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plazowi nie rzucajg sie w sposéb znany z rozgrywek halo-
wych. W warunkach, w ktérych oni toczg swoje zmagania,
traciliby zaré6wno czas, jak i zasieg. W rozdziale o obronie
obejrzysz filmy doktadnie obrazujace te ruchy.

Zagrywka

iedawno ustyszalem fantastyczng siatkarskg hi-
storyjke i nie moge sie powstrzymad, by nie zaczgé

od niej rozdziatu poswieconego zagrywce.

- Co jest najwazniejsze w siatkowce?
- Zagrywka.
- A po zagrywce?

- Druga zagrywka!

Pomijajgc humorystyczny wydzwiek, ten krétki dia-
log doskonale oddaje charakterystyke naszej gry. Nieste-
ty zaden inny element nie moze rownac sie z zagrywka.
No moze poza skutecznym sideout’em, ale tylko dlate-
go, ze umozliwia Ci... Tak! Wykonanie zagrywki. Chcesz
twardych dowodéw? Prosze bardzo. Tym razem artykul
naukowy. Badano istotno$¢ statystyczng réznic pomie-
dzy wszystkimi elementami gry w 120 rozegranych setach.

Zgadnij, co bylo jedynym elementem, ktory okazat sie

Mariusz Rzeszotek Poznaj i pokochaj siatkdwke plazowa. Beach Volley - pasja, sport i styl zycia

miec istotny wptyw na wynik... Nie pomylite$§ sie — byla
to zagrywka’.

W dodatku jest ona jedynym elementem technicz-
nym zaleznym wytgcznie od Ciebie. Sam podrzucasz pit-
ke, sam w nig uderzasz. Powinno by¢ tatwo, a nie jest.
Dlaczego? Siatkéwka jest grg o bardzo zlozonej i skom-
plikowanej technice. Co wiecej, na wykonanie kazdego
z elementdéw technicznych masz bardzo mato czasu. W tej
grze nie zlapiesz pitki, ani nie zaczniesz koztowaé w miej-
scu, by méc sie porozglagdaé. Tu tempo Twoich dziatan
dyktuje przyspieszenie ziemskie. Miedzy innymi dlatego
gra w siatkdbwke wymaga ogromnej koncentracji i niemal
nadludzkiej odpornosci psychicznej. Ale dlaczego siatka-
rze wykonujg tak duzo btedéw, przebijajgc pitke na drugg
strone boiska? Po pierwsze, zagrywajac, dgzg do uzyska-
nia przewagi. Zagrywka musi by¢ trudna do odebrania dla
przeciwnika, zatem najczesciej wykonujesz jg na granicy
ryzyka. Latwo przeszacowac¢ poziom swoich umiejetno-
$ci technicznych i zdolno$ci motorycznych. Po drugie,
cata odpowiedzialno$¢ cigzy na Tobie. Musisz wytrzyma¢é
psychicznie. Jezeli sie zawahasz, najprawdopodobniej
popelnisz blgd albo sprezentujesz przeciwnikowi tatwg

do przyjecia pitke.

Michalopoulou M i wsp., 2005
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Zanim wykonam

Z tego wzgledu rozpoczniemy od nasta-
zagrywke wienia psychicznego i listy koniecznych

przygotowan do wykonania zagrywki
jeszcze przed samym podrzutem pitki.

Musisz sobie wypracowa¢ wtasny, powtarzalny rytu-
al, ktory bedziesz zawsze wykonywat przed podrzutem pit-
ki do zagrywki. Zaplanuj doktadnie kazdy ruch, kazdg mysl
od momentu wziecia pitki do reki, albo nawet od momentu,
gdy zaczniesz i§¢ w strone miejsca, gdzie wykonasz zagryw-
ke. Oczywiscie kazdy zawodnik wypracuje inny schemat,
ale na ponizszym przykitadzie chce przyblizy¢ Ci poziom

jego ztozonosci:

