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4. Opis elementow techniki na réznych poziomach zaawansowania

Jerzy Uzarowicz
4.1 Postawa siatkarska - istotne szczegoty techniki

4.1.1 na poziomie podstawowym
stopy w ustawieniu rozkroczno-wykrocznym, w zakroku noga blizsza $rodka boiska,
ciezar ciata rownomiernie roztozony na obie stopy,
ugiecie koriczyn tym wieksze, im dalej od siatki jest zawodnik,
ramiona ugiete w stawach fokciowych, dtonie na wysokosci klatki piersiowej;

4.1.2 na poziomie wyzszym
zmiana ustawienia stop na rozkroczne, zaleznie od miejsca i przewidywanych akgji z pitkg (wystawianie, blok, obrona),
w obronie (postawa niska) ciezar ciafa przeniesiony na $rodstopie,
w obronie szersze ustawienie stop,
w obronie mniejsze ugiecie i nizsze utozenie ramion, bardziej na zewnatrz,;

4.2 Specjalistyczne sposoby przemieszczania - istotne szczegoty techniki

4.2.1 Krok odstawno-dostawny (stosowany do przemieszczania w bok)

4.2.1.1 na kazdym poziomie
rozpoczecie ruchu nogq kierunkowg (odstawienie), stopa blisko podtoza, nastepnie w podobny sposdb przestawienie drugiej
stopy,
srodek ciezkosci przenoszony po linii prostej rownolegle do podtoza lub skosnie (obnizajac go),
po przemieszczeniu, przyjecie pozycji wyjsciowej do wykonania akcji z pitka lub bez,
przemieszczanie w celu dojécia do miejsca odbicia pitki krokiem odstawno-dostawnym, mozna zakoriczy¢ innym sposobem
(wypad, wyskok);

4.2.2 Krok skrzyzny (stosowany do przemieszczania w bok)
4.2.2.1 poziom podstawowy
z utozenia ndg w rozkroku, rozpoczecie ruchu przez powiekszenie rozkroku nogq kierunkows,
przeniesienie nogi dalszej przed nogg kierunkowa w kierunku przemieszczania sie,
po wykonaniu jednego kroku skrzyznego przyjecie postawy frontalnej, stopa ustawiona prostopadle do siatki;
4.2.2.2 poziom sredni i zaawansowany
po wykonaniu kroku skrzyznego z zamiarem przemieszczania sie innym sposobem, (np. bieg) ustawienie stopy réwnolegle do
siatki,
w celu przyspieszenia zmiany miejsca krokiem skrzyznym po akgji nad siatka (blok, atak) - przy ladowaniu zwiekszy¢ rozkrok,
obcigzy¢ noge dalsza, a kierunkowa zwiekszyc rozkrok albo obciazy¢ noge kierunkowa, a nogq dalsza rozpoczac krok skrzyzny;

4.2.3 Wypad (stosowany sytuacyjnie w celu odbicia pitki)
4.2.3.1 poziom podstawowy




wykonanie dtugiego wykroku w kierunku - na wprost, w skos, w bok, z przeniesieniem ciezaru ciata na noge wykroczng lub w
tyt z przeniesieniem ciezaru na noge zakroczna,
wypad moze by¢ wykonany z miejsca lub po przemieszczaniu si¢ innym sposobem,
w czasie wypadu koriczyny gérne (najczesciej) przygotowane do dziatania na pitke;

4.2.3.2 poziom sredni i zaawansowany
przy zwiekszonej szybkosci przemieszczania sie wypad w skos i w tyt moze by¢ zakoriczony padem na plecy z przejsciem do
kotyski, lub przewrotem przez bark;

4.2.4 Doskok (stosowany sytuacyjnie w celu odbicia pitki)
4.2.4.1 na wszystkich poziomach
wykonanie - z miejsca lub po zastosowaniu innego sposobu przemieszczania sie - ptaskiego skoku w celu dziafania na pitke,
z ustawienia rozkroczno-wykrocznego wykonanie przeniesienie ciezaru ciata do przodu, odbicie nogg wykroczng i ladowanie na
obie stopy,
przy ladowaniu przyjecie pozycji do odbioru pitki w uktadzie stop rozkrocznym lub rozkroczno-wykrocznym,
ustawienie stop uzaleznic od kierunku podania pitki;

