy zatozeniu praworeczny zawodnik) pierwszy jest dtuzszy i wykonywany

PN w przdd, rownoczesnie z tym krokiem pracuja RR i tutow. RR wyprostowane prowa-
dzimy maksymalnie w tytiw gore, a tutow lekko pochylamy do przodu.

Nastepnie wykonujemy drugi krotszy krok przenoszac LN lekko do przodu wzgledem
PN. RR przenosimy przodem maksymalnie w gore z rownoczesnym wygieciem tutowia
w tyt do ,tuku napietego”.

4. Faza wyskoku — nastepuje poprzez szybkie i dynamiczne odbicie sie od piaskuy,
w fazie tej RR szybujg maksymalnie wysoko w gore*.

5. Faza lotu i uderzenia pitki — w ktorej nastepuje odprowadzenie reki atakujacej
(RA), w tyt wraz z ugieciem jej w stawie fokciowym. Rownoczesnie z odprowadze-
niem RA w tyf, skrecamy tutdw w tyt po tej samej stronie. Druga reka przenoszona
jest w dot jak najpozniej. Rownoczesnie zawodnik skreca dynamicznie tutéw do przo-
du prostujac RA i gdy ona znajdzie sie w najwyzszym mozliwym punkcie nad barkiem
RA, lekko z przodu, dton uderza w pitke. Tutdw i RA podazaja swobodnie ,za pitka”

w dotido przodu. Nadgarstek ,,zamykamy”.

6. Faza ladowania — nastepuje po wykonaniu w/w czynnosci, zawodnik Iaduje na
ugiete lekko NN, w miejscu nieznacznie oddalonym do przodu (réznica miedzy siat-

kowka plazowa a halowa) w stosunku do miejsca odbicia.

Atak dzielimy ze wzgledu na rodzaj uderzenia pitki :

e Twardy”—mocny
e Miekki”
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Z lewej strony, PR
zawodnik, do-
puszczone troche
szerzej niz 2m

Naskok wykonuje-
my przez piety nie
przez palce stop
(leworeczni
odwrotnie)

*NN ugiete pod
odpowiednim
katem (zalezy od
indywidualnych
predyspozy-

cji) ale réznica

w prownaniu do
hali — wyskok
bardziej sitowy

DLON NAPIETA

PALCE
SZEROKO

NADGARSTEK
LUZNY



W zagraniach
typu plas uderza-
my pitke central-

nie nad barkiem
lub lekko z tytu

PALCE
SZEROKO

DLUGI - KROTKI
RR, LRZAMACH

WYSOKO
PUSC RA

a) Atak ,,twardy

Uderzenie pitki z jak najwiekszg sitg w roznych kierunkach: prosta, przekatna, ostry skos, srodek.

>

b) Atak ,, miekki”

Wyrozniamy tutaj zagrania typu:
1. Plas po prostej — zagranie pitki plasowanej po proste;.
2. Plas po skosie — zagranie pitki plasowanej po skosie.

3. Rainbow (z ang. Tecza) zagranie pitki plasowanej po przekatnej daleko,
wysoka trajektorig przypominajaca tecze.

4. Cut (z ang. Cia¢) — zagranie szybkie, ciete po ostrym skosie.

5. Kostki — zagranie kostkami palcow dtoni, najczesciej stosowane w sytuacjach
gdy pitka wystawiona jest blisko siatki.

-

Plas po skosie

d
\ast)d op sel

ra/nbow
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Jesli chodzi o technike w/w form ataku bardzo wazne jest, aby wszystkie fazy wygladaty tak
samo poza faza uderzenia pitki, ktora staramy sie zmienic jak najpdzniej tzn. w ostatnim moz-
liwym momencie. Wszystko po to, aby przeciwnik nie byt w stanie, praktycznie do samego
konca, rozpoznac rodzaju zagrania.

6. ATAK TAKTYKA

Ze wzgledu na ztozonos¢ i mnogosc rozwigzan w ataku w siatkowce plazowej chcielibysmy
sie skupi¢ na elementach bazowych gry w ataku, ktore dziataja nie tylko w okresie nauczania
gry i na poziomie mtodziezowym, ale takze na najwyzszym swiatowym poziomie.

Mowimy tutaj przede wszystkim o roznicach w grze w ataku miedzy ptciami. Mianowicie ze
wzgledu na duze roznice w motoryce (sita, szybkosc¢, skocznosc, zwinnosc itd.) pomiedzy ko-
bietami a mezczyznami, wystepuja pewne zaleznosci w grze w ataku z blokiem.