»Wychodzqczakoricowq linie, zawsze przekraczam
jq prawq nogq. Podnosze pitke oburqcz, obracam
jg dwa razy w lewo i dwa w prawo, nastepnie dwu-
krotnie uderzam lewq i prawq rekq jednoczesnie,
by otrzepac z niej pozostatosci piasku. Ustawiam
sie w miejscu, z ktdrego zaczne najscie do zagryw-
ki. Lewq noge mam wysunietq do przodu, Sciggam
maksymalnie topatki, trzymam nieruchomo pitke
na wysokosci pasa i wpatruje sie w niq az do mo-
mentu ustyszenia gwizdka sedziego. Gdy go usty-
sze, zawsze podrzucam prawq stopq piasek, Zeby

na podstawie obserwacji opadania ziarenek oce-
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nic site i kierunek wiatru, powoli licze w myslach
do 4, spoglgdam na przeciwnikéw. Podejmuje de-
cyzje o rodzaju zagrywki i miejscu skierowania
pitki, méwie do siebie w myslach: to bedzie dobra
zagrywka! Jeden raz obracam pitke prawq rekq
i podrzucam jq do zagrywki”.

To tylko przyktad, ale pamietaj, ze musisz wymys$li¢
i utrwali¢ sobie wlasny rytual poprzedzajgcy powtarzalny
wyrzut pitki i powtarzalng zagrywke. Musisz opanowac kil-
ka rodzajow zagrywek, ale schemat do wykonania podrzu-
tu moze by¢ za kazdym razem identyczny. Dlaczego to takie
wazne? Przytocze przykiad z nieco innej dziedziny. Przed
kazdym startem (mimo, ze wczes$niej wykonali ich tysigce)
piloci samolotu odbywajg procedure sprawdzania wszyst-
kich systeméw, odhaczajgc kolejne punkty z listy. Znajg je
na pamie¢, ale zawsze kolejno odhaczajg punkt po punkcie,
by po takim rytuale by¢é pewnym doskonatego przygotowa-
nia do lotu. Réwnie odpowiedzialne zadanie stoi przed Toba.
Jeste$ niejako pilotem lecgcej pitki. Musisz by¢ pewny, zZe je-
ste$ doskonale przygotowany do wykonania zagrywki. Mo-
ment oddania sie rytuatowi pozwala na oczyszczenie umy-
stu ze zbednych bodzcéw i emocji klebigcych sie w glowie
w czasie udziatu w meczu albo treningu. W czasie wykonania
tego rytuatu musisz przezywac¢ namiastke stanu ,flow”. Ist-

nieje tylko teraZzniejszo$¢ tu na boisku: Ty, pitka i ta jedna,
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jedyna — skuteczna zagrywka. Nic wiecej sie teraz nie liczy.
O samym zjawisku flow mozesz przeczyta¢ w ksigzce o tym
samym tytule. Na korficu umiescitem o niej doktadne infor-
macje. Wykorzystaj trzy klucze do sukcesu: skupienie, pozy-

tywne myslenie i pewnos¢ siebie.

W moim przyktadzie jasno podatem Ci moment na pod-
jecie decyzji o rodzaju wykonywanej zagrywki i jej lokaliza-
cji. Oczywiscie taktyka moze by¢ ustalona o wiele wcze$niej,
ale to symboliczny moment, w ktérym albo jg potwierdzasz,
albo dokonujesz zmiany, polegajgc na obserwacji przyjmujg-
cych, a moze nawet przeczuciu wynikajgcemu z posiadanego
doswiadczenia. Kazde zalozenie taktyczne musi zosta¢ zwe-
ryfikowane i dopasowane do aktualnej sytuacji boiskowej.
Jezeli jeden z przeciwnikow bardzo chce pomdc w przyjeciu
koledze i staje blisko niego, odstaniajgc ogromny korytarz
idealnie nadajgcy sie do skierowania zagrywki lgdujgcej obok
linii bocznej, dlaczego nie wykorzystac¢ takiej okazji? Musisz
wybra¢ moment ostatecznego podjecia decyzji, zeby watpli-
wosci nie rozpraszaly juz p6zniej Twojej uwagi. W momencie
wyrzutu pitki musisz doskonale wiedzie¢, jaki rodzaj zagrywki
wykonasz i gdzie skierujesz pitke. Ostatecznie i nieodwotal-
nie. Tylko tak osiggniesz odpowiedni poziom skupienia, pew-
nosci i koncentracji. Nie mozesz mie¢ w glowie mysli typu,
»a moze jednak zagram gdzie indziej”, ,obym nie zepsul”,

albo ,,czy on nie bedzie miat pretens;ji jak zmienie taktyke”?
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Podjate$ decyzje. Zagrasz flota pomie- Moneta

dzy dwéch przyjmujgcych. Teraz kolejna na boisku?!

