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OPRACOWANIE grupa (ep

PRZEMIESZCZENIE:
ZE SWOBODNA PRACA RAMION,

BEZPOSREDNIO DO MIEJSCA
WYSTAWIENIA, Z BIODRAMI POD

PILKA.

UWAGA:

PRZEMIESZCZENIE SKOOR-
DYNOWANE Z TRAJEKTORIA
LOTU DOGRANE] PItKI.

WYSKOK:

NAJPIERW WYSKOK, A POTEM
ODBICIE.
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POSTAWA:

NOGI UGIETE, STOPY ROZ-
STAWIONE NA SZEROKOSC
BARKOW, TULOW WYPROSTO-
WANY, RAMIONA W GORZE

— PRZENIESIENIE RAMION

W GORE BEZPOSREDNIO PRZED
ODBICIEM PILKI.

UWAGA:

USTAWIENIE CIALA PRZODEM
DO 4. STREFY.

ODBICIE:

ODBICIE PILKI W JAK
NAJWYZSZYM PUNKCIE.

UWAGA:

POZYCJA NEUTRALNA, TAKA
SAMA DLA WYSTAWIENIA PILKI
W PRZOD I TYL, NIEPRZEWI-
DYWALNA CO DO KIERUNKU
WYSTAWIENIA. ODBICIE NAD
CZOLEM.

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

DZIECI | MLODZIEZY”.

DLONIE:

NAD CZOtEM PRZYJMUJA
KSZTALT PItKI, NADGARSTKI
ODCHYLONE, A PALCE ROZ-
SZERZONE, KCIUKI | PALCE
WSKAZUJACE BLISKO SIEBIE.

UWAGA:
WZROK SKIEROWANY NA PILKE.

PRACA RAMION:

ODBICIE PRZEZ WYPROST
W STAWACH tOKCIOWYCH,
NADGARSTKOWYCH ORAZ
PRZEZ WYPROST PALCOW.

LADOWANIE:

Z KONTROLA AKC]I ZESPOtLU
| PRZEJSCIEM DO ASEKURAC]I.
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ODBICIE:

DLONIE DOTYKAJA PIEKI
WEWNETRZNA POWIERZCHNIA
PALCOW.

ULOZENIE DLONI:

mtodziezowa
alcadem s siatkowki

W m——

PRACA RAMION I NOG:

SYNCHRONICZNA PRACA
RAMION | NOG DO WYPROSTU.

DELONIE PRZYJMUJA KSZTALT PItKI, NADGARSTKI ODCHYLONE, A PALCE
ROZLOZONE, KCIUKI | PALCE WSKAZUJACE BLISKO SIEBIE.

POLSKA

siatlsowlsa

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

akademia

siatlkowki