U kobiet zdecydowanie czesciej w sytuacji, gdy przeciwnik skacze do bloku powinnismy na-
uczac wykorzystywac wiecej zagran typu miekkiego plas, kostki, itp. Natomiast u mezczyzn
zdecydowana przewaga rozwigzan sytuacji w ataku z blokiem powinna opierac sie na roz-
wiazaniach sitowych. Co w obydwu przypadkach nie oznacza, ze powinnismy uzywac tylko
tego rodzaju zagran. Chodzi przede wszystkim o proporcje procentowego rozktadu ataku do
plasu.

Nie da sie okresli¢ doktadnych proporcji, poniewaz jest to zwigzane np.: z indywidualng takty-
kg zespotow, parametrow fizycznych, warunkow zewnetrznych panujacych w danej sytuacji.

Obserwujac dynamike zmian w tej dyscyplinie na przestrzenilat mozna jednak stwierdzic, ze
u kobiet nastepuje lekkie wyrdwnanie proporcji rozktadu ataku do plasu, natomiast wg. nas
jest to wazny aspekt w procesie nauczania jak i doskonalenia gry.

W sytuacjach w grze bez bloku roznice w taktyce gry w ataku pomiedzy kobietami a mezczy-
znami nie wystepuja. Dazymy w obu przypadkach do jak najczestszego wykorzystania roz-
wiazan sitowych, wspomaganych od czasu do czasu zagraniami miekkimi, w sytuacji, gdy
przeciwnik bedzie probowat bronic nasz atak dwojka zawodnikow w polu, nie skaczac do bloku.
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DtONIE

PALCE
SZERZE)

NAPIETE

NA DRUGA
STRONE

OCENA
MIEKKO LADU)J

Wazne obser-
wowanie ciata
atakujacego we
wszystkich fazach
ataku.

* Ciato wykonuje
tzw. ,scyzoryk v

SCYZORYK

/- BLOK-OBRONATECHNIKA

Ze wzgledu na duza dowolnos¢, rozne style gry dostosowane do indywidualnych preferencji
zawodnikow oraz koncepcje druzyny, chcielibysmy w tym dziale skupic sie na bazowym sys-
temie gry blok-obrona, ktéry stosujemy w naszych kadrach narodowych. Informacje, ktore
tutaj zawarlismy sa podstawowymi zatozeniami. Istnieje praktycznie nieskonczona ilos¢ mo-
dyfikacji oraz rozwiniec tego systemu.

W pierwszej czesci zajmiemy sie pokrotce opisem techniki.
a) Blok-pozycja wyjsciowa

e Pozycja wyjsciowa stabilna — stopy rozstawione na szerokosc bioder lub wezie]

* NN ugiete pod odpowiednim katem (zalezy od indywidualnych preferencji zawodnika blo-
kujacego, od maksymalnie gtebokiego przysiadu do lekkiego ugiecia NN w stawach kolanowych)
* RR ugiete w tokciach przed sobga

e Dfonie i palce rozszerzone, napiete skierowane do gory, wewnetrzng czescia do siatki.

b) Blok do ataku twardego

* Pozycja wyjsciowa jak wyzej

* Ruch inicjowany jest przez dynamiczny wyprost NN w stawach kolanowych, nastepuje wy-
skok w gore minimalnie do przodu

* Tempo wyskoku minimalnie pézniej po wyskoku atakujacego od piasku

e Gtowa miedzy RR, wzrok skierowany na atakujacego i pitke

e Tutow napiety — poprzez prace brzucha

* NN wykonuja ruch do przodu *

 Ladowanie na lekko ugiete nogi, ze skretem tutowia i wzrokiem skierowanym za pitka.

W tym rodzaju bloku chodzi o jak najszybsze i najgtebsze przetozenie RR na druga strone siat-
ki, zakrywajac odpowiednie kierunki. Gtebokosc i szybkosc przetozenia RR decyduje o mozli-

wosciach katow wykonywanych atakow.

c) Blok do ataku miekkiego

e Pozycja wyjsciowa jak wyze]

* Ruch inicjowany jest przez wyprost NN w stawach kolanowych

e Wyskok w tym przypadku wykonywany jest w gore (moze wystepowac odchylenie tutowia
do tyty w celu zablokowania pitki plasowanej nad blokiem)

* Tempo wyskoku moze nastepowac duzo pozniej niz przy bloku do ataku twardego

* RR podazaja do gory pionowo lub lekko w tyt, tak samo jak skierowane jest ciato

* RR s3 ,aktywne”, czyli zostawiamy je lekko ugiete w tokciach, dfonie sg takze przygotowane

do zmiany kierunku pracy, dotkniecia lub agresywnego zablokowania pitki
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* NN nie wykonuja ruchu do przodu, nie ma ,scyzoryka”

* L 3dowanie na lekko ugiete nogi, ze skretem tutowia i wzrokiem skierowanym za pitka.