sztuczka. Natychmiast wyobrazasz sobie

ztotéwke (DOKLADNIE jg wizualizujesz — masz by¢ przeko-
nany, ze jest niemal jak prawdziwa) lezgcg w miejscu, w kto-
re chcesz posta¢ pitke. Tak! Ktadziesz tam - doktadnie tam
- malutkg monete. Jest taka stara wojskowa zasada gtoszaca,
ze im mniejszy cel wybierzesz, tym mniejszy btad popelnisz,
starajgc sie w niego trafi¢. Trzymajgc sie militarnej metafory
- masz by¢ snajperem, a nie operatorem mozdzierza. Pierw-
szy moze pomyli¢ sie o 10 milimetréw, drugi o 10 metréw.
Tylko dlatego, ze pierwszy z nich ma cel wielkosci ztotow-
ki, a drugi catego boiska przeciwnika. Zaufaj mi, zbudujesz

w ten sposéb ,,zabdjczy” poziom precyzji zagrywki.

Wykonate$ rytual, potozyles zlotéwke

w odpowiednim miejscu i co dalej? Nie Zegarek
poradzimy sobie dalej bez ustalenia spo-

sobu opisywania miejsca na pitce, w ktére ma trafi¢ zagry-
wajgca dton. Doskonale sprawdzi sie w tym przypadku tarcza
zegara. Na ponizszym zdjeciu rozpisatem na pitce godziny,
jak na zwyklym, analogowym zegarku. Dodalem jeszcze
punkt mocowania wskazowek (zob. Fotografia 9). Przypo-
minam, ze flot to zagrywka, przy wykonaniu ktérej nie na-
dajesz pilce rotacji. Bede sie postugiwal tym terminem, Zeby

nie rozpisywac sie za kazdym razem o braku rotacji. O takty-
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Fotografia 9

ce wykonywania zagrywki przeczytasz juz niebawem, teraz

skupimy sie na jej podstawowych rodzajach:

1. Zagrywka dolna

Bardzo sporadycznie spotykana w czasie gry. Nawet na po-
czatkowym etapie nauczania nie warto poswiecac jej nauce
zbyt wiele czasu, poniewaz jest relatywnie tatwa, zaréwno
do wykonania, jak i do przyjecia. Dzieki temu ma jednak
wazne zastosowanie w treningu. Warto umie¢ dograc pitke
na drugg strone boiska, zagrywajgc jakg$ odmiang sposo-
bu dolnego. Okazuje sie, Ze jest to niezastgpione narzedzie

do wprowadzania tak zwanego free ball’a, czyli pitki bardzo
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tatwej do dogrania, umozliwiajgcej doskonalenie innych ele-
mentéw niz przyjecie. Obejrzyj film z przykladem takiego za-
grania pitki. Uwierz mi, Ze teraz nie ma wiekszego znaczenia,
czy uderzysz pitke piescig, zachowujgc przy tym prosty staw
tokciowy, czy trafisz jg przedramieniem. Skorzystaj z mo-
jej propozycji albo znajdz wlasny sposéb gwarantujgcy po-
wtarzalnos$¢. Ma by¢ wygodnie, tatwo i bezbtednie. FILM 6.
Specyficznej odmianie tego zagrania - zagrywce stonecz-
nej — poswiecitem miejsce pod koniec tego rozdziatu, wiec
tutaj zakonczymy na wygodnym narzedziu do wprowadza-
nia do gry pitek, gdy w danym ¢wiczeniu chcesz skupié sie

na elementach innych niz przyjecie i dogranie.

