T. Sposoby prawidlowej zagrywki w pilce siatkowej

Dzisiaj troszke teorii. Oméwimy w wielkim skrocie kilka sposobow jak skutecznie
posytac pitke na pole przeciwnika w trakcie wykonywania zagrywki.

Ale zanim przejdziecie do ,,lektury” prosze abysScie po¢wiczyly troszeczke przy
muzyce. Uwazam, ze ponizsze ¢wiczenia zawarte w linku sg ciekawe dla dziewczat
1 sprawiaja, ze stajemy si¢ bardziej rozluznieni.

https://www.youtube.com/watch?v=YhSDt469Gds

Rodzaje zagrywki siatkarskiej, ktéra moze wykorzystaé:

Mamy do wyboru kilka rodzajéw zagrywki. Ponizej opisuje¢ najczesciej spotykane:

Y% Dynamiczna z wyskoku — charakteryzuje si¢ wysokim podrzutem pitki,
ztozong strukturg ruchu 1 duza predkoscia pitki. Pitka uderzana jest w
najwyzszym mozliwym punkcie, a ruch nadgarstka nadaje jej rotacje.

\ Szybujaca — serwis ten charakteryzuje si¢ bardzo krotkim kontaktem z pitka
1 brakiem rotacji. Skutkuje bardzo nieprzewidywalnym torem lotu pitki oraz
zwigksza poziom trudno$ci w poréwnaniu z silnym, ale czytelnym
uderzeniem zagrywki dynamicznej z wyskoku.

% Plasowana — struktura ruchu identyczna jak w zagrywce dynamicznej z
wyskoku, nie r6zni si¢ takze rotacja. Charakteryzuje si¢ zwolnieniem r¢ki tuz
przed kontaktem z pitkg. Najistotniejszg wynikajacg z tego roznicg jest
predkos¢ pitki. W zagrywce plasowanej jest ona niewielka.

\ Brazylijka — jest to zagrywka przypominajgca szybujaca, jednak zagrywana w
strefie boiska, tuz za siatka.


https://www.youtube.com/watch?v=YhSDt46gGds

Trzy rodzaje zagrywek osiaggaja podobng — wysoka efektywnos¢ (brazylijka,
dynamiczna z wyskoku oraz plasowana). Najgorsza ma zagrywka plasowana.
% WYBIERZ MIEJSCE, Z KTOREGO BEDZIESZ ZAGRYWAL

Do wyboru mamy trzy miejsca, z ktorych mozemy zagrywac. Zobacz rysunek
pogladowy — miejsca zaznaczone na czerwono:

Miejsce zalezy od wybranego wczesniej rodzaju zagrywki.

% Szybujaca i brazylijka: stosowane z bocznych stref boiska (V i) — dzieki temu
pitka moze pokona¢ dtuzsza droge. Minimalizujemy w ten sposéb bledy zagrania
zbyt dtugiej pitki, a w dodatku bardzo utrudniamy zadanie przyjmujacym — pitka
lecac dluzej, osiaga nieprzyjemny efekt szybowania. Serwis szybujacy stosuje si¢
czgsciej z V strefy niz I, poniewaz sprawia ona wigksze ktopoty zawodnikom
przyjmujacym.

¥ Dynamiczna i plasowana: stosowana najczesciej ze stref 11 VI — w sporcie
zawodowym ma to zwigzek z pozycja na boisku (atakujacy najczesciej
przebywaja na boisku w I strefie 1 o wiele tatwiej jest im zagrywac witasnie
z niej), a w sporcie amatorskim z ustawieniem na boisku, zagrywajac z I strefy
od razu znajdujemy si¢ w odpowiednim miejscu do obrony.

¥ WYBIERZ KIERUNEK

# Szybujaca: najczesciej zagrywana z V strefy do V strefy rywala. Pitka mija
wtedy zawodnika przyjmujgcego w najbardziej newralgicznym miejscu, na
wysokosci lewego barku.

# Brazylijka: zagrywana tuz za siatk¢ w zawodnikow najstabiej przyjmujacych
(rozgrywajacych, srodkowych).

¥ Dynamiczna z wyskoku i plasowana: najczesciej zagrywane w srodek boiska
(strefa VI), pomigdzy dwoch przyjmujacych. W zagrywce tej liczy si¢ moc
uderzenia pitki do linii bocznej moze narazi¢ nas na dodatkowy btad.


https://www.go-sport.pl/sporty-zespolowe/pilki-do-siatkowki-1

® WYBIERZ W KOGO ZAGRYWAC

Celuj w najstabiej przyjmujacego na boisku (najczesciej to srodkowi, rozgrywajacy
badz atakujacy), unikaj zawodnikoéw libero — wyspecjalizowanych w przyjeciu.
Dodatkowo mozna pokusic si¢ o zagrywanie w zawodnikow bedacych w linii ataku,
tak aby odrzuci¢ ich od siatki i uniemozliwi¢ poprawny atak.

¥ ZMIENIAJ RODZAJ | KIERUNEK ZAGRYWKI

Zawsze zaskakuj przeciwnika. Po serii zagrywek dynamicznych z wyskoku warto
zastosowac krotka plasowana. Po serii zagrywek szybujacych do koncowej linii
warto zagrac pitke tuz za siatke. To samo tyczy si¢ kierunkoéw, po kilku zagranych
po skosie mozna skierowac pitke po prostej. Czym bardziej zdezorientowany,
niewiedzacy, jak ustawi¢ si¢ do przyjecia przeciwnik, tym lepiej dla Ciebie.

... a kiedy juz wrécimy do szkoty