4.2.5 Naskok (ostatni krok rozbiegu do ataku)
4.2.5.1 poziom podstawowy
z ustawienia rozkroczno-wykrocznego (po uprzednim kroku/-ach rozbiegu) wykonanie odbicia noga wykroczng i pfaski skok z
ladowaniem na dwie stopy w jednym lub w dwu tempach np. P/L,
w czasie naskoku dalsze obnizanie Srodka ciezkosci, tak aby koriczyny dolne po ladowaniu ugiete byty pod katem ok. 120 - 130
stopni,
przy ladowaniu stopy rozpoczynajq kontakt z podtozem od pigt (oporowanie pedu do przodu i przetozenie na site wyskoku) na
Srodstopie,
uktad stép rozkroczny lub rozkroczno-wykroczny,
tutéw pochylony, ramiona nieco ugiete odwiedzione dotem do tytu;
4.2.5.2 poziom sredni i zaawansowany
naskok poprzedzony 1-2 (sytuacyjnie wiecej) krokami rozbiequ z sukcesywnym zwiekszaniem szybkosci i obnizaniem $rodka
ciezkosci,
ladowanie (praworeczni) w ustawieniu ze stopa prawg cofnieta na dwa tempa P/L,
stopy ustawione w zaleznosci od strefy dziafania i reki atakujacej,
praworeczni w str. IV uktad stop pod katem 45 stopni do linii ataku, czyli w kierunku str. V,
sytuacyjna zmiana naskoku zaleznie od kierunku ataku,
naskok do wyskoku z odbicia jednondz skosnie do linii Srodkowej z lgdowaniem na piete i Srddstopie nogi blizszej siatki;

4.2.6 Pady - przodem, bokiem, tytem (stosowane sytuacyjnie w celu odbicia pitki)

4.2.6.1 na wszystkich poziomach pad przodem (wykonywany ze sredniej lub niskiej postawy siatkarskiej)
gtebokie wychylenie tutowia w kierunku lecacej pitki z rownoczesnym wyprostem koriczyn (-y) dolnych (-ej), pozostajacych w
kontakcie z podfozem,
ramie (ramiona) prostuja sie i prowadzone s3 w kierunku przewidywanego miejsca odbicia pitki,
kontakt z pitkg grzbietowa czescig usztywnionej dtoni (odbicie jednoracz) lub przydtoniowg czescig przedramion (odbicie
oburacz),




odbicie jednoracz moze by¢: bierne (przez pofozenie dtoni na podtozu) lub czynne (przez nieduzy ruch w gére usztywnionej
dtoni i ramienia),

odbicie oburacz - bierne (bez wspomagania przez ruch ramion) lub czynne (przez wspomaganie odbicia ruchem ramion w
gore),

po odbiciu pitki jednoracz - amortyzacja upadku na klatke piersiowg przez ugiecie wolnej reki opartej dtoniowo o podfoze,

po odbiciu oburacz - upadek na ugiete przedramiona i klatke piersiowg;

4.2.6.2 na wszystkich poziomach pad bokiem (wykonywany ze sredniej lub niskiej postawy siatkarskiej)

w miejscu lub po przemieszczeniu innym sposobem, przeniesienie ciezaru ciata na noge wykroczng z réwnoczesnym skretem
stopy (na palcach) do utozenia bocznego,

wychylenie ciata nisko nad podtozem, z réwnoczesnym skretem tutowia,

dynamiczny wyprost nogi wykrocznej bez utraty kontaktu z podtozem,

ramie (ramiona) prowadzone wzdtuz ciata w kierunku miejsca odbicia pitki,

kontakt z pitka nasadg dtoni lub czescig przydtoniowa przedramienia (-on),

«  upadek réwnomiernie na podudzie nogi wykrocznej, biodro i bark z mozliwoscia przewrotu przez bark przeciwny;