W tym rodzaju bloku chodzi o wieksza aktywnos¢ blokujgcego od momentu rozpoczecia ata-
ku az do jego zakonczenia. Blokujacy poprzez aktywnga prace catego ciata i RR ,szuka” pitki,
zmuszajac atakujacego do podnoszenia pitki, ktora ma przejs¢ przez strefe bloku.

d) Obrona-pozycja bazowa

e Stopy rozstawione delikatnie szerzej niz szerokosc¢ bioder

* NN ugiete pod odpowiednim katem (pozycja potsrednia — nie za nisko i nie na prostych nogach)
e Ciezar ciata i tutow przeniesiony lekko do przodu

* RR lekko ugiete z boku ciafa i troche przed soba

* Wzrok skierowany na ciato atakujgcego.
e) Obrona do ataku twardego

* Pozycja bazowa jak wyzej
e Pozycja bez ruchu —statyczna do mozliwie ostatniego momentu przed wykonaniem ataku*

e Ewentualna zmiana pozycji - lewo, prawo, przod i tyt — poprzez ,czytanie” szerokosci, gte-
bokosci wystawy i ustawienie sie w pozycji wyjsciowej do obrony, z ktorej przechodzimy do
pozycji koncowe;j:

* NN i stopy rozstawione szeroko

e Ciezar ciata przeniesiony do przodu

e Tutdw i barki skierowane do wewnatrz boiska — domykamy bark po stronie obrony
e RR taczymy w ostatnim mozliwym momencie*

* RR w chwili obrony pitki, staramy sie utrzymac z przodu.
f) Obrona do ataku miekkiego

* Pozycja bazowa jak wyzej

e Pozycja bardziej aktywna — mozliwe przemieszczanie sie, ruchy ciata, tzw. ,zaproszenia”*,
od momentu rozpoczecia rozbiequ do ataku az do momentu popatrzenia przez atakujacego
na druga strone

e Ewentualna zmiana pozycji poprzez rozne sposoby poruszania sie w obronie (krok odstaw-
no-dostawny, biegowy, wychylenia ciata itp.)
e Obrona pitki.

Ciezko jest wyrdznic w tym rodzaju obrony pozycje koncowa, zawodnik stara sie obronic pitki
w réznych pozycjach:

* Po zatrzymaniu
e Po padach, rzutach

e W ruchu itp.
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KARTA
KREDYTOWA

NIE PROSTU)J
SIE

* Moment
popatrzenia na
drugg strone przez
przeciwnika przed
wyskokiem

* Czesty bfad
przemieszczenie ze
ztgczonymi RR

* Zaproszenia -
zwody ciata majace
na celu zmylenie
przeciwnika

W miare gdy kon-
trolujemy pitke da-
zymy do dogrania
jej na tzw. ,wasko”



Istota w tego rodzaju obronie jest nie sama pozycja koncowa ciata a miejsce obrony pitki.
Dazymy przede wszystkim do pozostawienia pitki na swojej stronie, jesli to mozliwe do we-
wnatrz boiska.

Bardzo waznym aspektem w nauczaniu obrony do ataku miekkiego jest sposob poruszania
sie zawodnikow. Szczegolnie w sytuacjach, w ktorych musimy bronic pitki w padach, rzutach.
Dazymy do systematycznego obnizania pozycji podczas przemieszczenia z pozycji wyjscio-
wej do miejsca, w ktorym wykonujemy obrone. Czesto popetnianym btedem u poczatkuja-
cych jest proba dobiegania do konca na NN do miejsca obrony zamiast obrony poprzez pady
i rzuty.

g) Obrona po wycofaniu — doktadny opis w dziale 7.
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8. SYSTEMTAKTYKIBLOKOBRONA

W naszej koncepcji rozrozniamy trzy systemy taktyczne:

e System blok — obrona do ataku twardego
e System blok — obrona do ataku miekkiego
e System gry po wycofaniu blokujgcego

a) System blok-obrona do ataku twardego

Pozycje bazowe blokujacego ze wzgledu na miejsce wykonywanego ataku na siatce:

W naszej taktyce do tego rodzaju ataku bardzo waznym elementem sg pozycje blokujgce-
go i obroncy. Wyrdzniamy 5 podstawowych pozycji zawodnika blokujgcego w zaleznosci od
miejsca wykonywanego ataku na siatce. Pozycje te sg neutralne, dostosowane do warunkdow
fizycznych zawodnikow i zawodniczek blokujacych, jakich mielismy dotychczas w kadrach
narodowych. Chodzi przede wszystkim o ich warunki fizyczne (wzrost, zasieg).