2. Flot wykonywany z miejsca

Przyjmijmy, ze flota i zagrywke rotacyjng wykonywane
z miejsca bedziemy traktowac jako narzedzie przejSciowe,
ktére juz umozliwia granie — zgodnie z przepisami wpro-
wadzisz pitke do gry - ale to tylko prowizoryczna ktadka
do opanowania jumpfloat’a i zagrywki rotacyjnej wykony-
wanej z wyskoku. W konicu dgzysz do wkroczenia w szeregi
siatkarskiej elity i wspdlnie hotdujemy zasadzie, ze Twoi
dzisiejsi idole majg jutro sta¢ sie Twoimi przeciwnikami!
Zmotywowany? Swietnie! Jednak kazda dluga podréz za-
czyna sie od pierwszego kroku. W tym przypadku bedzie
nim flot wykonywany z miejsca. Opisze technike, ktorg

uwazam za najlatwiejszg do opanowania do tego stopnia,
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zeby po prostu dziatata. Masz przeciez skutecznie dostar- + Trafiasz pitke idealnie w miejsce mocowania wska-

czy¢ na drugg strone siatki pitke utrudniajgcg przyjecie z6wek zegara, czyli punkt centralny pitki, najbar-
Twoim przeciwnikom. Tylko tyle i az tyle. dziej wsuniety w twoim kierunku. Dzieki temu uda
Ci sie catkowicie zatrzymac rotacje pitki.

A zatem, dla zawodnika praworecznego: * Kluczem w wykonaniu flota jest wtasnie takie ude-

rzenie, w ktorym czas kontaktu reki (samego srodre-

Lista

Lewa noga wysunieta do przodu, oparta metr za li-
nig koncowg boiska.

cza bez palcéw) z pitkg jest jak najkrotszy, reka
przekazuje pitce niemal catg energie, zatrzymujgc
sie tuz za nig (w przypadku zawodnika leworeczne-
g0 zmianie ulegng strony).

* Biodra ,otwarte”, skrecone w prawo.

+ Barki ustawione réwnolegle do siatki.

* Lewa reka trzyma pitke, prawa reka odwiedziona w tyt.

* Ramie ustawione réwnolegle do podtoza, kat pro-
sty (90 stopni) w stawie tokciowym.

+ Dton otwarta i naprezona, skierowana w kierunku
zagrywki (zob. Fotografia 10).

* W momencie podrzutu pitki rekg lewg, krok prawg
noga w przdd, energiczny ruch ramienia z jego za-
trzymaniem tuz za miejscem, w ktérym zostata ude-
rzona pitka.

* Uderzenie powinno nastgpic¢ przed tutowiem, w naj-
wyzszym mozliwym punkcie, usztywnionym nad-
garstkiem, tak by palce nie miaty kontaktu z pitka.

(zob. Fotografia 11).

Fotografia 10
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Fotografia 11

Wyobraz sobie taki urwany, wyhamowany w utamku
sekundy ruch, jakby$ nacisngt pauze przy ogladaniu filmu.
Catla potega flota polega na nieprzewidywalnej trajektorii lotu

dzieki temu, Ze pitka nie ma absolutnie zadnej rotacji.

Gdyby ustawita sie do Ciebie napisem, mégtbys go
przeczytac¢ przez caty czas trwania jej lotu. FILM 7. Waz-
ne jest rowniez to, zeby flot przeleciat tuz nad siatkg.
Méwi sie, ze o ile zepsucie zagrywki moze by¢ pozytyw-
ne, lepiej zagra¢ flota w siatke niz w aut. Przynajmniej

ryzykowates, zeby byt jak najtrudniejszy. Jednak ,nisko”

Mariusz Rzeszotek Poznaj i pokochaj siatkéwke plazowa. Beach Volley - pasja, sport i styl zycia

jest zbyt mato precyzyjnym terminem. Dla Ciebie moze
to by¢ 5 centymetrow, dla mnie metr. Musisz wybra¢ kon-
kretny cel. Uméwmy sie, ze zagrywana pitka musi ming¢
siatke pomiedzy gérng tasma a czwartym paskiem na an-
tence (liczac od siatki, bedg na zmiane biaty, czerwony,
biaty, czerwony) - przyjmij na poczgtek, ze to Twoja gra-

niczna wysokos¢.

