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Trener rozpoczynajàc prac´ z zawodnikiem koƒczàcym wiek 
juniora dokonuje oceny jego umiej´tnoÊci sportowych. Na tej

podstawie okreÊla si´ słabe i mocne strony siatkarza. Wiadomo
wówczas, które elementy siatkówki opanował on w wieku 14 – 16
lat, a których nie przyswoił.  Bardzo wa˝ne jest, aby zawodnicy
koƒczàcy wiek juniora byli tak wyszkoleni, ˝eby nie uczyç ich od
nowa tych elementów gry, które powinni posiàÊç wczeÊniej. 

W prawidłowo realizowanym szkoleniu powinna obowiàzywaç
zasada ciàgłoÊci pracy trenerów szkolàcych młodych siatkarzy
z pracà tych szkoleniowców, którzy przejmujà póêniej zawodnika.  

CIÑGŁOÂå PRACY TRENERÓW

W szkoleniu młodzie˝y, co podkreÊlajà szkoleniowcy amerykaƒscy, nale˝y zwróciç uwag´ przede wszyst-
kim, na trzy zasadnicze elementy techniki gry w siatkówk´. Sà nimi: przyj´cie, wystawa i atak. Innych technik
mo˝na jeszcze nauczyç w starszym wieku.  Zespół, który przyjmuje i atakuje mo˝e ju˝ wygrywaç i dopiero
w dalszej kolejnoÊci, na wy˝szych etapach, decydujà inne elementy. 

Dlaczego Brazylia wygrywa? Dlatego, ˝e jest lepiej wyszkolona w innych elementach. Te podstawowe majà
ju˝ dopracowane wczeÊniej tj. obrona, rozegranie piłki (w sensie podejmowania decyzji, gdzie piłka powinna
lecieç) oraz wystawienie z gł´bi pola. Zespoły na wysokim poziomie majà te trzy podstawowe elementy bar-
dzo dobrze opanowane. JeÊli ma si´ dobrà pierwszà piłk´ (po przyj´ciu), to mo˝na graç z ka˝dym. Te za-
sadnicze elementy sà trudne do nauczenia, poniewa˝ sà najbardziej skomplikowane. Na poczàtku trzeba
wykreowaç sposób stopniowego dochodzenia do „czucia” piłki przez zawodników oraz zaplanowaç szczegó-
łowo prac´ nad tymi zasadniczymi, zło˝onymi elementami.  

TRZY NAJWA˚NIEJSZE ELEMENTY

Poczàwszy od wieku kadeta powinien nastàpiç podział na atakujàcych, przyjmujàcych i Êrodkowych. Trzeba to
robiç stosunkowo wczeÊnie. Co powinno si´ robiç i w jakiej kolejnoÊci na poszczególnych pozycjach?

Przygotowanie pod wzgl´dem fizycznym. W pierwszej kolejnoÊci nale˝y çwiczyç stabilizacj´ kr´gosłupa
bez sztangi ,a w drugiej kolejnoÊci technik´ gry. 

Technika wykonywania çwiczeƒ.
W pierwszej kolejnoÊci przyjmujàcy powinien çwiczyç obserwacj´ piłki, póêniej dojÊcie do niej i ustawienie
płaszczyzny ramion przy odbiorze.  

Analogicznie ze Êrodkowym, musi on najpierw wiedzieç, w jakiej kolejnoÊci reagowaç, gdzie ma si´ znajdo-
waç w zale˝noÊci od miejsca przyj´cia piłki a dopiero potem mo˝e atakowaç. Czyli od poczàtku musi uczyç si´
zasady, ˝e swojà pozycj´ na boisku uzale˝nia /dostosowuje/ do miejsca przyj´cia piłki. Najpierw patrzy jak
piłka została przyj´ta potem obserwuje wystawiajàcego i reaguje nie skupiajàc si´ na zwodach i ruchach wy-
stawiajàcego.  

Sà to elementy, na które nale˝y zwracaç uwag´ podczas nauki, poniewa˝ póêniej jest bardzo trudno wyelimi-
nowaç złe nawyki i przyzwyczajenia.

Taktyka: przechodzenie od łatwej do trudniejszej fazy w kolejnych etapach szkolenia.

Systemy gry: w ataku, bloku, obronie itd. dostosowane do mo˝liwoÊci zawodników.

TRENING KADETA
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Pracujàc nad poczuciem własnej wartoÊci zawodnika, trzeba mieç na uwadze to, aby zrozumiał on  kim
jest i co ma robiç. Kiedy zawodnik otrzymuje polecenie: „wystawiaj”, a on robi to êle , to nie znaczy, ˝e jest
,,głupi’’, on po prostu nie umie wykonaç tego elementu poprawnie. Je˝eli trener zwraca si´ do zawodnika:
„co ty robisz… nic nie umiesz… nie rozumiesz jak do ciebie mówi´” – to zawodnik zaczyna myÊleç, ˝e jest
słaby albo niezbyt màdry. Zadaniem trenera jest przekonaç zawodnika, ˝e jest on w porzàdku, tylko jest jesz-
cze zbyt młody i dlatego nie wykonuje danego elementu poprawnie. Je˝eli zawodnik chce np. aby jego wy-
stawa była lepsza, to powinien kolejne çwiczenia wynikajàce z programu realizowanego podczas treningu
wykonywaç z wi´kszà koncentracjà i zaanga˝owaniem. Mo˝na w takiej sytuacji, zmobilizowaç zawodnika do
przychodzenia 10 minut przed treningiem i wykonywania okreÊlonych çwiczeƒ. Zawodnik zaczyna rozumieç,
skoro trener poÊwi´ca mu dodatkowy czas, to nie jest z nim tak êle jak myÊlał. 