4.2.6.3 na wszystkich poziomach pad tytem (wykonywany sytuacyjnie np. po wypadzie w bok lub w tyt)

«  po wypadzie w bok - dalsze przenoszenie ciezaru ciata na noge wykroczng z réwnoczesnym skretem stopy na palcach na
zewnatrz; coraz wieksze ugiecie nogi z przejsciem do siadu i na plecy. Pad mozna zakoriczy¢ , kotyska” lub przetoczeniem przez
bark,
po wypadzie w tyt - dalsze przenoszenie ciezaru ciata na noge zakroczng; coraz wieksze jej ugiecie z przejéciem do siadu i na
plecy. Pad mozna zakoniczy¢, kotyska” lub przetoczeniem przez bark;

4.2.7 Rzut siatkarski (stosowany sytuacyjnie do odbicia pitki)

4.2.7.1 poziom sredni i zaawansowany
w niskiej postawie siatkarskiej przeniesienie ciezaru na noge wykroczng, - gtebokie wychylenie tutowia w kierunku lecacej pitki
z rdwnoczesnym dynamicznym wyprostem nogi wykrocznej,
przejscie do fazy lotu ciata niskiego i réwnolegtego do podtoza,
ramie (ramiona) prostujq sie i prowadzone s wzdtuz ciata, w kierunku do przewidywanego miejsca odbicia pitki,
kontakt z pitkg grzbietowg czescig usztywnionej dtoni (odbicie jednoracz) lub przydtoniowg czescig potaczonych dtorimi
przedramion (odbicie oburacz),
odbicie jednoracz i oburgcz moze byc: bierne ( gdy szybkos¢ pitki gwarantuje odpowiednia wysokos¢ odbicia) lub czynne (przy
nieduzej szybkosci; przy odbiciu oburacz - przez maty ruch ramion w gdre w stawach barkowych, a przy odbiciu jednoracz -
przez zgiecie grzbietowe dtoni i maty ruch w stawie barkowym),
po odbiciu pitki jednoracz -amortyzacja upadku na klatke piersiowa (tutowie wygiete do tytu) przez ugiecie wolnej reki opartej
dtoniowo o podtoze,
po odbiciu oburacz - upadek na ugiete przedramiona i klatke piersiowa (tutowie wygiete do tytu);

4.2.8 Zwdd (stosowany przez zawodnika srodkowego w trakcie rozbiegu do ataku)

4.2.8.1 poziom sredni i zaawansowany
pozycja wyjsciowa na wysokosci zawodnika rozgrywajacego w odlegtosci od siatki umozliwiajacej wykonanie rozbiegu,
pierwszy krok rozbiegu (skosnie) w kierunku przeciwnym do zamierzonego miejsca ataku, noga jednoimienng z kierunkiem,
drugi (trzeci) krok lub naskok w kierunku miejsca ataku;




4.3 Odbicie pitki sposobem gornym oburacz - istotne szczegoty techniki

4.3.1 poziom podstawowy
przyjecie stabilnej postawy umozliwiajacej oddziatywanie na pitke tak, aby kontakt z nig nastapit w nieduzej odlegtosci nad
czotem (15-20 cm),
uktad ciata moze by¢ zgodny z postawg siatkarska, a stopien ugiecia ndg zalezy od toru lotu pitki i odlegfosci na jaka nalezy ja
odbic,
ramiona ugiete tak, aby dfonie znajdowaty sie przed i powyzej czofa,
dtonie odgiete grzbietowo o palcach rozwartych i nieco ugietych, kciuki i palce wskazujace zblizone do siebie (uktad dtoni
odzwierciedla ksztatt pitki),
pitke przyjeta w tak utozonych dtoniach odbijamy ostatnimi paliczkami palcéw obu rak z rdwnoczesnym wyprostem koriczyn
gornych i dolnych w kierunku podania,
pitka powinna opusci¢ dtonie bez uzyskania rotacji (nie nalezy wykonywac zgiecia dtoniowego w ostatniej fazie odbicia),
przy podaniu w innym kierunku niz kierunek przyjecia wskazane jest, aby noga wykroczna byta przeciwna do kierunku podania,
im dtuzszy kontakt z pitka (wieksze ugiecie koriczyn), tym wieksza kontrola nad nig;

