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Na poczatek - Podstawy i przepisy

Na boisku wyrézniamy 6 stref wg kolejnosci zawodnikow
podchodzgcych do zagrywki.

Za kazdym razem kiedy kto$s wykonuje
zagrywke pozostali zawodnicy muszg staC w
prawidtowej strefie. Stosujgc rotacje po
kazdym przejsciu.
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Kiedy odgwizdany jest btad?

Odpowiedz: Kiedy w momencie uderzenia pitki przy zagrywce przynajmniej jeden
zawodnik nie bedzie znajdywat sie w swojej strefie!

.......... Mozliwosci spowodowania btedu:
= Zawodnik stoi catkowicie lub czeSciowo za boiskiem (oczywiScie procz zagrywajgcego)

- Jezeliprzynajmniej czes¢ stopy (lub rzut stopy*) zawodnika A bedzie za stopami
nalezgcg do strefy innego zawodnika stojgcego bezposrednio przy** zawodniku A

= Dlaprzyktadu: W przypadku zawodnika strefy 6 przepisy dotyczg tylko ustawienia
wzgledem zawodnikéw z 1i5(obok) oraz 3 strefy (nad) nim
- W przypadku zawodnika strefy 4 dotyczy ustawienia wzgledem 3(obok) i 5(pod) nim.

*— rzut stopy” - W przypadku kiedy stopa jest w powietrzu mamy na my$li miejsce na boisku,
w ktorym stopa znajduje sie potozeniu
** - ,przy” - dotyczy tylko zawodnikow stojgcych bezposrednio obok lub nad/pod danym
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Standaryzacja przy systemie gry na |
rozgrywajaca

Na boisku przebywa 6 zawodniczek, ktérym przypisane sg odpowiednie nazwy. Kazda z nich ma
okreSlone zadania, r6zng charakterystyke zachowan i obowigzkow.

Zaczynajgc od ustawienia R1 (czyli Rozgrywajgca ustawiona w | strefie)
Linia przecinajgca boisko kazdego zespotu na wysokosci 3 metra oddziela zawodnikéw na tych grajacych

w linii ataku (1Llinia) od tych z linii obrony (2 linia)

| - Rozgrywajgca (prawy dot boiska) - 2 linia

Il - Przyjmujgca (1) (prawe skrzydto przy siatce) - 1 linia

Il - Srodkowa (2) (na $rodku pod siatkg) - 1linia

IV — Atakujgca (lewe skrzydto przy siatce) - 1linia

V - Przyjmujgca (2) (lewy dot boiska) - 2 linia

VI - Srodkowa (1) (na $rodku na dole) - 2 linia

Libero - w przerwie pomiedzy akcjami moze zastgpi¢ kazdego zawodnika linii obrony. Nie moze
grac¢ w linii ataku ani wykonywac zagrywki.

Na boisku znajduje sie po 2 przyjmujgcychi 2 Srodkowych dlatego nazywamy ich pierwszym i
drugim. Ten, ktory stoi na boisku obok rozgrywajgcego nazywany jest pierwszym!
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Po co gra¢ tym systemem i kiedy

Specjalizacje gry tym systemem stosuje sie dopiero w momencie kiedy zespot
bedzie na odpowiednim poziomie techniczno-taktycznym

Zawodniczki posiadajg podstawy i umiejetnosci kazdego elementu siatkarskiego
Specjalizacja wg danej pozycji pozwala na wiekszg iloS¢ opcji w ataku

Pozwala na wydobycie z zawodnika jego najlepszych cech a w miare mozliwosci
ukrycie niedoskonatosci

Gra staje sie jeszcze ciekawsza

tatwiej zgubiC blok przeciwnika

-_.....-"-'__—-‘-.\
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ROZGRYWAJACA

lzabela Betcik - 2 krotna
Mistrzyni Europy! - 322 mecze w
kadrze Polski!