Eksperymentuj. Nie chodzi o to, ze 4 jest jedyng
poprawng i magiczng cyfrg (cho¢ lubie ja, jak kazdg ko-
lejng potege dwojki), ma zadziata¢ podobna zasada do tej
z monetg. Im mniejszy cel sobie obierzesz, tym mniejszy
btad popetnisz. Przede wszystkim jednak musisz mie¢ ja-
kikolwiek cel. Nie mozesz stang¢ i bez pomystu przebic
pitki ,gdziekolwiek” na drugg strone siatki. Zawsze potéz
w odpowiednim miejscu boiska zlotéwke i policz kreski
na antence, by pitka leciata na odpowiedniej wysokosci.
Moze na poczgtku zbyt surowo potraktowatem ten rodzaj
zagrywki. Dopadt Cie ogromny stres?

Trzesg Ci sie rece i nie potrafisz sie uspokoié, a sedzia
juz dat sygnat do wykonania zagrywki? Jezeli opanujesz go
do perfekcji, moze stanowi¢ Twojg podstawowg — najpew-
niejszg zagrywke — na ktérg mozesz zawsze liczy¢. Ale nie
poprzestawaj jedynie na niej. Musisz dysponowac rowniez

bardziej ofensywnym uzbrojeniem.

(Cze$¢ teoretyczna
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Flot wykonywany z wyskoku
- dla zawodnika praworecznego:

Lista

W przypadku zagrywania flota z wyskoku podrzucasz
pitke oburgcz, tak by nie nadacd jej zadnej rotacji.
Musisz podrzuci€ jg przed siebie, nad bark atakuja-
cej reki.

Miejsce kontaktu dtoni z pitkg powinno nastgpic
najwyzej jak to mozliwe - unie$ atakujgca reke jak
najwyzej w stawie barkowym i dopilnuj wysokiego
ustawienia wyprostowanego stawu tokciowego.
Fotografia 12.

Technika uderzenia jest identyczna z tg opisang
powyzej dla flota granego z miejsca. Réznica po-
lega na wykonaniu skréconego najscia i wyskoku
przed uderzeniem pitki. Petny opis catego najscia
do zagrywki znajdziesz dwa podpunkty nizej, te-
raz wystarczy tyle. Trzymasz pitke oburgcz, lewa
noga jest wysunieta z przodu. W momencie wyko-
nywania podrzutu robisz krok lewg nogg, pogte-
biajgc wykrok.

Kolejny krok, wykonywany prawg nogg jest, podob-
nie jak w przypadku zagrywki rotacyjnej z wyskoku,
krokiem kierunkowym, wprowadzajgcym Cie w ide-
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Fotografia 12.

alne miejsce, z ktérego wykonasz wyskok, by miec
pitke przed sobg, nad barkiem uderzajgcej reki.

+ W ostatnim kroku dostawiasz noge lewg nieco
przed prawg, by moc wyskoczy¢ pionowo w gore.

W tym rodzaju zagrywki nie musisz zmagazynowacd
przy wykonywaniu naj$cia ogromnej energii, jak w przypad-
ku zagrywki rotacyjnej z wyskoku, Twoim celem jest uzyska-

nie wyzszego miejsca kontaktu dtoni z pitkg. Z tego wzgledu
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skrécone najs$cie w zupelnos$ci wystarcza. Mozesz dzieki nie-
mu uderzy¢ pitke o wiele mocniej niz stojgc na ziemi, na-
dajgc jej ptaskg trajektorie lotu. Wielu zawodnikéw przed
wykonaniem tego rodzaju zagrywki wrecz rezygnuje z wyko-
nania najscia. Stajg woéwczas tuz za linig konncowg boiska i po
podrzucie wyskakujg, wybijajgc sie obundz z miejsca w goére
i lekko w przéd, 13dujgc wewnatrz boiska. FILM 8.