Trenerzy w pracy z młodzie˝à muszà pami´taç, aby nie okazywaç niecierpliwoÊci w stosunku do zawodni-
ków.  W sytuacji, kiedy zawodnik, po dokładnym objaÊnieniu zadania, wykonuje çwiczenie nieprawidłowo,
trenerzy zazwyczaj si´ frustrujà. Cz´sto w wyniku stresu towarzyszàcego takiej sytuacji z ust trenera padajà
nieodpowiednie komentarze. Dlatego trenerzy powinni najpierw pracowaç nad sobà, aby umieç dobraç od-
powiednie çwiczenia, dawaç proste wskazówki. Najwa˝niejsze , aby zawodnik podczas tych działaƒ nie tracił
poczucia własnej wartoÊci, a nawet budował jà, kiedy trener potrafi wykazaç jego post´p.

POCZUCIE WŁASNEJ WARTOÂCI ZAWODNIKA

Kiedy trener chce osiàgnàç sukces w pracy z młodzie˝à nie mo˝e
stale mówiç do swoich podopiecznych: ,,nie, to êle, to nie tak, co ty
wyprawiasz, kto ci´ tego uczył”. Takie podejÊcie do zawodnika nie
ukształtuje go pozytywnie. Trener powinien odrzuciç negatywne spoj-
rzenie na proces oceny zawodnika i zmieniç swojà postaw´. Gdyby
trener mógł sam posłuchaç tego, co mówi to na pewno taka zmiana
byłaby natychmiastowa. Mo˝e w tym pomóc ocena dokonana przez
przyjaciela trenera, który staje si´ recenzentem jego zachowaƒ pod-
czas treningu.  PowinniÊmy wychowywaç zawodnika na „TAK”, a nie
na „NIE”. Kiedy zawodnicy słyszàc ciàgle, ˝e tego nie potrafià, a to
robià êle, zaczynajà w koƒcu w to wierzyç i tego typu okreÊlenia za-
czynajà funkcjonowaç w ich podÊwiadomoÊci.  JeÊli opinie te sà po-
nadto wzmacniane przez wypowiedzi innych ludzi i zasłyszane mimo
woli, co jest najgorsze, mogà wyrzàdziç zawodnikom wiele krzywdy. 

Pozytywna motywacja i takie samo podejÊcie trenera do zawodni-
ków pozwala oczekiwaç ze strony podopiecznych podobnych reakcji
i zachowaƒ, co tworzy podstawy do osiàgania post´pu. Pozwala to
równie˝ rozwijaç si´ trenerowi wraz z zawodnikami w dobrych sto-
sunkach i budowaç odpornoÊç zespołu na stres.  

WYCHOWUJMY NA „TAK”

W wieku czternastu lat wa˝ne jest, aby zawodnicy du˝o grali, po to, aby nie zniech´ciç ich do siatkówki.
Gra jest dla nich najwi´kszà przyjemnoÊcià, trzeba ich prowokowaç, aby chcieli jà uprawiaç. Kalendarz powi-
nien uwzgl´dniaç du˝à iloÊç meczów, ale w tym równie˝ du˝o małych gier, poniewa˝ gra ma równie˝ uczyç.
Gra pozwala poczuç rywalizacj´ i daje pod tym wzgl´dem bardzo du˝o korzyÊci. 

Zespół to przede wszystkim grupa, a nie poszczególni zawodnicy i muszà oni poczuç  solidarnoÊç. W mło-
dym wieku czas koncentracji nad zadaniem jest krótki, dlatego kiedy organizujemy çwiczenia nie mogà one
byç długie.

GRA JEST NAJWI¢KSZÑ PRZYJEMNOÂCIÑ
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Kiedy, np. trener kadry narodowej pyta trenera klubowego o jakiegoÊ młodego zawodnika, to zwykle pada
odpowiedê pozytywna: bardzo dobry w tym i w tym elemencie i prawie zawsze nast´puje na koƒcu:, „ale nie
do koƒca, poniewa˝ przychodzi moment w koƒcowym etapie gry, ˝e przestaje byç skuteczny”. I to jest właÊ-
nie wskazówka, ˝e brak tym zawodnikom pewnoÊci siebie, bo ktoÊ wczeÊniej nauczył ich bezradnoÊci. 

Brak poczucia własnej wartoÊci powoduje, ˝e zawodnicy grajà dopóki idzie im dobrze, a w sytuacji, gdy gra si´
nie układa, to nie potrafià przezwyci´˝yç trudnoÊci. Powy˝sze zachowania dotyczà 70-80% zawodników.

Zawodnicy sami mi´dzy sobà potrafià równie˝ takie przekonania wzmacniaç, np. w sytuacji, gdy rozgry-
wajàcy nie chce wystawiç danemu zawodnikowi, poniewa˝ uwa˝a, ˝e nie umie on atakowaç. Trener nie powi-
nien do takich sytuacji dopuszczaç i jego zadaniem powinno byç przekonanie zawodników, na czym polega
post´p zespołu i w jaki sposób to realizowaç.

Decydujàce o poczuciu własnej wartoÊci zawodnika jest to, jak potrafi on odbieraç popełniony przez siebie
błàd. Trener cz´sto wydaje polecenia „gramy bez bł´du” i kiedy zawodnik gra z du˝à skutecznoÊcià np.
w ataku i popełni błàd jego skutecznoÊç diametralnie spada. Dzieje si´ tak, poniewa˝ zawodnik nie potrafi za-
akceptowaç popełnionego bł´du. Błàd, je˝eli ju˝ zostanie popełniony, to nie powinien parali˝owaç działaƒ za-
wodników i nale˝y umieç nadal prowadziç gr´. 