Stanistaw Gosciniak -
’ g Mistrz ~ Olimpijski ~ w
kadrze Wagneral

Pawet Zagumny - Mistrz E% e _ :
Swiata - 427 meczy w kadrze @RS SRS SUARE W50 T
Polski! Uznawany za jednego z [ ' '
najlepszych w historii
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ROZGRYWAJACA - CHARAKTERYSTYKA

Mozg zespotu - odpowiedzialna za prowadzenie gry i jeSli to mozliwe rozegranie drugiej pitki

Analizowanie i antycypacja sytuacji na boisku

Szybkie podejmowanie decyzji

Szybko$¢ w dobiegnieciu do pitki

Ustala poszczegolne zagrania w ataku

Dostosowuje sie do zawodniczek atakujgcych - potrafi wystawic taka pitke jakg preferuje dana zawodniczka
Wytapuje stabe strony przeciwniczek

W miare mozliwosci tak dzieli pitki aby kazda zawodniczka byta w grze

To rozgrywajgca krzyczy (daje sygnat), jeslinie jest w stanie dobiec do pitki, ktora ma wystawi¢!!!

Chtodna gtowa

Wytrzymatosc¢i kondycja

s

Z POLSKA

siatlsowlilsa




Matgorzata
Glinka
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PRZYJMUJACA (1) i (2)

Charakteryzujg sie bardzo dobrg umiejetnoscig przyjecia zagrywki oraz bardzo
dobrym atakiem

Potrafig szybko ocenic tor lotu zagrywajgcej pitki

Wyczucie utozenia ciata aby mozliwie najlepiej dograc pitke do rozegrania
Szybka praca na nogach

Sita ataku

Madros¢ wykonania ataku

Chtodna gtowa

Mocny wyskok

s
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SRODKOWA (1) i (2)

Dmitrji Muserski - 218

cm
Mateusz Bieniek

ZAKSA KK

AGATA MROZ
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SRODKOWA (1) i (2)

Moim zdaniem jedna z wazniejszych pozycji na boisku

Najlepsze blokujgce w zespole

UmiejetnosS¢ poswieceniasie dla druzyny (mniejszy bezposredni udziat w grze
Szybkos$¢ w dojsciu w bloku do skrzydta

Szybkie zebranie sie do ataku

Atakujg z najwyzszego putapu

Spryt w grze Tnal

Trudna zagrywka

Czytanie gry na siatce
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ATAKUJACA

Mariusz Wlazty

Katarzyna Skowroriska
Malwina Smarzek
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ATAKUJACA

Najmocniejsza sita ataku
Umiejetnos¢ ataku w trudnej sytuagji

Umiejetnosc¢ ataku z trudnych pitek

Umiejetnos¢ ataku na dobrze ustawionym bloku przeciwnika

Duza dynamika nabiegu
Przeglad pola

Bardzo dobra gra nadgarstkiem
Mocna zagrywka

Dobra gra w obronie

Szybkos¢

wyskok

s
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LIBERO

Pawet Zatorski
Maria Stenzel | ZAKSA

Impel Wroctaw Jenia Grebennikov
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LIBERO

Najlepsza umiejetnos¢ przyjecia zagrywki

Najlepiej bronigca zawodniczka

Bardzo duza szybkos¢

Najlepiej opanowane pady, rzuty

Bardzo dobre czytanie atakujgcych

Doktadne dogranie

Umiejetnos$c¢ rozegrania pitki

Wyczucie boiskowe

Swir — (Atakuj z catej sity najlepiej bez bloku a ja i tak obronie!)
Przewaznie najnizsza zawodniczka

Bardzo dobra gibkos¢

VYV VY Y Y VY Y VY VYV VY

Bardzo szybka reakcja
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System na | rozgrywajgcag w praktyce

> Kazda zawodniczka bedgc na boisku ma przydzielong konkretng funkcje. R,
P1,Sr2, A, P2, Sr2

> Kazda z tych funkcji charakteryzujg inne zadania i strefy do ktorej
przemieszczajg sie po zagrywce

> Przedstawimy najbardziej standardowe zatozenia jednak bgadz Swiadomy, ze
wiekszos$¢ z tych rzeczy to juz element taktyki ustalonej przed trenera. Przy
zagrywce zawodnicy muszg uwazaC aby nie popetniC btedu ustawienia
(poczatek prezentacji) a pozniejsze zachowania zalezg od konkretnych

ustalen taktycznych

s
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System na | rozgrywajgcag w praktyce

>  Rozgrywajgca - gtownym zadaniem jest wystawa i rozegranie czyli odpowiednie dogranie do oséb atakujgcych i
mozliwe zgubienie bloku przeciwnika. Po przekatnej z Atakujgca.