4. Zagrywka rotacyjna z miejsca

W siatkowce plazowej duze znaczenie odgrywajg warunki
atmosferyczne. Wielokrotnie bedziesz musial mierzy¢ sie
nie tylko z przeciwnikami, ale tez silnym wiatrem. Woéwczas
na znaczeniu zyska ten rodzaj zagrywki. Oczywiscie trak-
tuj go gldéwnie jako faze przejsciowg w treningu zagryw-
ki rotacyjnej wykonywanej z wyskoku, ale nie zapominaj
o potedze zagrywki rotacyjnej wykonywanej pod wiatr albo
przy wietrze bocznym. W najwiekszym skrocie: gdy to moz-
liwe, w losowaniu wybieraj strone ,pod wiatr”, czyli tam,
gdzie wieje Ci on w twarz. Wowczas mozesz bardzo mocno
uderzac¢ pitke, nadajgc jej rotacje postepujgcg, a wiatr zrobi
reszte. Raz sprawi, ze pitka nagle spadnie pionowo w dét
jak kamien, innym razem skreci, albo trafi przyjmujgcego

w klatke piersiowq.

Gdy natomiast wiatr wieje od boku, zagrywaj po

przekatnej boiska (na przykiad, gdy wieje z Twojej prawej
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strony, z lewego naroznika do przeciwleglego - prawe-
g0). Gdy wieje wystarczajgco mocno, zauwazysz, ze mimo
ze uderzasz pitke w ten sposéb z catej sity i dos¢ wysokg
parabolg, i tak spada ona w obrebie boiska. Moze sie oka-
za¢ (w zaleznos$ci od poziomu przygotowania Twoich prze-
ciwnikéw), ze nie musisz ryzykowa¢, wykonujgc zagrywke
z wyskoku. Wysoki podrzut pitki méglby sprawi¢, ze wiatr,
zamiast utrudni¢ zadanie przyjmujgcym, zdmuchnie pod-
rzucong przez Ciebie pitke.

Woéwczas stosujgc mocng i powtarzalng zagrywke
rotacyjng wykonywang z miejsca, mozesz zyskaé¢ bardzo
duzo punktéw w kazdej zmianie strony boiska (gdy be-
dziesz grat ,pod wiatr”). Mam nadzieje, zZe przekonatem
Cie, ze warto mie¢ takie narzedzie ,,na specjalne okazje”.
Przejdzmy zatem do techniki jej wykonania. Dla zawod-
nika praworecznego:

Lista

« Pitke musisz trafi¢ swobodnie opadajgcym nad-
garstkiem pomiedzy miejscem mocowania wskazoé-
wek a godzing 12.

+ Lewa noga wysunieta przed siebie.

+ Biodra skrecone w strone nogi zakroczne;.

+ Barki ustawione rownolegle do siatki.

* Chcesz nadac¢ zagrywce maksymalnie duzg rotacje,
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wiec rozpatrzymy wariant, gdzie wyrzucajgca pitke
reka juz inicjuje jej obrét. FILM 9. Eksperymentuj
i wybierz, ktorg rekg bedzie Ci wygodniej wykonac
taki podrzut jak na filmie, ale ja proponuje, by byta
to dominujgca reka uderzajaca.

« Po wykonaniu podrzutu nad bark, tak by pitka byta
przed Tobg, odwodzisz ramie.

Tutaj skoncze opowies$é¢, poniewaz doktadny opis tego
ruchu przygotowalem w rozdziale o technice ataku. Naj-
pierw obejrzyj film pokazujgcy zagrywke rotacyjng wykony-
wang z miejsca w petnej formie. FILM 10. Nie zajmuj sie te-
raz szczegOtami, przec¢wicz kilka razy ,tak, jak czujesz” sam
ruch, siedzgc przed ekranem i sprawdz, co mam Ci do powie-
dzenia na temat zagrywki rotacyjnej wykonywanej z wysko-

ku. Kontynuujmy!

5. Zagrywka rotacyjna z wyskoku

Absolutna krolowa i postrach na wszystkich piaskach
Swiata. Potocznie zwana zagrywkg ,,z géry”. Jej podstawo-
wa charakterystyka jest krétka: potezna sita razenia, spo-
re ryzyko popelnienia btedu. Wiesz juz jak nastawié sie
i przygotowaé¢ do wykonania kazdego rodzaju zagrywki

przed podrzutem pitki.

