ODBICIE PItKI Z BOKU TULOWIA:

JESLI TYLKO TO MOZLIWE, OBURACZ, Z ODPOWIEDNIM USTAWIE-
NIEM KATA PLASZCZYZNY PRZEDRAMION, ODBICIE PItKI PRZED
SOBA.

UWAGA:

WYPAD NOGA KIERUNKOWA Z USTAWIENIEM TULOWIA
NAPRZECIW PItKI.

Y

ODBICIE PILKI:

LACZENIE RAMION BEZPOSREDNIO PRZED
ODBICIEM, WYSOKO W KIERUNKU $RODKA BOISKA,
Z AMORTYZUJACA PRACA RAMION | CALEGO CIALA
ZAWODNIKA.

UWAGA:

AMORTYZOWANIE PItKI PRZEZ ,,LUZNE” PLECY, PRO-
WADZENIE RAMION DO TULOWIA Z RUCHEM CIALA
W TYL.

-

|

|
‘ j‘l
J
- |
|
— I
e ]

mtodziezowa
alcademiasiatkowki

ODBICIE PItKI Z BOKU TULOWIA:
W TRUDNYCH SYTUACJACH JEDNORACZ - WEWNETRZNA CZESCIA

PRZEDRAMIENIA.

UWAGA:

WYSUNIECIE NOGI BLIZSZE] LINII BOCZNE] BOISKA NIEZNACZNIE

DO PRZODU.

POSTAWA PRZEMIESZCZENIE: ODBICIE PIEKI:

NOGI UGIETE W STAWACH SKOKOWYCH STOPY USTAWIONE W SPOSOB OBURACZ LUB W TRUDNIE|SZYCH
| KOLANOWYCH, SRODEK CIEZKOSCI CIALA UMOZLIWIAJACY SZYBKI START SYTUACJACH JEDNORACZ CZESCIA
PRZENIESIONY W KIERUNKU SRODSTOPIA, W DOWOLNYM KIERUNKU. GRZBIETOWA DtONI.

TULOW POCHYLONY, RAMIONA
ROZLOZONE Z PRZODU TULOWIA, UGIETE
W LOKCIACH, WEWNETRZNA CZESC
PRZEDRAMION ZWROCONA DO GORY.

UWAGA:
WZROK SKIEROWANY NA ATAKUJACEGO.

T pOLSKA Ministerstwo

siatlséwlsa Sportu i Turystyki

akademia

siatikowki DZIECI | MtODZIEZY".
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LADOWANIE:

NA OBA RAMIONA, Z AMORTYZAC]JA UPAD-
KU | POSLIZGIEM NA KLATCE PIERSIOWE]
(KOBIETY PADY Z PRZETOCZENIEM).

OPRACOWANIE | DRUK PLAKATOW DOFINANSOWANO ZE SRODKOW MINISTERSTWA
SPORTU | TURYSTYKI W RAMACH REALIZAC| ,PROGRAMU NAUKI GRY W SIATKOWKE DLA
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OPRACOWANIE  grupa(cb