4.3.2 poziom sredni i zaawansowany
mniejsze ugiecie w stawach koriczyn gérnych i dolnych (chyba, Ze sytuacja tego wymaga),
odbicie pitki o wyprostowanych ramionach poprzez samo zgiecie dfoniowe w nadgarstkach,
wykonywanie odbicia przez dziatanie samych rak w miejscu i w wyskoku (przyjecie nastepuje tuz przed lub w najwyzszym
punkcie wznosu ciata),
wykonywanie odbicia do tytu w miejscu i w wyskoku (faza przyjecia pitki taka sama, natomiast w fazie podania prowadzenie
ramion w gdre w tyt z rownoczesnym wygieciem tutowia do tyt,
odbicia sytuacyjne palcami w pozycjach o zachwianej réwnowadze (wypady),
odbicia sytuacyjne wykonywane: nasadami otwartych dtoni, krawedziami ztaczonych dtoni wzglednie przydtoniowg czescia
Ztaczonych przedramion od strony kosci promieniowych;

4.4 Odbicie sposobem dolnym oburacz - istotne szczegéty techniki

4.4.1 poziom podstawowy
przyjecie stabilnej postawy umozliwiajacej oddziatywanie na pitke tak, aby kontakt z nig nastapit na wysokosci kolan przed
odbijajacym,
uktad ciata moze by¢ zgodny z postawg siatkarska, a stopien ugiecia ndg zalezy od toru lotu pitki i odlegfosci na jaka nalezy ja
odbic,
ramiona proste o ztgczonych dtoniach (jedna na drugiej) pod katem zblizonym do prostego wzgledem tutowia,
w postawie rozkroczno-wykrocznej ciezar ciata przeniesiony na $rodstopie, a tutdw nieco pochylony; ustawienie nogi zakrocznej
zqodnie z kierunkiem podania,
przyjecie pitki przydtoniowq czescig ztaczonych przedramion utozonych symetrycznie,
odbicie wynika z wyprostu koriczyn dolnych, natomiast ramiona wykonujac nieduzy ruch w stawach barkowych majq za
zadanie kierowac podaniem pitki,
odbicie powinno by¢ wykonane w miejscu lub z tendencja przemieszczenia sie w kierunku podania pitki;




4.4.2 poziom sredni i zaawansowany
w przyjeciu pitki sytuacyjnej z boku - blizej lub dalej (w wypadzie w bok) - nieduzy skret tutowia z réwnoczesnym uniesieniem
barku po stronie odbicia,
ramiona utozone tak, aby powierzchnia kontaktu z pitka zapewniata jej odbicie
na pozadang wysokos¢,
odbicie pitki w duzej mierze zalezy od szybkosci lotu i moze by¢: wspomagane pracg wyprostng ndg (przy nieduzej szybkosci
pitki), bierne (szybkos¢ pitki zapewnia odpowiednig wysokos¢ i odlegtos¢ podania), z amortyzacja (przy bardzo duzej szybkosci
pitki, ramiona nieco obnizajg sie w fazie przyjecia),
odbicia sytuacyjne do tytu - przez wysokie uniesienie ramion w fazie podania, ewentualnie wspomagane wyprostna praca ng,
odbicia sytuacyjne w padzie lub rzucie - wyprostowanymi ramionami w osi ciata nad gtowa; moze by¢ bierne lub wspomagane
matym ugieciem w tokciach wzglednie ruchem w stawach barkowych;