Szczególnie w sytuacji, kiedy bł´dy nast´pujà po dobrej akcji przeciwnika. Stopniowo, pewnych bł´dów
nie powinno si´ akceptowaç, szczególnie tych wynikajàcych z braku reakcji na piłk´. W myÊl zasady, ˝e „nie
tak wa˝na jest skuteczna obrona, bo to zale˝y od siły ataku przeciwnika, ale wa˝ne jest przygotowanie si´ za-
wodnika do obrony, poniewa˝ to zale˝y tylko od niego ” – trener powinien umieç odró˝niç bł´dy, które sà do-
puszczalne, bowiem zale˝à od dobrej gry przeciwnika, od tych niedopuszczalnych, które zale˝à od samego
zawodnika. Trener natomiast nie mo˝e natomiast mówiç do zespołu, „gramy bez bł´dów”, poniewa˝ jest to
niewykonalne. Nie ma bezbł´dnej gry w siatkówk´.

DOBRY ZAWODNIK, ALE NIE DO KO¡CA…
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Równie˝ zła ocena wynikajàca z danych statystycznych jest bardzo krzywdzàca. Zawodnik nabiera wów-
czas przekonania, ˝e od procentu skutecznoÊci jego gry zale˝y jego kompleksowa ocena. Je˝eli wartoÊç wyra-
˝ona w procentach jest wysoka, to grał dobrze, a je˝eli niska to, êle. Tymczasem na ocen´ zawodnika majà
wpływ równie˝ jak˝e istotne czynniki, takie jak: zaanga˝owanie, realizacja zadaƒ technicznych i taktycznych,
umiej´tnoÊç podejmowania decyzji, taktyka indywidualna, umiej´tnoÊç wprowadzania do gry nowo wyuczo-
nych elementów, umiej´tnoÊç przewidywania gry i wiele innych. Oceny zawodnika nie mo˝na skwitowaç
krótko komentarzem: „uzyskałeÊ tylko 20% skutecznoÊci gry w ataku” i na tym zakoƒczyç. 

Dane statystyczne powinny byç przez trenera interpretowane i dlatego nie jest wskazane, aby zawodnicy
wyrabiali sobie zdanie o grze na podstawie surowych statystyk, które cz´sto przekłamujà rzeczywistoÊç. Trener
musi braç pod uwag´ jak funkcjonuje zawodnik w całym systemie gry, czyli jak radzi sobie w sytuacjach wy-
magajàcych specjalnej motywacji i zaanga˝owania, np. wystawienie po złym przyj´ciu, czy atak po słabym
wystawieniu i analogicznie w systemie gry w kontrataku. Deformacje statystyczne przejawiajà si´ równie˝
w takim przypadku, gdy np. trener obarcza odpowiedzialnoÊcià za przyj´cie danego zawodnika w strefie zaj-
mowanej przez innego zawodnika i je˝eli piłka po zagrywce wpada w boisko, to oczywiÊcie statystyk zapisze
to zgodnie z ustawieniem, jako błàd zawodnika, który był zwolniony z przyj´cia. Takich i podobnych sytuacji
w grze jest bardzo du˝o.

OczywiÊcie pokazanie bł´dów równie˝ w statystyce jest potrzebne, aby poprawiaç gr´ lub oceniaç swój ze-
spół w kontekÊcie innych dru˝yn np. iloÊç popełnionych bł´dów na set, ale trzeba umieç je analizowaç i umie-
j´tnie przekazaç zawodnikom. Szczególnego znaczenia nabierajà zbiorcze zestawienia z wielu meczów, które
dajà bardziej ogólny, przybli˝ony do rzeczywistoÊci obraz. 

KRZYWDZÑCA STATYSTKA

Trener powinien analizowaç i porównywaç czas, jaki po-
Êwi´cił na trenowanie danego elementu. Konieczne jest tak˝e
analizowanie post´pów i dokonanie oceny czy jest mo˝liwe
szybkie ich osiàgni´cie i czy w ogóle sà one osiàgalne. Trener
nie mo˝e zast´powaç powy˝szych czynnoÊci irytacjà z po-
wodu złej gry swojej dru˝yny.  

Trener musi tak zaplanowaç cykl szkoleniowy, aby gwa-
rantował on zauwa˝alny post´p. Konieczne jest metodyczne
zaplanowanie procesu kształcenia. Jego kolejnoÊç jest bardzo
wa˝na, trzeba precyzyjnie zaplanowaç, co, po czym nast´-
puje np. w systemie nauki ataku czy kontrataku.  OczywiÊcie
praca nad kolejnymi elementami techniki gry jest równie is-
totna, ale w tym przypadku nale˝y zwracaç uwag´ na kolej-
noÊç czynnoÊci, jakie powinien wykonywaç zawodnik.

ANALIZA I PLANOWANIE CELÓW
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Przygotowujàc program treningu konieczne jest okreÊlenie dwóch lub trzech zasadniczych celów,
z których wynikaç b´dà kolejne. 

Trening globalny 6 na 6 czy 4 na 4 to najlepszy sposób do prowadzenia zaj´ç, ale nie wystarcza on do wy-
kształcenia techniki. Aby poprawiç technik´ bardzo wa˝ne sà nast´pujàce punkty:

1. Specyfika przemieszczania si´ na boisku.
Nale˝y zastanowiç si´ nad sposobem poruszania si´ w ka˝dej sytuacji i uło˝yç çwiczenia tak, aby umo˝li-
wiały właÊciwy trening. Na przykład w strefach zewn´trznych ustawiamy atakujàcych na podestach ka˝àc
im uderzaç w r´ce blokujàcego, który blokujàc, przemieszcza si´ do strefy II lub IV. Chocia˝ çwiczenie to nie
odzwierciedla gry, bowiem blokujàcy nie musi przewidywaç gdzie wystawiajàcy poÊle piłk´, to pozwala ono
na wykonanie du˝ej iloÊci powtórzeƒ (przemieszczenie si´ i wyskok do bloku). 