> Jesli to mozliwe stara sie rozgrywac sposobem goérnym, szybko dobiec pod pitke i ustawic sie w prawidtowy sposob aby
zoptymalizowacC pozycje do ataku

> Grajgc w Il linii zawsze ustawia sie w obronie w | strefie. Grajgc natomiast w | linii zawsze ustawia sie w Il strefie. Bierze
udziat w bloku lub obronie. Jesli to ona obroni pitke wtedy za wystawe odpowiedzialna jest Srodkowa lub zawodniczka
libero

> W wystawie powinna sie dopasowywac do tego aby wystawi¢ takg pitke jakg lubi zawodniczk atakujgca

> Jesli czuje, ze nie zdgzy dobiec do pitki to ona odpowiedzialna jest za gto$ng informacje - BIERZ, GRAJ, WYSTAW do
najlepiej ustawionej osoby

>  Bedac w strefach linii obrony po wystawie mozliwie jak najszybciej wraca do strefy pierwszej czekajgc na obrone i to
czy akcjaw ataku zakonczy sie pozytywnie. Przy dtuzszych akcjach ciggle biega ze strefy | do siatki aby wystawic pitke
i znowu i ponownie do obrony az do zakonczenia akgji.

>  Starasie tak kierowac gra aby kazda zawodniczka miata czynny udziat gry w ataku.

> Bedac w linii obrony i wbiegajgc do rozegania nie moze blokowac ani przy przechodzacej pitce przebi¢ pitki z nad siatki
na strone przeciwnikal

-"..-.—_-__-‘-‘T"i
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Daria Szelwach - Rozgrywajaca

Rozgrywajgca musi byC osobg szybka i zwinng, musi nauczyC sie wspotpracy z
zawodniczkami, zeby moc dobrze przemieszczac sie po boisku.

To osoba CIAGLE myslaca, musi mieC plan ciggle modyfikowany w swojej gtowie. W
trudnych sytuacjach musi podejmowacC wtasciwe wybory co do tego komu rozegrac
pitke i jak zgubic blok.

Najwazniejsza jest precyzja, doktadnosc, silne palce i dostosowanie sie do potrzeb
dziewczyn, ktore atakujg-jedne lubig pitki niskie, blisko siatki, inne znéw wysokie i
oddalone od siatki.

Bedac w drugiej linii, po rozegraniu pitki musi szybko wréci¢ do obrony do strefy 1i
byC w gotowosci. Musi byC to osoba wytrzymata, radzgca sobie z presja, szybko
podejmujgca wybory, nie bojgca sie petni¢ roli osoby decydujgcej w zespole.

2 poLskA
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Daria Szelwach - Rozgrywajaca

Rozgrywajgca musi pracowac nad swoja kondycjg gtownie, rozgrywajgce nie muszg by¢
bardzo silne i nie muszg mieé takiej sity w rece-oczywiscie, to tez niech Cwiczg, ale wiecej
czasu poSwiecitabym jednak na np. bieganie, rower, basen, niz sitownie.

Cwiczyé palce-jesli ktos$ zaczyna rzucaé, to niech od razu zacznie nad tym pracowaé i nie
popetniaC tego btedu, bo zdoswiadczenia moge powiedziec, ze to wchodzi w krew i z
czasem przestaje sie nawet czu€, Ze tak rozgrywane pitki sg do odgwizdywania.

Pracowac nad sobg pod wzgledem psychicznym, bo przychodzg momenty, w ktorych
rozgrywane pitki nie sg idealne i akcje nie konczg sie zdobytym punktem-trzeba wtedy
przeanalizowac swoj btad, by¢ skoncentrowanym, opanowanym i kolejng pitke dac juz
idealng

2 poLskA
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System na | rozgrywajgcag w praktyce

Przyjmujgca (1) - W momencie zagrywki przeciwnika przygotowuje sie jako jedna z
trzech oso6b odpowiedzialnych za przyjecie pitki. Po przekatnej z Przyjmujgcg (2)

Po przyjeciu jest jedng z 4 0sob odpowiedzialnych za atak

Jezeli jest w linii ataku wtedy atakuje z lewego lub prawego skrzydta (zalezy od
ustawienia). Jezeli jest w linii obrony wtedy ustawia sie zawsze w strefie VI i atakuje
tzw. PIPE czyli atak wtasnie ze strefy VI

Oczywiscie zagrywa i blokuje jesli wymaga to od niej sytuacja i taktyka na boisku

Przy ustawieniu sie do przyjecia zwraca uwage aby nie popetni¢ btedu ustawienia

2 poLskA
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System na | rozgrywajgcag w praktyce

Srodkowa (2) - Atakuje z tzw. ,.krétkiej” czyli pitki wystawionej pod reke na maksymalnym jej zasiegu.
Jest to najszybszy wykonany atak. Po przekatnej ze Srodkowag (1). Srodkowa w bloku powinna poruszac
sie krokiem skrzyznym!

