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POSTAWA

PRZODEM DO SIATKI, W NIEWIELKIM
ROZKROKU W GOTOWOSCI DO RUCHU,
DLONIE UNIESIONE PRZED ZAWODNIKIEM,
PALCE ROZSZERZONE.

UWAGA:

WZROK SKIEROWANY NA PILKE
DOGRYWANA DO ROZGRYWAJACEGO
PRZECIWNIKA.

PRZELOZENIE RAMION:

PRZY KRAWEDZI SIATKI, TAK ABY SIEGNAC NIMI JAK NAJDALE],
RAMIONA WYPROSTOWANE, Z UNIERUCHOMIONYMI STAWAMI

PRZEMIESZCZENIE:

ROZPOCZECIE RUCHU NOGA
KIERUNKOWA Z PRZENIESIENIEM CIEZARU
NA SRODSTOPIE, NASTEPNIE KROK
SKRZYZNY DO MIEJSCA WYSKOKU

Z ZAMACHEM RAMION.

UWAGA:

ZAMACH RAMION ZROZNICOWANY INDY-
WIDUALNIE.

BLOK PODWOJNY:

SKOORDYNOWANE PRZEMIESZCZENIE DO MIEJSCA BLOKOWANIA OBU ZAWODNIKOW, ROWNOCZESNY WYSKOK, RAMIONA
ZAWODNIKOW TWORZA JEDNOLITA PLASZCZYZNE.

NADGARSTKOWYMI, tOKCIOWYMI | BARKOWYMI, PALCE DLONI

MAKSYMALNIE ROZSTAWIONE.

UWAGA:

RAMIONA PRZELOZONE NA WPROST NA DRUGA STRONE SIATKI.

NASKOK:

ZAKONCZENIE KROKU SKRZYZNEGO
POSTAWIENIEM STOPY PRZEZ PIETE

W KIERUNKU ATAKUJACEGO, NASTEPNIE
DOSTAWIENIE DRUGIE] NOGI Z USTAWIE-
NIEM TULOWIA W KIERUNKU SIATKI.

WYSKOK:

ODBICIE PIONOWO W GORE, RAMIONA
PROWADZONE WZDtUZ TULOWIA DO
PRZELOZENIA NA DRUGA STRONE SIATKI,
LOKCIE ZBLIZAJA SIE DO SIEBIE, A KCIUKI
KIERUJA DO GORY.

UWAGA:

PLASZCZYZNA BLOKU POCHYLONA
W PRZOD.

miodziezowa
alcadem osiatkowki
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LADOWANIE:

Z AMORTYZACJA W STAWACH
SKOKOWYCH | KOLANOWYCH NA OBU
STOPACH, RAMIONA POZOSTAJA W GORZE
W TRAKCIE OPADANIA.

UWAGA:
WZROK PODAZA ZA PILKA.
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