W inny sposób przemieszczajà si´ zawodnicy Êrodkowi bloku, a w inny sposób skrzydłowi i to w çwicze-
niach nale˝y uwzgl´dniaç. 
Podobne çwiczenia wykonuje rozgrywajàcy, który podczas treningu wbiega do rozegrania piłki z pozycji jak
do przyj´cia zagrywki (strefa 1,5,4). Wa˝ny jest sposób, w jaki przemieszcza si´ rozgrywajàcy, kiedy piłka
jest dalej od siatki, przesuni´ta w lewà czy w prawà stron´. 
Kiedy piłka zostanie dograna dalej od siatki, pozycja rozgrywajàcego w momencie wystawienia powinna
byç przodem w kierunku 4 strefy.  Nale˝y pracowaç nad wykonaniem racjonalnej iloÊci kroków, która do-
prowadzi rozgrywajàcego do właÊciwej relacji z piłkà. 

Przyj´cie zagrywki natomiast wymaga poruszania si´ w prawo, lewo; do przodu i do tyłu oraz okreÊlenia
pozycji i płaszczyzny ramion. Wszystkie powy˝sze elementy treningu powinno si´ precyzyjnie zaplanowaç. 

2. Tworzenie właÊciwego automatyzmu ruchowego.
Automatyzm ruchowy ma przeło˝enie na gr´, poniewa˝ jest on tak szybki, ˝e w jego trakcie nie ma czasu
na zastanawianie si´. Automatyzm ruchowy buduje si´ tylko przez iloÊç powtórzeƒ.

3. IntensywnoÊç çwiczeƒ.
Bardzo istotne jest to, aby planujàc trening okreÊliç właÊciwà intensywnoÊci çwiczeƒ, która b´dzie zbli˝ona
w swojej strukturze i tempie wykonania do gry właÊciwej.

4. Budowa własnej oceny zawodnika.
Badania wykazały, ˝e kiedy mi´dzy zawodnikiem i trenerem jest bardzo dobry kontakt, to proces nauki prze-
biega znacznie szybciej ni˝ w przypadku, kiedy takiego kontaktu nie ma. Dlatego trener budujàc własnà ocen´
zawodnika w trakcie treningu nie mo˝na wyst´powaç przeciwko niemu. Nie mo˝na na przykład zwracaç si´
w nast´pujàcy sposób: „ty nie umiesz tego robiç, wi´c nie rób tego wi´cej”. Po tego rodzaju komentarzach za-
wodnik zamyka si´ w sobie i wówczas proces nauki zostaje przerwany, eliminujàc mo˝liwoÊç rozwoju.  Dla-
tego nale˝y zwracaç si´ do zawodników w taki sposób, aby budowaç ich samoocen´. 

ZASADY ORGANIZACJI TRENINGU
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TRENING PRZEDPOŁUDNIOWY

Technika indywidualna.
Du˝a iloÊç powtórzeƒ.
Je˝eli ma si´ wszystkich to trudno ze
wszystkimi pracowaç tak samo, dlatego
podział na grupy (takie jak specjalizacja
w grze).

TRENING POPOŁUDNIOWY

Technika indywidualna i trening synte-
tyczny.
Du˝a iloÊç powtórzeƒ.

Trening metodà GLOBALNÑ

ÂRODKOWI

ATAKUJÑCY

PRZYJMUJÑCY

LIBERO

Co trenujà Êrodkowi (jedna z grup)

Ârodkowi przemieszczajà si´ przy bloku.
Przemieszczenie i r´ce przy bloku.
Czytanie piłki, gdzie jest piłka wystawiona.
GotowoÊç do wystawienia piłki DO PRZODU I DO TYŁU.
GotowoÊç do ataku (kontrataku).
Zagrywka.

Podział çwiczàcych przy dwóch boiskach. Na jednym boisku: rozgrywajàcy Êrodkowy i atakujàcy a na drugim bo-
isku przyjmujàcy i libero.

Blok jest trenowany jako
reakcja na wystawienie piłki do
przodu i do tyłu (wystawiajàcy
po drugiej stronie siatki)
i głównà uwag´ zwraca si´ na
stawienie kroków (wykształce-
nie oceny i automatyzmu). Po-
ruszajàcy si´ w bloku powinien
skoczyç po dojÊciu do punktu
odbicia (niewysoko, ale sko-
czyç). Wydatek energetyczny
przy niskim wyskoku jest nie-
wielki, a zabezpiecza zachowa-
nie właÊciwego rytmu dojÊcia
i natychmiastowego wyskoku.
W przypadku, kiedy iloÊç ta-
kich powtórzeƒ jest bardzo
du˝a, mo˝na poło˝yç przy
siatce mat´ gimnastycznà. 

Wi´kszà iloÊç powtórzeƒ,
nale˝y zawsze kontrolowaç
ustalajàc przedział czasu, czy
iloÊç wykonanych powtórzeƒ
lub iloÊç powtórzeƒ w jedno-
stce czasu.

åWICZENIA

Praca z przyjmujàcymi Trening indywidualny ze Êrodkowymi
+ rozgrywajàcy i atakujàcy

PRZYKŁADOWY  PROGRAM TRENINGU
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W treningu przyj´cia nale˝y stawiaç przyjmujàcym nast´pujàce zdania. Po pierwsze to przyj´cie piłki na
granicy konfliktu pomi´dzy dwoma zawodnikami. Po drugie przyj´cie piłki spadajàcej mi´dzy zawodnikiem,
a linià bocznà.