4.5 Odbicie gorne jednoracz - istotne szczegoty techniki

4.5.1 na kazdym poziomie odbicie palcami
reka utozona jak do odbicia oburacz lecz z wigkszym skretem do wewnatrz przedramienia (pronacja),
kontakt z pitka powyzej gtowy ostatnimi paliczkami wszystkich palcow,
odbicie poprzez wyprost reki i prowadzenie dtoni w zamierzonym kierunku,
w czasie odbicia mozna takze wykonac skret lub zgiecie dtoniowe w stawie nadgarstkowym;
4.5.2 na kazdym poziomie odbicie nasada dtoni
kontakt z pitka reka ugieta lub wyprostowang za ptaszczyzna pionowa barkow,
odbicie reka ugieta poprzez jej wyprost w stawie tokciowym przedramienia w gore w przdd albo poprzez nieduzy ruch reki do
przodu w stawie barkowym,
dton otwarta lub zamknieta (palce mocno zgiete), odgieta grzbietowo, kciuk na zewnatrz,
pitka uderzana jest ponizej,,rownika’, sama nasadg dtoni lub nasada i strong grzbietowa $rodkowych paliczkéw palcow;
4.5.3 na kazdym poziomie odbicie przez pigstkowanie
utozenie reki podobnie jak przy odbiciu palcami lecz dtort zamknieta i zgieta dtoniowo w stawie nadgarstkowym,
odbicie grzbietowg strong trzecich paliczkdw wszystkich palcow poza kciukiem poprzez wyprostny ruch reki w zamierzonym
kierunku;

4.6 Odbicie dolne jednoracz - istotne szczegoty techniki

4.6.1 na kazdym poziomie odbicie przydtoniowa czescia przedramienia
reka wyprostowana lub nieco ugieta w stawie tokciowym, utozona z boku ciata tak, aby czes¢ przydtoniowa znalazta sie na torze
lotu pitki,
kontakt z pitka odbywa sie czescig przydtoniowg przedramienia od strony wewnetrznej, bedacej w bezruchu lub z matym
ruchem wznoszacym do przodu w stawie barkowym,

« odbicie moze by¢ wspomagane nieduzym zgieciem przedramienia w stawie fokciowym;

4.6.2 na kazdym poziomie odbicie nasada dtoni - otwartej lub zamknietej
utozenie i dziafanie reki identyczne jak w odbiciu przydtoniowym, lecz dla lepszej kontroli odbicia, wzglednie z koniecznosdi,




kontakt z pitka nastepuije dtonia,
kontakt z pitkg nasada usztywnionej dtoni o ztaczonych palcach, lub nasad3 zamknietej dtoni i trzecimi paliczkami palcow
(oprécz kciuka);
4.6.3 na kazdym poziomie odbicie strona grzbietowa dtoni
reka do odbicia wyprostowana, skrecona do wewnatrz (pronagja),
dtoni otwarta o palcach luzno ztaczonych, usztywniona, na przedtuzeniu przedramienia lub nieco zgieta grzbietowo,
kontakt z pitka Srddreczem od strony grzbietowej, bierny lub wspomagany pogtebieniem zgiecia grzbietowego dfoni albo
ruchem reki w gére;

4.7 Zagrywka - istotne szczegoty techniki

4.7.1 Zagrywka dolna

4.7.1.1 poziom podstawowy
przodem do siatki, nogi nieznacznie ugiete w ustawieniu rozkroczno-wykrocznym, noga zakroczna jednoimienna z reka
Zagrywajaq,
tutéw nieco pochylony, reka nie zagrywajaca podtrzymuje od dotu pitke na wysokosci nieco ponizej biodra po stronie reki
zagrywajacej,
dton zagrywajaca o luzno ztaczonych i nieco ugietych palcach na przedtuzeniu wyprostowanego i skreconego na zewnatrz
ramienia (supinacja), odwiedziona obszernie do tytu,
w czasie wahadtowego zamachu wyprostowanego ramienia nastepuje niski podrzut pitki z jednoczesnym przeniesieniem
ciezaru ciata na noge wykroczng,
uderzenie pitki nasada otwartej dtoni nieco od dotu w zamierzonym kierunku;