*p
Zacznijmy od pozycji blokujacego na prawym skrzydle *: ooTeceny

atakujacy, odbi-
cie lustrzane dla

1. Pozycja w strefie ,antenka” na prawym skrzydle przestrzen od antenki do max 1m do  leworgcznego
srodka:

e bark atakujacego (pitka) naprzeciw prawego barku blokujacego

2. Pozycja w strefie ,normalna” na prawym skrzydle przestrzen od konca strefy
,antenki” do poczatku strefy ,srodka”:

e bark atakujacego (pitka) pomiedzy prawy bark a gtowe blokujacego
3. Pozycja w strefie ,srodek” przestrzen im w L i P od srodka siatki:
e bark atakujacego (pitka) naprzeciw gtowy blokujacego

4. Pozycja w strefie ,normalna” na lewym skrzydle przestrzen od konca strefy ,antenki” do
poczatku strefy ,srodka”:

* bark atakujacego (pitka) pomiedzy lewy bark a gtowe blokujacego
5. Pozycja w strefie ,antenka” na lewym skrzydle przestrzern od antenki do max 1 m do srodka:

* gtowa atakujacego na lewy bark blokujacego. MALE KROCZKI

OCENA
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*0Odlegtosci te
moggq sie nieznacz-
nie roznié¢ w zalez-
nosci od preferen-

cji zawodnikow

BLOK

G

lewa strona

ATAK

prawa strona

Blokujacy powinien byc¢ ustawiony w odpowiedniej pozycji do bloku, w wyzej wymienionych
miejscach w koncowej fazie naskoku zawodnika atakujacego. Wczesniej dobiega lub znajdu-
je sie mniej wiecej naprzeciw linii rozbiegu atakujgcego i szuka ostatecznej pozycji poprzez
przemieszczanie sie drobnymi krokami odstawno-dostawnymi. Ten sposob ustawienia sie na
pozycji w odpowiednim miejscu poprzez obserwacje ciata atakujacego stosujemy po bardzo
dobrym lub dobrym przyjeciu, czyli maksymalnie ok. 3m od siatki.

Natomiast po gorszych przyjeciach punktem odniesienia dla ztapania odpowiedniej pozycji
w bloku ma by¢ pitka. Wiedzac, ze aby atak mogt by¢ w petni skuteczny, pitka w momencie
uderzenia powinna znajdowac sie nad barkiem reki atakujacej przeciwnika. Przez to jestesmy
w stanie zatozy¢, ze znajdziemy sie w odpowiednim miejscu ustawiajac sie wzgledem pitki.

Pozycje bazowe obroncy ze wzgledu na miejsce wykonywanego ataku na siatce:

1. Pozycja do ataku z lewego skrzydta — obronca ustawiony po przekatnej ok.
1-1,5 m za osia boiska i ok. 2-2,5 m od linii koncowej*.

2. Pozycja do ataku ze srodka — obronca ustawiony na osi boiska ok. 2-2,5m od linii
koricowej, w jednej linii, ktora tworzy pitka, blokujacy i obronca*.

3. Pozycja do ataku z prawego skrzydta — obronca ustawiony po przekatnej ok.
1-1,5 M za osia boiska i ok. 2-2,5 m od linii koncowej *.

& . .

L )] W@ L )]
N -
o L ®

pozycja wyjsciowa do ataku twardego
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Obronca drobnymi kroczkami koryguje ustawienie przod,tyt, lewo, prawo, oceniajgc wystawe
pod wzgledem szerokosci i odlegtosci od siatki, przed zajeciem pozycji wyjsciowych. Usta-
wienie to stara sie utrzymac¢ mozliwie jak najdtuzej, tzn. az do momentu popatrzenia przez
atakujacego. Nastepnie zmienia pozycje na koncowa w miejscu ostatecznej obrony.

Bardzo waznym aspektem w tej taktyce jest konsekwencja. Mianowicie wyzej wymienione
pozycje, zarowno blokujacego jak i obroncy, stosowane powtarzalnie powoduja u przeciwnika
dezorientacje i w konsekwencji btedy w ataku. Wazniejsza role odgrywa, przy tego typu ataku
blokujacy, ktory jest w stanie zatrzymac przeciwnika juz na pierwszym etapie gry obronnej,
jakim jest element bloku.

b) System blok-obrona do ataku miekkiego

Taktyka gry przeciwko atakowi typu miekkiego opiera sie na wiekszej aktywnosci ze strony
obrony. Méwimy tutaj o celowym dziataniu obroncy, blokujacego w pojedynke lub rownocze-
snie poprzez ruchy, zwody tzw. ,zaproszenia”, rozne pozycje wyjsciowe.