Nazywana tez Srodkowg bloku poniewaz grajgc w | linii po uderzeniu pitki przez zagrywajgcg zawsze
przesuwa sie do Srodka i w bloku jest zawsze tg ,,Srodkowg”

W momencie kiedy przeciwnik atakuje Srodkiem jest w zasadzie zmuszona w pojedynke zablokowac¢
pitke

Bardzo szybko musi przemieszczac sie z bloku do ataku do ,krotkiej”

Musi uwazaé przed zagrywka aby nie popetniC btedu ustawienia i aby w swojej kolejnosci p6jS¢ na
zagrywke

W momencie kiedy jest w 2 linii wtedy ZAWSZE przesuwa sie do V strefy

Przewaznie zawodnicza libero zmienia w Il linii zawodniczki Srodkowe. Wtedy musi uwazac aby w
momencie kiedy po przejsciu libero powinna wej$¢ do | linii czyli IV strefy wejsS¢ na boisko. W tym
momencie druga Srodkowa powinna by¢ n ce

—
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Gosia Jendrusch - Srodkowa (2)

Na srodku trzeba przede wszystkim sie zgraC z rozgrywajgcg czy chce sie wyzszg czy
nizsza pitke.

Nabieg bardzo wazny i wejScie w tempo.

To na co trzeba uwazac to zeby sie nie zderzyC z rozgrywajgcg i zostawiac drugie pitkidla
rozgrywajgcej lub libero.

W momencie kiedy nie ma dobrej pitki dla rozgrywajgcej to asekurowac atakujgce

By¢ cierpliwym bo Srodek nie dostaje duzo pitek, cierpliwie czekaCi by¢ zawsze
przygotowanym

s
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Gosia Jendrusch - Srodkowa (2)

Blok - trzeba baaardzo obserwowac drugg strone boiska. Najczesciej te rozgrywajgce
potrafig markowac zagranie i trzeba przewidywac i patrze¢ ktora pozycja jest gotowa do
ataku i kto najczesciej atakuje.

W bloku trzeba sie pilnowac, zeby przy podwojnym bloku nie wskoczy¢ na kolezanke obok
no i méj odwieczny problem czy skakac blisko siatki a nie daleko od niej.

Cwiczyé wyskok, refleks, obserwowaé mocno boisko zeby méc wykonaé kiwke, nie baé sie
bloku i zawsze skakaC do niego w miare mozliwosci, bo nawet jak nie siegniemy to
przeciwniczka zobaczy Ze kto$ jest i sie moze wystraszy¢ i nie atakowac, tylko da¢ tatwag
pitke nad blokiem

2 poLskA
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System na |l rozgrywajaca w praktyce
Atakujgca - Po przekatnej z rozgrywajacg. Jest gtownie odpowiedzialna za site ognia swojej
druzyny.

Musi atakowac z pitek sytuacyjnych

Nie moze bac sie ryzyka i podejmowania trudnych decyz;ji

Bardzo duza dynamika i mocny wyskok

Kiedy jest zawodniczk3 linii obrony wtedy zawsze ustawia sie po zagrywce w | strefie i atakuje
z tzw. ,drugiej linii” z | strefy. Musi uwazac aby przy wyjsciu w gore nawet nie dotkng¢ linii ,,3
metra”

Bedgc w linii ataku zaleznie od ustawienia atakuje z lewego i prawego skrzydta

Bardzo mocna zagrywka

-_.....-"-'__—-‘-.\
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Julia Pilarz - Atakujaca

Zalety pozycji:

- Dzieki temu, Ze na pozycji atakujgcej nie przyjmuje sie zagrywki, ma sie wiecej czasu na
perfekcyjny nabieg

- Najmniej skomplikowana pozycja, jezeli chodzi o ustawienie w przyjeciu zagrywki

Wady pozycji:

- brak przyjecia zagrywki

- Atak z 2 linii jest wedtug mnie trudniejszy (poniewaz ma sie wiecej przestrzenii fantazja
czasem za bardzo ponosi)

s
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Julia Pilarz - Atakujaca

Pozycja atakujgcej to (zaraz po rozgrywajacej) najtrudniejsza pozycja na boisku pod wzgledem
mentalnym.