Mariusz Rzeszotek Poznaj i pokochaj siatkdwke plazowa. Beach Volley - pasja, sport i styl zycia

Czas na analize mozliwo$ci wykonania najscia do za-
grywki z wyskoku. Podobnie jak w przypadku najscia do ata-
ku pokaze Ci cate spektrum - od najbardziej ksigzkowe-
go do maksymalnie uproszczonego. W przypadku najscia
do ataku uproszczenia i zmiany bedg spowodowane czyn-
nikami zewnetrznymi (niedoktadna wystawa czy zachwiana
pozycja). Gdy zagrywasz, wszystko zalezy od Ciebie. Jednak
czasem nie wyjdzie Ci idealny podrzut, czasem warunki at-
mosferyczne sg utrudnieniem, innym razem we znaki da
Ci sie potezny poziom zmeczenia, a na poczatku przygody
z siatkowka plazowg bedzie Cie ograniczal poziom umie-
jetnosci technicznych. Jak widzisz, czeka na Ciebie sporo
putapek. Dlaczego Ci o tym wszystkim opowiadam? Musisz
wykona¢ prawidtowe naj$cie do zagrywki poprzedzone do-
pasowanym do niego podrzutem pitki. Jest to trudny do wy-
konania element nawet na hali, a co dopiero na odkrytym
boisku do siatkéwki plazowej.

Zaczniemy od najbardziej rozbudowanej techniki.
Mozesz jg pézniej skréci¢ na przyktad do dwéch ostatnich
krokéw, gdy z jakich§ powodéw nie mozesz albo nie chcesz
podrzucaé¢ pitki na tyle wysoko, by umozliwi¢ wykonanie
zagrywki w peilnej formie. Jak zwykle, odmian jest sporo,
ja przedstawie Ci te, ktérg uwazam za bardzo dobra, ale co,
jezeli zechcesz zamieni¢ kroki? Prosze bardzo. Wiedzac

co chcesz osiggngc i znajgc swoje mocne i stabe strony, do-
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pasujesz najbardziej efektywny sposob najscia. Ale wracamy

do konkretéw. Dla zawodnika praworecznego:

Mariusz Rzeszotek

Lista

Barki ustawione réwnolegle do siatki.

Pitke podrzuca reka uderzajgca, nadajac jej rotacje
i wysokg trajektorie lotu, na tyle odlegtg od C, by po wy-
konaniu petnego najscia mied pitke nadal przed soba.
Prawa noga lekko wysunieta w przdd (przetestu;j
na sobie réwniez ustawienie réwnolegte, a nawet
z lewg nogg z przodu)

W momencie opuszczenia prawej reki z pitkg naste-
puje przeniesienie Srodka ciezkosci w przdd, krok
prawg noga (w efekcie wykrok sie powiekszy), nada-
jacy tempo i utatwiajgcy wykonanie ptynnego, po-
wtarzalnego podrzutu pitki.

W momencie podrzucenia pitki (lub minimalnie po
nim) wykonujesz krok lewg nogga, rozpedzajacy Cie
W pogoni” za wyrzucong pitkg. Wazne, zebys wyko-
nat ten krok w kierunku podrzuconej pitki.

Kolejny krok, wykonywany prawg noga, jest podob-
nie jak w przypadku ataku, krokiem kierunkowym,
wprowadzajgcym Cie w idealne miejsce, z ktérego
wykonasz wyskok, by mie¢ pitke przed soba, nad
barkiem uderzajgcej reki.

Poznaj i pokochaj siatkéwke plazowa. Beach Volley - pasja, sport i styl zycia
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Fotografia 13

W tym momencie uginasz stawy kolanowe, obni-
zasz pozycje, przygotowujac sie do wyskoku, czemu
towarzyszy zamach ramionami w tyt.