4.7.2 Zagrywka tenisowa

4.7.2.1 poziom podstawowy
przodem do siatki w ustawieniu rozkroczno-wykrocznym nogi nieznacznie ugiete noga zakroczna jednoimienna z reka
Zagrywajaq,
podrzut pitki, moze by¢ wykonany oburacz lub jednoracz tak wysoko i doktadnie, aby umozliwit poprawne wykonanie zamachu
i uderzenia,
pitka powinna opadac nad barkiem reki zagrywajacej, a jej uderzenie powinno by¢ wykonane w najwyzszym punkcie zasiegu
dtoni,
w czasie podrzutu wygiecie tutowia w tyt (tuk napiety), a reka uderzajaca odwiedziona gérg w tyt z ugieciem pod katem
prostym w stawie tokciowym,
W czasie zamachu nastepuje wyprost ramienia, obrdt w stawie barkowym i wyprost tutowia,
dton zagrywajaca o luzno ztaczonych i nieco ugietych palcach na przedtuzeniu wyprostowanego i skreconego do wewnatrz
ramienia (pronacja) uderza pitke (gtéwnie nasada) w $rodek od tytu;

4.7.2.2 poziom sredni i zaawansowany
przy wykonywaniu zagrywki po dojsciu lub wyskoku, ustawienie koriczyn dolnych moze by¢ zmienione,
podrzut pitki jednoracz z rotacja wstepna, a wysokos¢ i kierunek zalezne sq od miejsca uderzenia pitki (dojécie, wyskok),
dynamika uderzenia zwigksza sie przez dojécie, rozbieg do wyskoku, wygiecie tutowia w tyt i obszernos¢ zamachu reka

7agrywajaca,




uderzenie pitki moze by¢ wykonane nad boiskiem (po odbiciu sie do wyskoku z pola zagrywki), co skrdci czas jej lotu;

4.7.3 Zagrywka szybujaca (bezrotacyjna)
4.7.3.1 poziom podstawowy

przodem do siatki w ustawieniu rozkroczno-wykrocznym, nogi nieznacznie ugiete, noga zakroczna jednoimienna z reka
zagrywajaca,

pitka podtrzymywana od spodu, przez dtori nieco ugietej reki przeciwnej do zagrywajacej, z przodu, powyzej barku reki
zagrywajacej,

reka zagrywajaca znacznie ugieta w stawie tokciowym, odwiedziona do tytu z dtonig na wysokosci gtowy, ramie na linii
barkéw,

dton otwarta o zlgczonych palcach, odgieta grzbietowo,

w czasie nieduzego (bez rotacji pitki) pionowego podrzutu, dtori w zamachu do uderzenia prowadzona po linii prostej wnoszacej
sie powyzej siatki,

dynamiczne, krétkie uderzenie pitki centralnie od tytu wysunieta nasada dtoni;

4.7.3.2 poziom $redni i zaawansowany

jezeli zagrywke wykonujemy po dojsciu i wyskoku, ustawienie koiczyn dolnych moze by¢ zmienione,

podrzut pitki trzymanej przed sobg na wysokosci bioder wykonywany jednoracz lub oburgcz w gére do przodu bez nadania
pitce rotadji,

wysokos¢ podrzutu powinna umozliwi¢ zagrywajacemu wykonanie rozbiegu, wyskoku i uderzenia w pitke zapewniajacego
efekt szybowania,

uderzenie pitki, moze by¢ wykonane nad boiskiem (po odbiciu sie do wyskoku z pola zagrywki), co skréci czas jej lotu;

4.8 Atak - istotne szczegoty techniki

4.8.1 Zbicie
4.8.1.1 poziom podstawowy

miejsce i pozycja wyjsciowa do rozbiequ zalezne od jego dtugosci i sytuacji, w jakiej bedzie wykonywany,

istotne jest, aby zawodnik po rozbiegu osiagnat optymalne miejsce do wyskoku, uzyskat najwyzszy wznos ciata i zbit pitke przed
soba,

w zasie rozbiegu sylwetka powinna by¢ nieco obnizana, a ostatni krok dtuzszy i ptaski z ladowaniem poczatkowo na piete i
Srodstopie nogi wykrocznej, a nastepnie stawianej przed nig drugiej (naskok),

przeniesienie ciezaru ciata na cate stopy, ugiecie koriczyn dolnych do kata ok. 120 -130 stopni w stawach kolanowych, co
zapewni maksymalny wyskok,

w czasie naskoku - odwiedzenie w tyt ugietych ramion, ktore podczas dynamicznego wyprostu nég wykonuja wspomagajacy
wyskok zamach ruchem w przod w gore,

