+ Glowa bedzie wowczas skierowana w strone lewe;j
linii boczne;j.

+ Podrzut pitki nastepuje lewg rekg, mozesz nadac jej
rotacje z Twojej perspektywy boczng, ale postepu-
jaca wzgledem siatki.

* Na ponizszym zdjeciu pokazatem jak utozy¢ reke
i w ktére miejsce pitki uderzyé. Gdy dopracujesz
ten rodzaj zagrywki, mozesz jako udoskonalenie
wprowadzac¢ rotacje boczne, ale teraz skupimy sie

Fotografia 15
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jedynie na postepowej (wzgledem boiska). (zob.
Fotografia 15). Jak widzisz, maksymalnie napiete,
proste palce od wskazujgcego do matego i kciuk
tworzg litere J.

+ Zewnetrzng powierzchnig dtoni, a konkretniej po-
wierzchnig, jakg utworzytes pomiedzy palcem wska-
zujgcym a kciukiem, musisz trafi¢ w bok pitki blizszy
Twojego ciata. Niektorzy uzywajg do tego przedra-
mienia. Wyprébuj rowniez ten sposéb.

« Kontakt z rekg musi nastgpi¢ niemal od dotu pitki,
poniewaz chcesz uzyska¢ duzg sktadowg pionowa
i jedynie 9-16 metrowe przemieszczenie w poziomie.

* Zamach ramienia musisz dostosowa¢ do poziomu
ryzyka, jaki chcesz podjgc¢ i wysokosci, na jaka ma
wznies¢ sie pitka.

Oto zagrywka stoneczna w peinej formie. FILM 12.

Przyjecie zagrywki

Wielu zawodnikéw podkresla w wywiadach, ze przyje-
cie uwaza za najwazniejszy element gry. O ile zagrywka jest
pierwszym dziataniem obronnym, o tyle od jako$ci przyje-
cia zalezy skuteczno$¢ side—out’u. Bez tego trudno myslec¢

0 osigganiu w tej grze sukcesdéw. W siatkdwce plazowej, jesli
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rodzaj zagrywki?

nie przyjmiesz — nie zaatakujesz (oprécz akcji rozgrywanych
na dwa odbicia, gdzie przyjecie zagrywki jest jednoczesnie
wystawg pitki do partnera). Pamietaj, ze w pewnym uprosz-
czeniu, szczegllnie na nizszym poziomie rozgrywek, mecz
wygrywa ten, kto czesciej zagrywa. Biletem do stawania
w polu zagrywki jest wlasnie skuteczny side—out. Ciezko be-
dzie Ci bardziej utrudni¢ sobie jego rozegranie, niz niedo-

ktadnie przyjmujac zagrywke.

W jednym z poprzednich rozdziatéw poznate$ juz po-
zycje wyjsciowg do przyjecia. W czesci poswieconej taktyce
gry dowiesz sie gdzie i w jakich przypadkach ustawia¢ sie
na boisku. Teraz przygotowalem dla Ciebie kilka uzytecz-
nych wskazdwek dotyczacych przedziatu czasu, ktéry dzieli
wziecie pitki do reki przez przeciwnika, od momentu gdy

perfekcyjnie przyjmiesz jego zagrywke.

Jak odczytac Jezeli nie znasz (z obserwacji jego po-

przednich spotkan) danego zawodnika,
ciezko bedzie Ci przewidywa¢ jaka za-
grywke moze przeciwko Tobie zastosowac. Jednak pamietaj,
Ze przyjecie zaczyna sie od zbierania informacji, na podstawie
ktérych bedziesz w stanie jak najszybciej oceni¢ rodzaj wyko-
nywanej zagrywki i trajektorie jej lotu. Obserwuj przeciwnika,
jego ruchy, sprébuj oceni¢ jego poziom pewnosci siebie,

sktonno$¢ do podjecia ryzyka w danej fazie meczu, analizuj
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»

jego poprzednie zagrywki, wyszukuj specyficznych ,manier
ruchowych, ktére zdradzajg jego dziatania. Moze wydawac
Cie sie to zadaniem niemozliwym do wykonania, ale zaufaj mi
-z czasem stanie sie to dla Ciebie tak naturalne jak oddycha-
nie. Pamietaj tylko, Ze nie wolno Ci zgadywaé. Caty proces ob-
serwacji ma prowadzic¢ do jak najszybszego reagowania na fak-
tyczng sytuacje, a nie jedynie przewidywania. Szczegélnie
na poczatku nie bedziesz w stanie podjg¢ w taki sposéb dobrej
decyzji. O drobnej (ale jakze waznej) grze w ,0szustwa” po-
miedzy siatkarzami plazowymi przeczytasz w kolejnych roz-
dziatach. Teraz skupmy sie jedynie na jak najszybszym do-

strzeganiu i sprawnym zbieraniu informacji.