Ostatni krok, wykonywany nogg lewg nastepuje tuz
po poprzednim, stopa ustawiona minimalnie przed
stopg prawg, z palcami lekko skierowanymi w pra-
wo. Ma on zablokowac ruch do przodu i umozliwic
Ci jak najskuteczniejsze odbicie sie od piaszczyste-
go podtoza w gore.

Wybijasz sie jednoczes$nie lewg i prawg noga, wyko-
nujgc ramionami obszerny wymach w goére.

Lewa reka jest wyprostowana, podniesiona wyso-
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ko i pokazuje miejsce uderzenia pitki, prawg odwo-
dzisz tak, by staw tokciowy byt ponad linig barkéw,
jego kat ugiecia wynosit w przyblizeniu 90 stopni.

* Rozluzniona prawa dton znajdzie sie wéwczas mniej
wiecej nad stawem barkowym. (zob. Fotografia 13).

« Pamietaj, ze najsScie wykonuje sie w tempie
od wolnego do szybkiego. Pierwsze kroki wykonaj
spokojnie i rozpedzaj sie z kazdym kolejnym. Nie
mozesz wykonac najscia, zatrzymac sie i czekac
na pitke. Musi to by¢ ptynny przyspieszajgcy ruch,
byS$ w momencie uderzenia dysponowat jak naj-
wiekszg energia.

+ Jak dobra¢ dla swojego najscia odpowiednig odle-
gtos¢ do linii kohcowej? Eksperymentalnie. Stan ty-
tem do boiska, powiedzmy p6t metra za jego linig
kohcowg. Wykonaj 5-10 podrzutow pitki z petnym
najsciem i zaznacz miejsce, w ktérym sie zatrzyma-
tes. Usrednij pomiary i przyjmij to jako dobry punkt
wyjsciowy. Wiesz juz gdzie zaczynac i jak prawidto-
wo technicznie podrzucic¢ pitke. Pozostaje pytanie,
jak daleko jg rzucic?

* Na poczatek przyjmij za dobry punkt odniesienia li-
nie koncowgy. Rzu¢ pitke na tyle wysoko, zebys$ zda-
zytwykonac petne najscie i na tyle daleko, by spadta
na linie kohcowg boiska. Gdy opanujesz juz zagryw-
ke ,z gory”, by¢ moze zaczniesz wrzucac pitke dalej,

Mariusz Rzeszotek Poznaj i pokochaj siatkdwke plazowa. Beach Volley - pasja, sport i styl zycia

az nad boisko. Pamietaj, ze przed linig musisz sie
wybi¢, po uderzeniu masz petne prawo do lgdowa-
nia w gtebi pola gry. Pamietaj, ze im mniejszy dy-
stans ma do przebycia pitka, tym w trudniejszej sy-
tuacji stawiasz przyjmujgcych. Jednak nie przesadz,
poniewaz skaczgc w dal, tracisz o wiele cenniejszy
parametr - wysokos$¢ na jakiej uderzasz pitke. Do-
stosuj odlegtos¢ wyrzutu do swoich mozliwosci
skocznosciowych.

Samo uderzenie obejrzyj na filmie pokazujgcym za-

grywke ,z géry” w peinej formie. FILM 11.

We?z kartke papieru oraz dtugopis i posta- Praca

raj sie samemu opisa¢ technike od mo- domowa

mentu odwiedzenia reki do momentu kon-

taktu reki zagrywajgcej z pitkg. Gdy bedziesz nagrywat siebie
i swoich zawodnikéw podczas treningu czy zawodéw, taka
umiejetno$¢ bedzie bardzo przydatna. Ogladaj film tyle razy,
by$ byt pewny, ze wychwycite$ kazdy szczegét (w tym ewen-
tualne odstepstwo od opisu). Schowaj te kartke za okladka
i wro¢ do niej, gdy doczytasz ksigzke do rozdziatu o technice
wykonania ataku. Wtedy poréwnasz swoje obserwacje z mo-
imi i bedziesz mégt podjgé merytoryczng dyskusje. Gorgco Cie
do tego zachecam rowniez w kazdej poza siatkarskiej dziedzi-

nie zycia. Nie przyjmuj cudzych argumentéw bez solidnego
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