Kiedy tor lotu piłki przebiega mi´dzy dwoma przyjmujàcymi i piłka odprowadzana jest tylko wzrokiem to
zawodnicy oczywiÊcie ponoszà kar´. Taka kara ustalona jest na poczàtku np. dobiegniecie do siatki i z powro-
tem. Zawodnik musi sam kontrolowaç si´ ( pilnowaç swojej kary), nie robi tego trener.

W tego typu treningach zawodnicy specjalizacjà si´ w grze na swoich pozycjach. Niezwykle istotna jest
tutaj optymalna iloÊç powtórzeƒ, poniewa˝ dopiero przy du˝ej ich iloÊci zawodnik ma mo˝liwoÊç poprawia-
nia, korygowania swojego bł´du.

åWICZENIA

Kiedy cele sà jasno okreÊlone to zawodnik wie, kiedy popełnił błàd i kar´ wykonuje samoczynnie. Przez
takie działanie tworzy si´ pozytywny klimat na linii zawodnik – trener.

Kiedy akcje wykonywane sà êle to trener zamiast krytykowaç powinien poczekaç, a˝ zespół wykona jakieÊ
działanie poprawnie i wówczas powinien to pochwaliç. Czyli nie krytykowaç tych akcji, które sà wykonywane
êle, ale zauwa˝aç i podkreÊlaç te poprawne, natomiast złe trzeba po prostu przeczekaç.

Przed treningiem popołudniowym, którego głównym akcen-
tem jest gra, powinno si´ podzieliç zawodników na dwie grupy
do çwiczeƒ na dwóch siatkach. Podział jest z reguły podobny jak
w treningu indywidualnym, tylko zadania sà nieco rozbudowane.
Zawodnicy çwiczà to, co b´dà realizowaç w cz´Êci głównej. Je˝eli
çwiczà zawodnicy przyjmujàcy i atakujàcy, to mo˝na zawiesiç at-
rap´ bloku i po przyj´ciu nale˝y wykonaç atak o danym zało˝eniu
(w tym wypadku, gdy zasłoni´ta jest prosta to atak wykonywany
b´dzie po skosie lub blok-aut). Zało˝eniem mo˝e byç równie˝
przyj´cie piłki bardziej do strefy 4 lub wysoko z dala od siatki
i wówczas rozgrywajàcy i atakujàcy stawiani sà w ró˝nych sytua-
cjach. Dochodzi do zgrywania si´ tych zawodników. Równie˝
drugi przyjmujàcy mo˝e atakowaç z kombinacji „pipe” 
(atak z 6 strefy).

Na drugiej siatce çwiczà zawodnicy rozgrywajàcy ze Êrodko-
wymi. Ârodkowi mogà przyjmowaç piłk´ w ró˝ne miejsca i atako-
waç. W innym çwiczeniu rozgrywajàcy odciàga biodrami gum´
przyczepionà do słupków i atakujàcy muszà skakaç do ataku, tak,
aby nie przekraczaç tej gumy.

Niezb´dnym warunkiem jest to, aby, przenosiç çwiczenia wykonywane przed treningiem globalnym do gry
treningowej 6 na 6.

Podczas gry „szóstkami” mo˝emy wprowadzaç piłki po trzy na ka˝dà stron´, z zało˝eniem np. gry na po-
jedynczym bloku na ka˝dej pozycji i atakiem po skosie ze skrzydła. Czyli trener jasno okreÊla zasad´ i cel, jaki
chce osiàgnàç.

Podczas gry weryfikowane jest to, co robiliÊmy we wczeÊniejszej cz´Êci treningu. Wówczas mo˝emy okre-
Êliç czy çwiczenia były dobrze dobrane czy ich intensywnoÊç była właÊciwa i czy zostały prawidłowo wyko-
nane. 

Je˝eli zadania sà jasne dla wszystkich zawodników, to wówczas organizacja treningu jest bardzo prosta.

JASNO OKREÂLONE CELE

Trening grupowy przed treningiem
gry
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Nasi przyjmujàcy twierdzà, ˝e pokrywajà całe boisko, tylko sà nieco wolniejsi od Brazylijczyka Sergio. Gracz
ten posiadł zdolnoÊç tak zwanego „gł´bokiego widzenia”, czyli je˝eli piłka przeleci 3-6 m, to on ju˝ rozpoz-
naje trajektori´ jej lotu i wykonuje ruch w stron´ przyj´cia. Nasi libero wykonujà jakikolwiek ruch, dopiero
wówczas, gdy piłka dolatuje do siatki lub jest ju˝ na własnej połowie boiska. Reakcja ich jest zbyt póêna i stàd
wra˝enie, ˝e jest si´ wolniejszym zawodnikami. Brazylijczycy w sposób maksymalny wykształcili umiej´tnoÊç

oceny trajektorii lotu piłki w momencie
jak tylko odrywa si´ od dłoni zagrywa-
jàcego.

Do treningu tej umiej´tnoÊci słu˝yç
mo˝e nast´pujàce çwiczenie. Przyjmu-
jàcy trzyma r´cznik i przemieszczajàc
si´ z nim musi go upuÊciç tu˝ przed
przyj´ciem i przed uło˝eniem ramion
do odbicia piłki. Zawodnik powinien,
myÊleç, o tym, aby jak najwczeÊniej za-
czàç si´ przemieszczaç. W çwiczeniu
tym jasno jest okreÊlona kolejnoÊç wy-
konywania poszczególnych elemen-
tów, bardzo wa˝na dla prawidłowego
wykonania tego zadania. 