Baw sie w detektywa. Ustaw sie twa-
rzg do zawodnika zagrywajgcego (w za- zagrywke
leznosci od tego, czy zagrywa ze Srodka

boiska, czy jest ustawiony blisko jednej z linii bocznych)
i obserwuj go. Jego ruchy, podrzut pitki, prowadzenie reki
do zagrywki, czy zamierza uderzy¢ z duzg sitg i wszystko,
co moze okazac sie pomocne do momentu kontaktu reki za-

grywajgcej z pitka.

Tuz przed tym, jak uderzajgca reka zetknie sie z pitka,
przenie$ swoj wzrok na obszar wokot pitki. Wyobraz sobie
koto o promieniu dwa razy wiekszym od pitki, w ktérego do-

ktadnym srodku znajduje sie wlasnie uderzana pitka. Nadaj
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Fotografia 16.

mu w mys$lach konkretne ksztalty. Wizualizuj sobie grubos¢
kreski i jej kolor. (zob. Fotografia 16) Niech bedzie to po-
dobnie jak w moim przykladzie czerwony okrag o szeroko-
$ci linii 20 centymetréw. W tym obszarze obserwujesz dton
zagrywajgcego i starasz sie uzupelni¢ zebrane dotychczas
informacje na podstawie miejsca jej kontaktu z pitkg i sa-
mego ruchu nadgarstka. Nastepnie pos$wiecasz calg uwage
pilce i patrzysz na nig od czasu, gdy oderwie sie od reki

zagrywajgcego i prowadzisz jg wzrokiem az do momentu
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kontaktu z Twoimi przedramionami. W siatkéwce plazowej
przepisy zabraniajg przyjmowania pitki sposobem gérnym,
w rozumieniu halowej techniki takiego przyjecia. Wyjatek
stanowi sytuacyjne odbicie oburgcz, gdy sq one zlgczone
i usztywnione. Jest kilka technik takiego odbicia, ja propo-
nuje Ci rozpoczecie nauki od tej konkretnej. FILM 13. Z16z
dominujgcg reke w co$ na ksztatt tyzeczki, jak na ponizszym
zdjeciu i dolgcz z tylu drugg reke. Zigcz je bardzo mocno ze
sobg. Zapewniasz sobie w ten sposéb relatywnie duzg po-
wierzchnie, ktérg mozesz tatwo kontrolowac odbicie. Jezeli
opanujesz juz dostatecznie te technike, postaraj sie dotozy¢
do niej progresje. Niech zewnetrzna reka bedzie w czasie
odbicia stanowié ,przednig tyzeczke”. Ulatwi Ci to prawi-
dtowe ustawienie kata odbicia pitki w strone §rodka boiska.
(zob. Fotografia 17 i 17°). Oczywiscie istniejg alternaty-
wy, po ktére siegajg rowniez profesjonali$ci, ale uwazam,

ze na poczatek ta technika powinna sprawdzi¢ sie najlepiej.

Od teraz bedziemy juz rozwazac najczesciej wystepu-
jacg sytuacje, gdy dgzysz do dokladnego przyjecia zagrywki
sposobem dolnym. Wazne, zebys$ nie odrywat wzroku od pit-
ki, az do czasu, gdy zetknie sie z ptaszczyzng Twoich prze-
dramion. Nigdy wczes$niej, poniewaz wéwczas nie bedziesz
w stanie reagowa¢ prawidtowo na zmienny ruch pitki w jej
konicowej fazie lotu. Taki btad najczesciej konczy sie to me-

taforycznym ,sekiem”. Gléwnie dlatego, ze rzeczywiste
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miejsce, w ktérym pitka zetknie sie z ptaszczyzng odbicia,
r6zni sie od Twojego mylnego przypuszczenia.

Przede wszystkim Wiesz juz na czym koncentrowac swojg
praca nog uwage, by zmaksymalizowac¢ swoje szan-

se na prawidlowe przyjecie zagrywki.