Bardzo odpowiedzialne zadanie. Druzyna, kibice, ludzie spoza siatkarskiego podwoérka, styszac
ATAKUJACAwymagajg efektywnej i efektownej gry.

Gdzie$ z tytu gtowy jest presja, Ze powinnas konczyC¢ wszystko jak leci, z kazdej pitki. Druzyna na to
czeka, byto przyjecie, byta wystawa, finat nalezy do Ciebie.

Srodkowe majg atak i blok, przyjmujgce atak i przyjecie. Atakujgca ma atak i musi by¢ w tym na 100%.
Dodatkowo dobre relacje z rozgrywajgcg, troche zabawy oraz fantazji i idziesz z druzyng po
zwyciestwo.

Bardzo wymagajgca pozycja, dla odwaznych i niebojgcych sie porazki.

Pamietaj, czasem trzeba dosiegngc¢ dna, Zeby mie€ sie od czego odbic

2 poLskA
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System na |l rozgrywajaca w praktyce
Przyjmujgca (2) - W momencie zagrywki przeciwnika przygotowuje sie jako jedna z trzech osdb
odpowiedzialnych za przyjecie pitki. Po przekgtnej z Przyjmujaca (1)

Po przyjeciu jest jedng z 4 0sob odpowiedzialnych za atak
Jezelijest w linii ataku wtedy atakuje zawsze z lewego skrzydta

Jezelijest w linii obrony wtedy ustawia sie zawsze w strefie VI i atakuje tzw. PIPE czyli atak wtasnie ze strefy
Vi

OczywiScie zagrywa i blokuje jesli wymaga to od niej sytuacja i taktyka na boisku
Przy ustawieniu sie do przyjecia zwraca uwage aby nie popetni¢ btedu ustawienia

Ciekawostka: Nawet kiedy jest w Il strefie czylina prawym ataku do przyjeciaidzie do strefy Vi atakuje z
lewego skrzydta. Musi pamietac, ze w momencie przejscia jest kolejng do zagrywki!

s
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System na | rozgrywajgcag w praktyce

Srodkowa (1) - Atakuje z tzw. ,.krétkiej” czyli pitki wystawionej pod reke na maksymalnym jej zasiegu.
Jest to najszybszy wykonany atak. Po przekatnej ze Srodkow3 (2)

Nazywana tez srodkowg bloku poniewaz grajgc w | linii po uderzeniu pitki przez zagrywajgcg zawsze
przesuwa sie do srodka i w bloku jest zawsze tg ,Srodkowg”

W momencie kiedy przeciwnik atakuje sSrodkiem jest w zasadzie zmuszona w pojedynke zablokowac
pitke

Bardzo szybko musi przemieszczac sie z bloku do ataku do ,krotkiej”

Musi uwazaé przed zagrywka aby nie popetniC btedu ustawienia i aby w swojej kolejnosci p6jS¢ na
zagrywke

W momencie kiedy jest w 2 linii wtedy ZAWSZE przesuwa sie do V strefy
Przewaznie zawodnicza libero zmienia w Il linii zawodniczki srodkowe. Wtedy musi uwazac aby w

momencie kiedy po przejsciu libero powinna wejsS¢ do I linii czyli IV strefy wej$¢ na boisko. W tym
momencie druga Srodkowa powinna by¢ na zagrywce
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Kasia Guza- Srodkowa (1)

- Srodkowa musi by¢ osobg o duzym zasiegu i w bloku i ataku ( po drugiej stronie blokuje jg
tam samo wysoka albo i wyzsza dziewczyna podczas ataku) musi by¢ dynamiczna podczas
nabiegu i mieC duzy refleks szczegdlnie podczas dojscia do bloku na skrzydto.

- Srodkowa dobrze jak patrzy na drugg strone na ustawienie zawodniczek poniewaz z
Srodka mozna wykonywac bardzo dobre kiwki.