åwiczenie to uczy tak˝e koncentra-
cji, która wynika w znacznej mierze ze
ÊwiadomoÊci, „wiem, w jakiej kolejno-

Êci mam wykonaç zadanie”.  Przykładowo, je˝eli zawodnik nie wie, na czym si´ koncentrowaç to nie potrafi
tego zrobiç. Dlatego tak wa˝ne jest to, aby trener potrafił przekazaç zawodnikowi informacje, na podstawie,
których b´dzie on mógł wykonywaç wszystkie zlecone mu zadania i çwiczenia prawidłowo.

W przypadku nauki koncentracji, której znaczenie pochodzi od łaciƒskiego słowa: conentratio („zeÊrodkowa-
nie czegoÊ w jednym miejscu”), zasadnicze jest to, aby wskazaç zawodnikowi gdzie to miejsce si´ znajduje.

Czyli celem jest nie koncentracja w ogóle, ale koncentracja na czymÊ konkretnym.

GŁ¢BOKIE WIDZENIE

Kolejnym przykładem jest przemieszczanie si´ zawodnika
Êrodkowego w zale˝noÊci od trajektorii lotu wystawionej piłki,
która mo˝e byç wysoka albo płaska, spadajàca bli˝ej lub dalej od
siatki. Blokujàcy musi dostosowaç rytm dojÊcia do bloku
uwzgl´dniajàc te zale˝noÊci. Ârodkowy powinien powtarzaç te
ruchy podczas treningu w ustalony sposób przez długi okres
czasu, bowiem od tego zale˝y, jakoÊç i skutecznoÊç.

åWICZENIA 
ÂRODKOWEGO BLOKU

Sergio My
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Dla skutecznego prowadzenia treningu bardzo istotne jest dokonanie przez trenera umiej´tnej korekty
bł´dów popełnionych przez zawodników. Błàd nale˝y skorygowaç zaraz po jego wykonaniu, ale nie mo˝na
tego robiç nazbyt cz´sto. Wówczas działa si´ negatywnie na zawodnika. Cz´Êciej mo˝na zwracaç uwag´
w okresie przygotowawczym, ale im bli˝ej okresu startowego powinno si´ to robiç rzadziej. Zamiast stale wy-
tykaç bł´dy, mo˝na daç po prostu zadanie do wykonania korygujàce błàd. Na przykład, jeÊli Bartek Kurek ma
tendencje do uderzania piłki zbyt nisko nad siatkà, to wówczas, kiedy atakuje piłk´ wystawionà z gł´bi pola
po prostej, mo˝na mu zawiesiç gum´ na odpowiedniej wysokoÊci. Musi on nad nià atakowaç wzdłu˝ linii.
OczywiÊcie takà korekt´ trzeba przeprowadzaç wczeÊniej, kiedy do właÊciwych gier jest jeszcze du˝o czasu.

Trener nie mo˝ne te˝ ciàgle powtarzaç, ˝e zawodnik popełnia bł´dy. Trzeba dotrzeç do niego, aby zro-
zumiał, dlaczego tak si´ dzieje i zmotywowaç do ich korygowania. 

Je˝eli Bartek Kurek uderzajàc po prostej znowu opuszcza r´k´, ale po takim ataku odwraca si´ do trenera
i pokazuje mu, ˝e popełnił błàd to wówczas trener nie powinien reagowaç, uznajàc ten gest za zrozumienie
popełnionego bł´du. Zawodnicy muszà zrozumieç, ˝e nie da si´ graç idealnie, ˝e błàd jest cz´Êcià gry i nie
powinien powodowaç u nich poczucia winy. 

Trzeba tworzyç pozytywne motywacje do gry zawodnika po popełnionym przez niego bł´dzie, wówczas
idàc na zagrywk´ potrafi on zdobyç asa. JeÊli popełniony błàd nie działa na zawodnika negatywnie to szybciej
uczy si´ on wykonaç poprawnie dany element.

KOREKTA BŁ¢DÓW

Wa˝ne jest tak˝e, aby trener w trakcie procesu nauczania zwracał uwag´ na umiej´tnoÊç dokonywania
przez zawodników prawidłowych wyborów. Je˝eli na przykład zawodnik otrzymał piłk´ na siatk´ i jà kiwnà.
Zagranie to nie było skuteczne, ale zawodnik dokonał prawidłowego wyboru i jego decyzja była słuszna.
Umiej´tnoÊç dokonywania prawidłowych wyborów przez zawodnika w trakcie gry jest bardzo istotna. Podob-
nie zdarza si´ w przyj´ciu, kiedy pomimo właÊciwie uło˝onej płaszczyzny ramion piłka „ucieka”. W ocenie ta-
kiej sytuacji trener powinien pokreÊliç to, ˝e reakcja zawodnika była właÊciwa, co jest dla niego budujàce i ma
wpływ na jego własnà pozytywnà samoocen´. To buduje wartoÊç zawodnika a czasami tak˝e buduje jego
własny styl.   

Tempo rozbiegu do ataku
Zmiany, jakie mo˝na ostatnio zaobserwowaç w siatkówce, ze wzgl´du na znaczne przyspieszenie gry to

czas, jaki upływa od wystawienia piłki do wykonania ataku. Aktualnie atak powinien si´ odbywaç bardzo
szybko. W zwiàzku z czym niezwykle wa˝ny stał si´ ostatni krok atakujàcego. Wszyscy wielcy zawodnicy
wolno rozpoczynajà rozbieg do ataku, a ostatni ich krok jest wykonywany bardzo szybko. Jest to optymalny
rozkład tempa rozbiegu atakujàcego. Nale˝y zaczàç wolno, a je˝eli b´dzie wiadomo gdzie ma nastàpiç ude-
rzenie, to trzeba wówczas błyskawicznie przyspieszyç. Brazylijczyk Giba idàc, na „pipe`a” zbli˝a si´ wolno do
linii trzech metrów i przyspiesza, wtedy, gdy dokładnie widzi, gdzie b´dzie wystawiona piłka. 

