ROZBIEG | NASKOK:

SWOBODNY, PRZYSPIESZAJACY DO
NASKOKU, NAJCZESCIE] TRZYKROKOWY;
NASKOK W RYTMIE PRAWA - LEWA NOGA

Z JAK NAJSZYBSZYM WYSKOKIEM W GORE.

UWAGA:

POSTAWIENIE PRAWE] STOPY PRZY
NASKOKU PRZEZ PIETE Z SZYBKIM
ODBICIEM ZE SRODSTOPIA OBU NOG.
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ROZBIEG:

PRZEDOSTATNI KROK JEST NAJDLUZSZY
I NAJSZYBSZY; RAMIONA ODCHYLONE DO
TYLU.

UWAGA:
WZROK SKIEROWANY NA PILKE.

Z POLSKA

siatlsowlsa

Ministerstwo akademia
Sportu i Turystyki siatkowki

WYSKOK:

WYKORZYSTANIE PRACY RAMION DO
WYKONANIA WYSOKIEGO WYSKOKU,
RUCH BIODER | TULOWIA DO POZYCJI
LUKU NAPIETEGO, PRZENIESIENIE LOKCIA
REKI ATAKUJACE] DO TYLU, NASTEPNIE
ROWNOCZESNY RUCH BIODER DO
PRZODU, A PRZEDRAMIENIA DO TYLU.

TULOW:

TULOW ODCHYLONY W SKOS W TYt,
CIALO TWORZY tUK NAPIETY.

UDERZENIE:

W NAJWYZSZYM PUNKCIE WYPROS-
TOWANYM RAMIENIEM, NATURALNIE
OTWARTA DtONIA Z AKTYWNYM RUCHEM
NADGARSTKA - DLON NAKRYWA PItKE.

UWAGA:

PRACA NADGARSTKA NADAJE PILCE
ROTACJE, UMOZLIWIAJAC KONTROLE LOTU
PILKI.

miodziezowa
alcademiasiatkowki

LADOWANIE:

Z AMORTYZACJA NA SRODSTOPIU OBU
NOG.

UWAGA:

Z PRZENIESIENIEM CIEZARU CIALA
DO TYLU PO LADOWANIU.

LOKIEC: UDERZENIE:
REKA ZBIJAJACA UGIETA W STAWIE UDERZENIE NASTEPUJE W NAJWYZSZYM
LOKCIOWYM. PUNKCIE, PO UDERZENIU PItKI ATAKUJACY
PROWADZI RAMIE ZA PILKA | W DOL.
OPRACOWANIE | DRUK PLAKATOW DOFINANSOWANO ZE SRODKOW MINISTERSTWA | LY

SPORTU | TURYSTYKI W RAMACH REALIZAC| ,PROGRAMU NAUKI GRY W SIATKOWKE DLA
DZIECI | MLtODZIEZY”.
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OPRACOWANIE  grupa(cb