Istotne jest tutaj takze czytanie gry poprzez obserwacje:

e ciat przeciwnikow (pozycji wzgledem siatki — blisko, daleko)

e doktadnosci wystawy (za szeroko, za wasko, na siatke od siatki)
* ich sposobu rozbiegu do ataku (szybkie — dynamiczne, wolne)

e prowadzenia RR do ataku ( RR wyprostowane — plas, kostki), itp.

Wazna jest wspdtpraca pomiedzy blokujgcym i obrorica poprzez doktadne ustalenia taktycz-
ne obejmujace nie tylko najblizsza akcje, ale uwzgledniajgce najlepiej ciag kolejnych wydarzen.
Wazniejsza role odgrywa tutaj obronca. Natomiast blokujacy stara sie pomadc partnerows

w obronie poprzez zmuszanie przeciwnika do zagrywania pitek np.: wyzszg trajektoria (po-
przez zmiane tempa bloku), wycofania w ostatnim mozliwym momencie, prace RR do konca
(szukanie pitki).

Mozemy, jak wyzej wspominalismy, celowo ,zapraszac” przeciwnika do odpowiednich za-
gran, poprzez swoje ustalenia i pozycje, w ktorych przeciwnik jest pewny, ze jest w stanie
zagra¢ w miare bezpiecznie pitke i nie skupia sie tak bardzo na doktadnosci i miejscu precyzyj-
nego umieszczeniu pitki w polu. Przez co obronca moze rozpoczynac ruch w obronie troche
wczesniej.

Mozemy takze wykorzystac ustawienia taktyczne np.: z gry do ataku twardego lub inne po-
zycje statyczne. Wtedy bardzo wazne jest czekanie z wykonaniem ruchu przez obrorice prak-
tycznie do ostatniego momentu przed wykonaniem ataku.* Co powoduje takze niepewnosc
u przeciwnika i w konsekwencji brak precyzji w ataku.

c) System gry po wycofaniu blokujacego

System ten stosowany jest przede wszystkim w sytuacji, gdy ocenimy, ze druzyna przeciwna
nie jest w stanie wyprowadzic kontrolowanego ataku poprzez ztg wystawe lub zty rozbieg do
atakuy, itp. Polega on na obronie w polu przez dwdch zawodnikow. Bardzo wazna w tym przy-
padku jest ocena sytuacji przez zawodnika blokujacego. Nastepuje ona poprzez odpowiednie
fazy:
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*Wazne w poczat-
kowej fazie naucza-
nia gry w obronie,
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osoby poniewaz
czesto osoby
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zbyt wczesdnie do
obrony przez co
utatwiaja
przeciwnikowi
rozwigznie w ataku



POZYCJA
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ODEJDZ

OBROT
RRWYZEJ
CIEZAR CIALA
DO PRZODU
POZYCJA
DLONIE

PALCE
NAPIETE

DO GORY
*Czesty btad

w przypadku gdy
ktos sie boi pitki

1.Faza przygotowania do odejscia — nastepuje po dobiegnieciu do siatki lub juz

w pozycji bedac przy siatce, zawodnik blokujacy ocenia przyjecie zagrywki.

W przypadku, gdy przyjecie jest zte zawodnik przemieszcza sie wzdtuz siatki, aby za-
ja¢ pozycje neutralng (mniej wiecej na srodku pomiedzy zawodnikami druzyny prze-
ciwnej w linii prostopadtej do siatki). Nastepnie odchodzi od siatki na ok. 1 m w pozycji
,otwarte]"” tzn.znajduje sie L lub P bokiem do siatki w pozycji rozkroczno-wykrocznej
na lekko ugietych NN. Wzrok skierowany na druga strone boiska i przede wszystkim
na pitke.

2.Faza oceny wystawy — zawodnik w tym momencie ocenia precyzje wystawy oraz
pozycje atakujacego. Decyduje o mozliwosci rodzaju wyprowadzonego ataku i albo
wraca do pozycji wyjsciowej do bloku i skacze do niego (wystawa i pozycja atakujacego
komfortowa) lub odchodzi od siatki do obrony (zta wystawa i pozycja atakujacego
niekomfortowa).

3.Faza odejscia — zawodnik znajdujacy sie juz 1m od siatki, odwraca sie i dwoma-
-trzema krokami biegowymi (wycofanie tzw. niepetne) lub czteroma — piecioma krkami
(wycofanie tzw. petne), dobiega do miejsca, w ktorym wykonuje obrdt tutowia tak, aby
ustawic ciato lekko do wewnatrz boiska. RR pracuja naprzemiennie z boku podczas
biegu a w czasie obrotu unosimy je do gory.