w wyskoku tutéw odchylony do tytu (tuk napiety), reka atakujaca ugieta w stawie fokciowym jest przenoszona w gére w tyt, a
druga zatrzymuije sie z dtonig na wysokosci lub nieco powyzej gtowy,

podczas zamachu reki do uderzenia pitki przez ruch obrotowy w stawie barkowym nastepuije catkowity wyprost reki, przedramie
i dtori skrecane s3 na zewnatrz, tutéw jest prostowany i pochylany nieco w przdd, a druga reka aktywnie opuszczana w dof,

dton o luzno zkaczonych i ugietych nieco palcach, poczatkowo odgieta grzbietowo, prostuje sie i zgina dtoniowo w momencie
zbicia pitki,




pitka uderzana jest gtownie nasada otwartej dtoni nieco od gory (powyzej réwnika pitki), po czym reka zbijajaca wyhamowuje
ruch i przodem w dot zostaje przywiedziona do tutowia,
po akgji zbicia pitki zawodnik l3duje na $rodstopie obu ndg, uginajac je w stawach celem amortyzadji;

4.8.1.2 poziom sredni i zaawansowany
atak z miejsca lub rozbieg do ataku z réznych kierunkow wzgledem siatki (prostopadle, wiekszy lub mniejszy skos, po tuku, ze
zwodem),
rozpoczecie rozbiegu w réznym tempie, zaleznie od paraboli i dtugosci wystawy,
zmiana kierunku naskoku z dostosowaniem ukfadu ciafa do kierunku zbicia,
do wyskoku z odbicia jednonéz - po naskoku stopa nogi wykrocznej (blizszej siatki) ustawiona rownolegle lub nieco sko$nie do
siatki,
noga zakroczna zginajac sie przenoszona jest do przodu w gdre, umozliwiajac wiekszy zasieg dtoni do zbicia pitki i wspomagajac
wyskok,
w wyskoku ciato skreca sie z utozenia wzgledem siatki bocznego do frontalnego
ugieta reka atakujaca w odwiedzeniu do zamachu przenoszona jest z fokciem na zewnatrz do uktadu dtoni nad barkiem,
obszerniejsze skrecenie tutowia od strony reki atakujacej przy ataku z odbicia obundz,
wykonanie skretu dtoni w stawie nadgarstkowym w momencie uderzenia pitki celem zmiany kierunku zbicia,
uderzenie nie centralnie pitki z tytu dla uzyskania korzystnego efektu ataku ( blok- aut, rotacja pitki, obicie po palcach bloku
itp.),
w fazie ladowania przy pitce odbitej od bloku - skret ciata w celu wykonania samoasekuracji lub kontroli lotu pitki do dalszych
dziatan;

4.8.2 Plasing

4.8.2.1 na wszystkich poziomach
wszystkie czynnosci do momentu zamachu wykonywane podobnie jak w zbiciu, zamach wykonywany poczatkowo jak do zbicia
(sugerujacy zbicie), lecz tuz przed kontaktem z pitka zwolnienie ruchu reki, przez co zmniejszy sie sita uderzenia i szybkos¢ lotu
pitki,
uderzenie nie centralnie pitki z tytu pitki, dla uzyskania lepszego efektu ataku (blok-aut, wprowadzenie pitki miedzy blok a
siatke, przelobowanie bloku itp.);

4.8.3 Kiwniecie

4.8.3.1 na wszystkich poziomach
wszystkie czynnosci do momentu zamachu wykonywane podobnie jak w zbiciu, zamach wykonywany poczatkowo tak jak
zbicie (sugerujacy zbicie), lecz tuz przed kontaktem z pitka zwolnienie ruchu reki i zmiana uktadu dtoni jak do odbicia gérnego
jednoracz,
dziatanie na pitke palcami pozwala na lepsza kontrole jej toru lotu,
w czasie odbicia mozna wykonac skret dtoni w nadgarstku i ruch w stawie barkowym, kierujac pitke w zamierzone miejsce;