Jednak samym obserwowaniem niczego nie zdzialasz. Nie

powiem niczego odkrywczego, jezeli stwierdze, ze kluczowe
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dla przyjecia bedzie to, co zrobisz z nogami. To one muszg
»Zanies¢” Twojg plaszczyzne odbicia do miejsca kontak-
tu z pitka. Okazuje sie, ze jest to kluczowy dla skutecznego

przyjecia pitki element na kazdym poziomie wytrenowania’.

Zauwazysz, ze sporo siatkarzy plazowych stosuje
przed przyjeciem matly podskok? Proponuje Ci krotkg podréz
do swiata tenisa. Tenisi$ci nazywajg ten element ,hop”, na-
skok” czy ,,split step”. Umozliwia lepsze przygotowanie ciata
do wykonania ruchu w kierunku pitki. Odpychajac sie noga
zakroczng, wykonaj nieduzy podskok w przéd, umozliwiajgcy
przeniesienie srodka ciezkosci ciata do przodu przez lgdowa-
nie na $§rédstopiu. Uktad nég po lgdowaniu powinien by¢ toz-
samy z tym sprzed wykonania naskoku. Obejrzyj FILM 14.

Zachowaj czujnos¢, ,split step” nie jest uniwersal-
nym lekiem na wszystkie problemy z przyjeciem zagrywki.
Owszem, jest bardzo pomocny przy przyjmowaniu mocnej
zagrywki, gdy w przyjeciu jeste$ ustawiony bardzo daleko.
Jednak moze przysporzy¢ Ci niepotrzebnych probleméw,
choc¢by przy przyjmowaniu flota. W ciemno ruszysz w przéd,
a co w przypadku, gdy zagrywka bedzie leciala wysoko
za Ciebie? Wéwczas prawdopodobnie popelnisz btad w przy-
jeciu. Zapamietaj ogdlng zasade, ze ,split step” sprawdza sie

[Paulo i wsp., 2016]
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i opanowanie

doskonale, gdy w przyjeciu zagrywki spotykasz sie z deficy-
tem czasu i musisz szukac form skrdcenia czasu swojej reak-
cji. Jednak gdy kluczem do prawidtowego przyjecia zagrywki
(ktéra w dodatku nie leci z ogromng predkoscig) jest prze-
mieszczenie sie i doktadne ulozenie kata plaszczyzny, mo-
zesz zrezygnowac z jego wykonania i pozostajgc w miejscu,
odczytywac trajektorie lotu zagrywki — na przyktad flota.

Nadszedl moment na wykonanie przemieszczenia.
W zalezno$ci od dystansu jaki musisz pokonac i presji czasu,
wybierz jeden z opisanych powyzej sposobéw: wykrok, krok
odstawno-dostawny, krok skrzyzny, albo bieg. Ten ostatni
najczesciej znajdzie zastosowanie w przypadku konieczno-
Sci przyjecia zagrywki lgdujacej tuz za siatka, czyli tak zwa-
nego ,skrota”. Zwrd¢ szczegdlng uwage na umieszczony
na poczatku ksigzki opis techniki startu do biegu w przdd.

Spokoj Chcialbym podkresli¢, jak wazna jest

l pltynnos¢ Twoich ruchéw. Dotyczy to kaz-
dego aspektu gry w siatkéwke plazowa,
ale w przyjeciu odgrywa szczegdlng role. Twoje ruchy musza
by¢ spokojne, pewne i przewidywalne. Nerwowe szarpanie
rekami i gwaltowne napinanie mie$ni skutecznie uniemozli-
wig Ci poprawne wykonanie ruchu. Miej to zawsze na uwadze.
Zadbaj réwniez o to, zeby Twoje oczy pozostawaty caty czas
na podobnym poziomie. Zaskocze Cie, ale to wazny element
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Fotografia 18. Fotografia 18"

sprawdzajgcy, czy faktycznie ptynnie wykonujesz ruchy. Je-
$li prostujesz nogi przed ruchem albo przyjeciem, zaburzasz
postawe i zabierasz sobie wszystkie atuty ptyngce z jej sto-
sowania. Moze sie okazal, ze faktycznie czekasz na pitke
w idealnej pozycji, ale tuz przed odbiciem jeden nerwowy
ruch (na przyktad wyprostowania sie w stawach biodrowych)
sprawia, ze z Twojej stabilnej pozycji w momencie odbicia

pitki nie pozostato juz nic. Utrzymuj postawe — niech Twoje
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