4.Faza zatrzymania — nastepuje jak najszybciej po obrocie. Pozycja rozkroczno-
-wykroczna tzw. otwarta- umozliwiajaca start do obrony w réznych kierunkach, stopy sa
ustawione szerzej niz szerokosc bioder. NN lekko ugiete w kolanach, ciezar ciata przenie-
siony do przodu. Tutow pochylony lekko do przodu i skierowany do wewnatrz boiska.
RR na wysokosci klatki piersiowej, lekko z boku ciafa, z dtorimi napietymi, skierowany-
mi do gory i wewnetrzng czescig ustawione w kierunku do przodu. Palce napiete i szeroko
rozstawione, wzrok skierowany na zawodnika atakujacego i pitke.

5.Faza obrony — w zaleznosci od rodzaju wykonanego ataku pitke bronimy sposbem
dolnym oburacz lub jednoracz (czesciej po wycofaniu petnym) lub sposobem gornym
(najczesciej po wycofaniu niepetnym). Obrona sposobem gornym powinna nastepo
wac poprzez prace RR do gory lub z lekka amortyzacja do siebie.

Przed sama obrong sposobem gornym oburacz dtonie zblizamy do siebie i unosimy
troche wyzej. Staramy sie bronic pitke w miare mozliwosci do wewnatrz boiska w okolice
3m od siatki.

Unikamy pracy RR tylko do przodu podczas obrony*.
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*Dla zawodnika
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dla LR
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grywki nie wyste-
puje rotacja pitki
Mozliwy tzw.
~przekrok” nogi
zakrocznej do
przodu

ZE AP PILKE
WYSOKO

9. ZAGRYWKA TECHNIKA

Jest to jedyny element w siatkowce plazowej, ktory jest catkowicie zalezny tylko od jednego
zawodnika (zagrywajacego). Zawodnik wykonuje ten element sam od poczatku do korca od
ustawienia poprzez podrzut i zagranie. Nie powinnismy traktowac zagrywki tylko, jako wpro-
wadzenie pitki do akgji, ale przede wszystkim, jako bezposrednig mozliwos¢ zdobycia punk-
tu lub utrudnienia w wyprowadzeniu akcji przez przeciwnika. Zagrywka nie rozni sie zbytnio
pod wzgledem techniki miedzy siatkowka halowa a plazowa, natomiast waznym elementem
wykonywania zagrywki na plazy jest umiejetnosc zagrywania z roznych pozycji, ktére deter-
minujg warunki zewnetrzne.

Wyrozniany podstawowe typy zagrywki:

a) Float z miejsca

b) Float z miejsca z wyskoku

c) Float z wyskoku po rozbiegu

d) Rotacyjna z miejsca

e) Rotacyjna z wyskoku po rozbiegu

f) Zagrywka sposobem dolnym —zagrywka stuzaca gtéwnie do celdw szkoleniowych,
jako przebicie tatwej pitki. Raczej niestosowana w sytuacjach meczowych.

a) Zagrywka float z miejsca

POZYCJA WYJSCIOWA

* Rozkroczno- wykroczna — LN z przodu*, PN z tytu - stopa odwiedziona (nogi lekko ugiete)
e Biodra i tutow skrecone pod katem okoto 45 stopni do tytu

* LRz pitka przed soba

* PR ugieta w tokciu odprowadzona do tytu

e Dton PR napieta, palce razem, nadgarstek usztywniony.

FAZA PODRZUTU:
* LR podrzucamy pitke do gory w okolice P barku
* Odwodzimy P bark z PR lekko do tytu.

FAZA UDERZENIA:

* Ruch rozpoczyna P biodro, ktdre inicjuje dynamiczny wyprost tutowia do przodu (nogi pro-
stujemy)

* PR prostujemy w stawie tokciowym i przenosimy dynamicznie do przodu az do momentu

kontaktu z pitka, ktory powinien nastepowac nad P barkiem maksymalnie wysoko i minimal-
nie z przodu

 Usztywniona dfon i palce, nadgarstek zablokowany

* Kontakt dfoni z pitka jak najkrotszy.
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b)Zagrywka float z miejsca z wyskoku

POZYCJAWYJSCIOWA:

* Rozkroczna wykroczna—LN z przodu, PN z tytu — pozycja komfortowa do wykonaniu wysko-
ku (nogi ugiete pod odpowiednim katem)

e Pitke trzymamy oburacz przed soba w lekko ugietych RR w stawach tokciowych

e Tutow lekko pochylony do przodu.