4.9 Blok - istotne szczegoty techniki

4.9.1 Blok pojedynczy
4.9.1.1 poziom podstawowy

pozycja przygotowawcza - ustawienie przodem przy siatce, nogi w rozkroku na szerokosci bioder, stopy rdwnolegle, tutow
wyprostowany, ramiona ugiete, dfonie skierowane do siatki na wysokosci twarzy,

stopien ugiecia ndg zalezy od przewidywanego tempa wykonywania ataku przez przeciwnika. Przy wystawie wysokiej
koczyny moga by¢ wyprostowane lub nieco ugiete, natomiast przy krétkiej lub taskiej powinny by¢ ugiete w stopniu
umozliwiajacym najwyzszy wyskok,

w przypadku koniecznosci dojécia na nieduzg odlegtos¢ do miejsca wykonywania bloku stosowany jest krok odstawno-
dostawny,

wyskok rozpoczyna sie od znacznie ugietych ndg z nieco pochylonym tutowiem z jednoczesnym wyniesieniem ramion w gére w
przdd

ramiona powinny sie znajdowac w bliskiej odlegtosci od tasmy gdrnej siatki (mniejszej od Srednicy pitki) z dtorimi przetozonymi
na druga strone,

dynamiczne wynoszenie ramion przeciwdziata ,sile” atakowanej pitki,

uktad dfoni wzgledem przedramion zalezy od toru lotu atakowanej pitki. Jezeli pitka atakowana jest powyzej dtoni, to nalezy je
zgia¢ grzbietowo, gdy na wysokosci dtoni - powinny one by¢ na przedtuzeniu przedramion,

dtonie o usztywnionych, szeroko rozwartych palcach, powinny zastawia¢ maksymalnie duza powierzchnie przelotu atakowanej
pitki oraz odbic jg tak, aby spadta na boisko przeciwnika,

ladowanie po bloku na $rédstopie obu ndg, uginajac je w stawach celem amortyzacj;

4.9.1.2 poziom sredni i zaawansowany

W pozyqji przygotowawczej, dtonie mogq znajdowac sie powyzej gtowy,

wznos ramion powinien by¢ korygowany w przypadku zmiany kierunku ataku lub zbicia pitki z dalszej odlegtosci (bardziej w
gore),

uktad dtoni (skret w stawach nadgarstkowych) zamykajacy dany kierunek

zgiecie dtoniowe w nadgarstkach w momencie kontaktu z pitka,

w fazie ladowania przy pitce odbitej od bloku lub kiwnieciu, skret ciata w celu wykonania samoasekuracji lub kontroli lotu pitki
do dalszych dziatan,

jezeli po bloku wystepuje koniecznos¢ dojscia do bloku grupowego, ladowanie mozna wykonac poczatkowo na jedng noge,
przygotowujac drugq do szybkiego przemieszczenia sie;

4.9.2 Blok grupowy (dwublok i trojblok)
4.9.2.1 poziom sredni i zaawansowany

dojscie do miejsca blokowania moze by¢ wykonane krokiem odstawno-dostawnym (1-2 kroki), biegowym na wieksze
odlegtosci - zapoczatkowanym skretem ciata i stopy nogi kierunkowej w strone biegu, albo wykonaniem kroku skrzyznego noga
dalsza z utozeniem stopy réwnolegle do siatki,

bieg koriczy ustawienie stopy nogi wykrocznej nieco skosnie do linii, na krawedzi przysrodkowej, druga stopa zostaje
dostawiona w nieduzej odlegfosci. Mozna tez w ostatnim kroku wykonac naskok i wyskok (jak do ataku), lecz prowadzi¢
ramiona dotem w przdd w gdre z ¢wiercobrotem ciafa do siatki,

ramiona i dtonie utozone jak do bloku pojedynczego tak, aby tworzyty szczelng zastone z dtorimi wspétpartnera (-6w),




dtonie w zaleznosci od oceny sytuacji i zatozen blokowania mogq by¢ uktadane skretnie do siatki, bardziej zamykajac kierunek
atakowanej pitki. Mozna to robic jedng lub dwoma rekami;
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