- Na pozycji srodkowej bardzo wazna jest tez komunikacja. Bez tego zawodniczka bedzie sie
gubi¢ na boisku( jak sie ustawiC by nie przeszkadzac¢ innym) i nie bedzie sie potrafita zgra¢
Z rozgrywajacy, a to jedna z najwazniejszych rzeczy.
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Kasia Guza- Srodkowa (1)

Z racji tego, ze Srodkowa pot czasu spedza z boku boiska moze ona doktadnie
obserwowac gre i po wejsciu na boisko ewentualnie co$ samemu zmienic lub
podpowiedzieC kolezance obok.

Btednym jest mySlenie Ze Srodkowa moze nie potrafi¢ przyjmowac czy rozgrywac,
oczywiste jest Ze nie jest to jej najwazniejszy atut, ale w niektorych sytuacjach musi ona to
potrafiC wykonacC poprawnie.
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System na | rozgrywajgcag w praktyce

Libero - jedna z trzech 0s6b odpowiedzialnych za przyjecie zagrywki

Najlepiej przyjmujgca i bronigca w zespole

Nie moze zagrywac

Libero podczas rotacji (przejs¢) nie moze by¢ zawodnikiem linii ataku. JeSli nastepuje przejScie i libero musi
wykona¢ przejscie ze strefy V do IV czyli przejs¢ z linii obrony do linii ataku to musi ponownie wej$¢ zawodniczka,
ktorg libero zastgpita na boisku. Po odczekaniu jednej akcji moze zastgpi¢ kolejng dowolng zawodniczke linii
obrony

Jej zmiany nie muszg byC sygnalizowane

Czesto odpowiedzialna za wystawe po obronie rozgrywajgcej

Najczesciej jako najbardziej zwinna i gibka zmienia Srodkowg, ktora skonczyta swojg serie zagrywek i jest w linii
obrony.

Musi uwazac aby nie popetniac btedu ustawienia podczas przyjecia

Libero najczesciej po przyjeciu zajmuje miejsce
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Magda Szczygielska - Libero

Trudnoscig dla libero jest "zastona", ktérg robi przeciwnik podczas zagrywki. Nie widac
wtedy zagrywajgcego i pitka wytania sie zza blokujgcych i utrudnia/op6znia reakcje w
przyjeciu.

Na libero cigzy tez duza odpowiedzialnoS¢C w przyjeciu, dograniu czy nawet obronie,
poniewaz na tej pozycji nie wykonuje sie innych elementow, ktérymi mozna nadrobic
popetniony btad, dlatego kazda nieprzyjeta zagrywka badZz Zle dograna pitka wazy
podwajnie.
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Magda Szczygielska - Libero

Libero powinna pamietac o asekuracji w ataku, wystawie drugiej pitki w przypadku obrony
rozgrywajgcego lub Zle przyjetej pitki, do ktorej rozgrywajacy nie zdazy.

Wazne aby zawsze pamietac, ze w 1. linii (wystarczy nawet minimalny kontakt stopy z linig
3 metra) nie mozna wystawiac gorg, bo w takim przypadku osoba atakujgca nie moze
wykonac ataku znad siatki.

Obowigzkiem libero jest rowniez dogrywanie prostych, "darmowych" pitek, aby umozliwi¢
atakujgcym przygotowanie sie do ataku
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Najczesciej popetniane btedy podczas
gry nal rozgrywajaca

Niewtasciwa zawodniczka idzie na zagrywke co skutkuje utratg punktu! Warto zwraca¢ uwage

na to kto jest aktualnie po przekatnej | strefy czyli w strefie IV.

Przy zagrywce, ktoras nie stoi w swojej strefie. Jej nogi nie sg prawidtowo utozone wzgledem
nog zawodniczek stref, ktore dotyczg przepisy

Po zagrywce brak przemieszczenia sie do strefy, w ktorej w trakcie akcji zawodniczka grajgca na
odpowiedniej pozycji powinna sie znajdowa¢ lub brak powrotu do swojej strefy po punkcie.

Pomieszanie sie zadan co skutkuje brakiem pozycji i gotowosci do wykonania ataku

Brak ptynnos$ci, szybkosci analizy i umiejetnosci uspokojenia gry
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Kolejne sze$¢ slajdow

Nastepne szesSc¢ slajdow przedstawia przejscia i prawidtowe ustawienia sie na
boisku.