FAZA PODRZUTU I WYSKOKU:

e Pitke podrzucamy oburacz w gore nad P bark

* Nastepnie NN uginamy lekko i poprzez dynamiczny wyprost NN i catego ciata wyskakujemy
maksymalnie w gore

e PR uginamy w tokciu i odprowadzamy do tytu

e Dton PR napieta, palce razem, nadgarstek usztywniony.

FAZA UDERZENIA:

* Ruch rozpoczyna P biodro, ktére inicjuje dynamiczny wyprost tutowia do przodu SZTYWNA
DtON

* PR prostujemy w stawie fokciowym i przenosimy dynamicznie do przodu az do momentu 0

kontaktu z pitka, ktdry powinien nastepowac nad P barkiem maksymalnie wysoko i minimalnie NADGARSTEK

z przodu

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek zablokowany LS A
; ZE AP PItKE

* Kontakt dfoni z pitka jak najkrotszy. WYSOKO

c) Zagrywka float z wyskoku po rozbiegu

POZYCJAWYJSCIOWA:

* Rozkroczno-wykroczna — pozycja komfortowa do rozpoczecia rozbiegu (dtugos¢ rozbiegu
dostosowana indywidualnie — rozbieg powinien by¢ ptynny i dynamiczny)

e Pitke trzymamy oburacz przed sobg w lekko ugietych RR w stawach tokciowych

e Tutow lekko pochylony do przodu

FAZA ROZBIEGU | PODRZUTU:

* Trzymajac pitke w RR rozpoczynamy rozbieg

* W trakcie rozbiegu podrzucamy pitke w gore i do przodu

e Kontynuujac rozbieg przechodzimy ptynnie do fazy wyskoku.

FAZAWYSKOKU:

* Nastepuje przez zamach obu RR ugietych w tokciach przenoszonych z boku ciata do tytu
a nastepnie do przodu i dynamiczny wyprost NN

e PR uginamy w tokciu i odprowadzamy do tytu

e Dfon PR napieta, palce razem, nadgarstek usztywniony.
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FAZA UDERZENIA:
* Ruch rozpoczyna P biodro, ktdre inicjuje dynamiczny wyprost tutowia do przodu
* PR prostujemy w stawie tfokciowym i przenosimy dynamicznie do przodu az do momentu

kontaktu z pitka, ktéry powinien nastepowac nad P barkiem maksymalnie wysoko i minimal-
nie z przodu

e Usztywniona dfon i palce, nadgarstek zablokowany

e Kontakt dfoni z pitka jak najkrotszy.
d) Zagrywka rotacyjna z miejsca

POZYCJAWYJSCIOWA:

* Rozkroczno-wykroczna — LN z przodu, PN z tytu — (nogi lekko ugiete)

e Tutdw i barki wyprostowane ustawione rownolegle do siatki lub lekko odwiedziony P bark
e PR wyprostowana z pitka przed soba

e Pitka lezy na otwartej dtoni (kontakt pitki z dtonig i wszystkimi palcami).

FAZA PODRZUTU:

* Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie ugiecie NN i lekki skton tutowia

* PR wyprostowana wykonuje zamach i podrzucamy pitke do gory w okolice P barku nadajac
jej rotacje poprzez ruch nadgarstka, dtoni i palcow do siebie

e Skrecamy tutdw i odwodzimy P bark z PR ugieta w stawie tfokciowym do tytu*.

FAZA UDERZENIA:

* Ruch rozpoczyna P biodro, ktdre inicjuje dynamiczny wyprost tutowia do przodu (nogi pro-
stujemy)

* PR prostujemy w stawie fokciowym i przenosimy dynamicznie do przodu az do momentu
kontaktu z pitka, ktory powinien nastepowac nad P barkiem maksymalnie wysoko

e Pitke uderzamy usztywnionga dtonia, palce rozszerzone, nadgarstek luzny

» Nadgarstek konczy uderzenie poprzez tzw. zamkniecie, ktore nadaje wtasciwg rotacje po-
stepujaca pitce

e PR tutdw po uderzeniu podazaja swobodnie za pitka do przodu i w dof.

e) Zagrywka rotacyjna z wyskoku po rozbiegu

POZYCJAWYJSCIOWA:

* Rozkroczno-wykroczna — L lub P noga z przodu w zaleznosci od indywidualnych preferencji
i dtugosci nabiegu (nogi lekko ugiete)

e Tutow i barki wyprostowane ustawione rownolegle do siatki

* PR wyprostowana z pitka przed sobg

e Pitka lezy na otwartej dtoni (kontakt pitki z dtonig i wszystkimi palcami)

¢ | R swobodnie zwisa z boku ciata.