Decyduje szybkoÊç
Przykład przyjmujàcego, który po przyj´ciu piłki musi si´ znaleêç w momencie wystawienia piłki za bocznà

linià na wysokoÊci trzeciego metra, dowodzi tak˝e o tym, ˝e szybkoÊç we współczesnej siatkówce decyduje
o skutecznoÊci. W takim przypadku nie ma czasu na długi rozbieg, poniewa˝ piłka rozgrywana jest szybko.
Najlepsi zawodnicy w momencie, kiedy piłka opuszcza r´ce wystawiajàcego, stojà ju˝ na jednej (lewej) nodze
z prawà ustawionà z tyłu, w gotowoÊci do wysuni´cia do przodu z wyczekaniem, aby jeszcze mo˝na było
skorygowaç nieznacznie punkt odbicia. Wa˝ne jest, wi´c wyjÊcie poza boisko i przygotowanie tego ostat-
niego kroku (prawa-lewa) do odbicia.

W taki sam sposób trzeba przeanalizowaç sposób dojÊcia zawodnika Êrodkowego i atakujàcego. 

NIEUDANE ZAGRANIE – PRAWIDŁOWA DECYZJA
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1. Podczas treningu przyj´cia trzeba systematycznie çwiczyç jak najszybsze przemieszczenie si´ atakujàcego
za lini´ bocznà boiska. DojÊcie zawodnika do linii trzech metrów i pozostanie w gotowoÊci do wykonania
ostatniego kroku (prawa-lewa). W tym elemencie nie ma czasu na odwodzenie ramion do tyłu one muszà
byç ju˝ przygotowane (odwiedzione do tyłu razem z nogà prawà).  

2. Podczas naskoku do ataku, nale˝y zwracaç uwag´ na wznoszenie ramienia w gór´ energicznym, przyspie-
szajàcym ruchem. To szybkie odwodzenie nale˝y çwiczyç. W Argentynie zawodnicy biorà kawałek metalu
o wadze ok. jednego kilograma i z nim çwiczà. Muszà wówczas szczególnie uwa˝aç na ruch r´ki. 
Konieczne jest osiàgni´cie automatyzmu i właÊciwego uło˝enia r´ki z łokciem z tyłu. Wa˝ne jest znalezie-
nie właÊciwego rytmu, kiedy ciàgnie si´ ugi´tà r´k´ do góry i kiedy siłà bezwładnoÊci dochodzi ona do po-
zycji za głowà. Ten ruch podnoszenia ramienia w gór´ powinien byç jak najbardziej ekonomiczny. Piłka
powinna byç uderzana daleko w boisko, a nie Êciàgana z góry w dół. U skrzydłowego wa˝ne jest, aby
wznosił rami´ nieco powy˝ej barku, a Êrodkowy znacznie wy˝ej. 

3. W czasie rozbiegu do ataku wa˝na jest kontrola ostatniego kroku zawodników atakujàcych. Konieczne
jest, aby właÊciwie oceniali oni punkt wyskoku tak, aby podczas odbicia wznosili si´ pionowo w gór´, a nie
do przodu. Ten ostatni krok słu˝y właÊciwemu skorygowaniu punktu wyskoku, dopasowaniu si´ do piłki.
Je˝eli piłka jest niedociàgni´ta, to ostatni krok wykonywany jest w kierunku Êrodka boiska, je˝eli za długa
to na zewnàtrz. Krok ten powinien byç wykonywany, przy dobrej piłce, pod stałym kàtem do siatki, czyli
w kierunku 5 strefy.

W przypadku piłki szybkiej „quick” , atakujàcy nie ma potrzeby
wychodzenia poza lini´ bocznà boiska, poniewa˝ musi dostosowaç
si´ w ostatnim kroku do piłki. Je˝eli piłka b´dzie zbyt wàska to wów-
czas nie ma szansy na takie dostosowanie. W tym wypadku zawod-
nicy nie wychodzà poza obr´b boiska dochodzàc do punktu
poczàtkowego oddalonego około pół metra od linii bocznej. Aby to
zadanie wyegzekwowaç nale˝y powiesiç gum´ prostopadle od siatki
pół metra od linii bocznej w głàb boiska. Zawieszona guma wymusza
na atakujàcym prawidłowe działanie.  

Podobne zasady obowiàzujà przy ataku z prawej strony. Prawo-
r´czny zawodnik rozbieg do ataku wykonuje w odległoÊci około pół
metra wzdłu˝ linii bocznej. Kiedy jednak piłka została przyj´ta w oko-
lice lewej strony boiska (na pogranicze strefy 4 i 5), to wówczas ata-
kujàcy powinien przesunàç si´ jeszcze o pół metra dalej do Êrodka
boiska, aby łatwiej mógł skorygowaç dojÊcie do ewentualnego niedo-
kładnego wystawienia piłki.   

Dobrym çwiczeniem pozwalajàcym doskonaliç przyj´cie i odej-
Êcie do ataku jest stworzenie takiej sytuacji, w której trzech atakujà-
cych kolejno przyjmuje zagrywk´, nast´pnie szybko odchodzi poza
lini´ bocznà do pozycji bazowej do ataku i spokojnie wraca za pa-
chołkiem, wchodzàc na boisko po przyj´ciu zagrywki przez poprzednika. åwiczenie to z pozoru proste, ale
kiedy tempo regulowane jest z du˝à cz´stotliwoÊcià wykonywania zagrywki, to t´tno zawodników dochodzi
do 160 ud/min i wówczas to çwiczenie spełnia warunek pracy nad wytrzymałoÊcià tlenowà. Je˝eli wykonuje
si´ to çwiczenie przez trzy minuty i t´tno dochodzi do 145 ud/min, to jest to, o co nam chodzi, poniewa˝
çwiczymy z okreÊlonà cz´stotliwoÊcià i wykonujemy dokładnie to, co zawodnik wykonuje podczas gry.