Zaczynamy oczywiscie od R1 czyli rozgrywajgca ustawiona w strefie |

Kolejny slajd to R6 nastepnie R5, R4, R3, R2

Na zdjeciach widaC ustawienie w przyjeciu zagrywki natomiast ustawienie w
momencie kiedy nasz zespot zagrywa pokazujg obrazki (biato-czarny prostokat)

Prosze pamietac, ze po naszym wykonaniu zagrywki zawodniczki ustawiajg sie w
strefach przewidzianych do danej pozycji w danej linii.
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Rotacja | — rozgrywajacy w strefie 1
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Rotacja 3 - rozgrywajacy w 5 strefie
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Zawodniczki PV Volley

Nigdy nie mamy przypisanej tylko jednej pozycji

Kazda zawodniczka powinna zna¢ sposob gry, ustawienia si¢, charakterystykii zadan kazdej poszczegolnej
pozycji

W momencie gdy nie ma petnego sktadu moze byC tak, ze bedziemy grali nie na swojej nominalnej pozycji
Przydarzajg sie tez niestety kontuzje, ktére mogg spowodowac gre na innej pozycji niz zazwyczaj

Przy duzej konkurencji na danej pozycji by¢ moze zatapiemy sie do sktadu na innej niz swojej nominalnej
pozycji

Kazda zawodniczka powinna sie rozwija¢ tak aby by¢ wszechstronng i rozumie¢ gre na kazdej pozycji
W trakcie gry powinny wykazac¢ sie duzym skupieniem i koncentracjg

Przed kazdg akcjg warto pomysleé o tym w, ktorej jestem strefie, na jakiej gram pozycji i jakie dana pozycja
w tej akcji ma zadania. Gdzie powinnam sie przesungci czy jestem zawodniczkg | czy Il Linii
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PODSUMOWANIE

Kazda zawodniczka przed uderzeniem pitki przez zagrywajgcg musi pilnowac aby nie
popetniC btedu ustawienia!

Doktadne miejsce, w ktorym stoi zalezy jednak od niej lub dyspozycji trenera

Po uderzeniu pitki na zagrywce zawodniczka ustawia sie w wyznaczonych strefach a

po punkcie musi wroci¢ do swojej strefy lub wykonac przejscie o1 strefe.
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PODSUMOWANIE

Elementy state wytyczne, ktore sg wspolne we wszystkich ustawieniach (po
uderzeniu pitki przez zagrywajgaca):

> Rozgrywajgca zawsze z prawej strony. JesSli jest w linii ataku to w Il strefie, jeslijest
w linii obrony to w I strefie.

> ,S'rodkowa bedgc w linii ataku gra zawsze w Ill strefie czyli na Srodku siatki.
Srodkowa w linii obrony (lub zawodniczka libero) gra zawsze w V strefie.

> Atakujgca bedacw linii obrony gra zawsze w | strefie
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PODSUMOWANIE

Elementy state, ktore sg wspdlne we wszystkich ustawieniach (po uderzeniu pitki
przez zagrywajaca):

Przyjmujgca bedgc w linii obrony gra zawsze w strefie VI

Przyjmujgca (druga), czyli ta, ktdra nie jest ustawiona obok rozgrywajgcej bedgc w linii
ataku przyjmuje zawsze jako ta najblizej lewej strony boiska i zawsze atakuje z lewego
skrzydta czyli ze strefy IV

Pozostate zawodniczki, muszg ustawia¢ sie w réznych strefach ze wzgledu na te
standardowe wytyczne lub zostaC w swojej strefie. Te wytyczne nie sg jednak
wymuszone przepisami i trener moze je zmieniac
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Przydatne dla osob, ktore jeszcze nie
rozumiejg do konca tego systemu

Jezeli jeszcze masz watpliwosci czy ktopot ze zrozumieniem tego systemu to
zachecam do obejrzenia 10 minutowego filmu z YouTube, ktory bardzo dobrze raz
jeszcze to wyjasnia

LINK do filmu!

Na koniec bardzo prosta animacja na YouTube! LINIK

Zawsze tez mozesz zgtosicC sie do trenera aby wyttumaczyt niezrozumiate kwestie.

-_.....-"-'__—-‘-.\

Z POLSKA

siatlsowlilsa