FAZA PODRZUTU:
* Ruch podrzutu pitki inicjuje lekkie ugiecie NN i lekki skton tutowia
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e PR wyprostowana wykonuje zamach i podrzucamy pitke do przodu i do gory nadajac jej

rotacje poprzez ruch nadgarstka, dtoni i palcow do siebie.

FAZA ROZBIEGU:
 Przenosimy Srodek ciezkosci ciata do przodu i rozpoczynamy ptynny i dynamiczny rozbieg

* Rozbieg jest zakonczony dwoma krokami z czego (przy zatozeniu praworeczny zawodnik)
pierwszy jest dtuzszy i wykonywany PN w przdd, rownoczesnie z tym krokiem pracuja RR

| tutdw. RR wyprostowane prowadzimy maksymalnie w tyt i w gore, a tutdw lekko pochylamy
do przodu

e Nastepnie wykonujemy drugi krotszy krok przenoszac LN lekko do przodu wzgledem PN.

RR przenosimy przodem maksymalnie w gore z rownoczesnym wygieciem tutowia w tyt do
,fuku napietego”.

FAZA WYSKOKU:

* Nastepuje poprzez szybkie i dynamiczne odbicie sie od piasku, w fazie tej RR szybujg mak-
symalnie wysoko w gore.

FAZA LOTU I UDERZENIA PIEKI:

* Gdzie nastepuje odprowadzenie reki uderzajgcej - PR w tytoraz ugieciem jej w stawie tokcio-
wym. Réwnoczesnie z odprowadzeniem PR w tyt, skrecamy tutdw w tyt po tej samej stronie.
Druga reka przenoszona jest w dot jak najpdzniej. Rdwnoczesnie zawodnik skreca dynamicz-
nie tutdw do przodu prostujac PR i gdy ona znajdzie sie w najwyzszym mozliwym punkcie nad
barkiem PR, lekko z przodu, dfon uderza w pitke. Tutow i PR podazaja swobodnie ,za pitka”
w dotido przodu. Nadgarstek ,,zamykamy”.

FAZA LADOWANIA:

e Nastepuje po wykonaniu w/w czynnosci, zawodnik laduje na ugiete lekko NN, w miejscu
nieznacznie oddalonym do przodu w stosunku do miejsca odbicia.
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10. ZAGRYWKATAKTYKA

Zanim podejdziemy do meczu i wykonamy pierwsza zagrywke powinnismy zwrocic uwage na
wiele bardzo istotnych czynnikow, ktére mozemy wykorzystac w taktyce i planie gry.

Do tych najwazniejszych naleza:

e \Warunki zewnetrzne (wiatr, opady deszczu, temperatura). Jesli warunki wietrzne sg przewi-
dywalne i wptywaja znacznie na tor lotu pitki to taktyka zagrywki pod wiatr moze przewazac
nad zagrywka kierunkowa na danego zawodnika

* Umiejetnosci techniczne danego zawodnika (przyjecie, wystawa, atak). Podstawowa takty-
ka podczas analizy gry przeciwnika. Oceniajagc ww. umiejetnosci staramy sie wyszukac stabe
elementy gry zawodnika i na podstawie tego okreslamy taktyke kierunku zagrywki

* Rozwiazania taktyczne przeciwnika w ataku (powtarzanie zagran po btedach, ulubione za-
grania w danych momentach, itp.) Jest to kolejny i najtrudniejszy etap analizy gry przeciwni-
ka. Daje nam mozliwos¢ oceny zawodnika, ktorego gra bardziej nam odpowiada

* Wybor odpowiedniego rodzaju zagrywki (rotacyjna, float). Decyduja indywidualne umiejet-
nosci zawodnikow zagrywajacych i przyjmujacych

* Wybodr miejsca (kierunku), z ktérego zagrywamy (z prostej, po skosie, srodek-srodek).

Wszytkie te czynniki moga miec istotny wptyw pojedynczo na przyjecie zagrywki przez prze-
ciwnika natomiast pofaczenie ich w odpowiednich sekwencjach daje nam to co jest najwaz-
niejsze w taktyce zagrywki czyli ZMIENNOSC ZAGRYWKI.
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ustawienie przyjecia do zagrywki  ustawienie przyjecia do zagrywki  ustawienie przyjecia do zagrywki
ze srodka ze strefy 1 ze strefy g

linia ustawienia pozycji do przyjecia zagrywki float

linia ustawienia pozycji do przyjecia zagrywki rotacyjnej
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