TRZY ELEMENTY, KTÓRE DECYDUJÑ O JAKOÂCI 
WYKONANIA ATAKU

Rozwieszona guma uniemo˝liwia
wyjÊcie na zewnàtrz



12

Sà dwa rodzaje ataku w pierwszym tempie (krótkiej). Pierwszy to uderzanie piłki wznoszàcej si´, czyli prze-
cinanie jej toru lotu. Stosowany wówczas, kiedy przeciwnik „gra czytaniem” przez blok (reaguje dopiero na
wystawionà piłk´) jak na przykład Amerykanie. Kiedy przeciwnik gra cz´sto „opcjà” w bloku, czyli blokujàcy
skaczà w „ciemno” do atakujàcego to powinno si´ graç piłk´ przesuni´tà. W tym drugim rodzaju zagrania ło-
kieç r´ki atakujàcej powinien wznosiç si´ nieco wy˝ej ponad bark, podobnie jak przy ataku ze skrzydła. Nato-
miast przy ataku z piłki wznoszàcej, łokieç powinien byç zdecydowanie wy˝ej.. Podczas ataku z krótkiej
wa˝ne jest tak˝e ustawienie dłoni, która musi byç otwarta.

Istotny jest tak˝e kàt dojÊcia atakujàcego do siatki. Wykonujàc rozbieg do ataku powinien byç zwrócony
w kierunku strefy 5. Je˝eli piłka jest dograna od strefy O wówczas Êrodkowy naskok wykonuje dalej siatki
(przodem do ,,wyimaginowanej” gumy rozciàgni´tej mi´dzy słupkami, którà podczas treningów rozgrywajàcy
ma na biodrach).

JeÊli piłka przyj´ta jest do linii trzech metrów to wówczas roz-
grywajàcy mo˝e wystawiç piłk´ we wszystkich wariantach.  Zasadà
jest, aby rozgrywajàcy grał piłk´ „szybkà” na skrzydła. Kiedy jed-
nak piłka musi byç wystawiana przerzutem z drugiej połowy bo-
iska i oboj´tnie czy robi to wystawiajàcy czy zawodnik z pola to jej
trajektoria lotu musi byç wysoka.  Piłka musi byç wystawiana w
kierunku siatki do linii bocznej. Cz´Êciej zawodnicy wystawiajà
piłk´ za krótko ni˝ za długo, dlatego atakujàcy powinien staç bli-
˝ej linii bocznej boiska, aby do takiej piłki mógł si´ łatwiej dosto-
sowaç. 

Zawodnik atakujàcy w zale˝noÊci od wystawienia mo˝e atako-
waç obok bloku lub z jego wykorzystaniem. Kiedy piłka jest wysta-
wiona blisko siatki wówczas atakujàcy mo˝e skierowaç piłk´
w blok i nast´pnie jà wyasekurowaç. W jeszcze trudniejszym przy-
padku zawodnik atakujàcy mo˝e skierowaç jà ponad blokiem na
drugà stron´ siatki, tak, aby przyjàł jà wystawiajàcy lub atakujàcy,
wyłàczajàc tego ostatniego z ataku – potrójny blok idzie na drugà
stron´). Kiedy jednak atakujàcy jest słabszy, to mo˝na kiwnàç do
jednego z przyjmujàcych i sprowokowaç wystawiajàcego, aby
piłka była wystawiona właÊnie w kierunku atakujàcego. 

Generalnie piłka wystawiana z gł´bi pola powinna mieç taki tor
lotu, aby spadała na lini´ bocznà, w odległoÊci około jednego metra od siatki i około 80 cm od antenki. Nie
mo˝na tolerowaç bł´du atakujàcego , poniewa˝ ma on ró˝ne mo˝liwoÊci wykonania ataku i musi podjàç
słusznà decyzj´. Je˝eli błàd zostanie popełniony, to atakujàcy musi go przyjàç na siebie, a gra toczy si´ dalej.

DWA RODZAJE ATAKU W PIERWSZYM TEMPIE (KRÓTKIEJ)

Wystawienie z gł´bi pola
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Dobrze, jeÊli zespół potrafi przyjmowaç zagrywk´. Je˝eli do tego dojdzie jeszcze umiej´tnoÊç wykonania
ataku to zespół taki mo˝e ju˝ wygrywaç. Kiedy zespół dobrze opanuje jeszcze zagrywk´ i blok to stanie si´
dobrym zespołem. Je˝eli zespół b´dzie umiał tylko blokowaç, to jest to za mało by wygrywaç.  

Aby gra była skuteczna najwa˝niejsze sà trzy elementy techniki gry: zagrywka, przyj´cie i atak.
e trzy elementy techniki trzeba trenowaç od poczàtku w najwi´kszych iloÊciach, a sposób ich wykonania musi
byç dostosowany do wieku zawodników. Inaczej atakuje junior, inaczej młodzik.

Patrzàc z punktu widzenia reprezentacji, to junior, który gra na przyj´ciu i słabo przyjmuje, nie ma szansy
gry w kadrze pomimo tego, ˝e dobrze atakuje, czy blokuje. 

Je˝eli zawodnik Êrodkowy atakujàc nie odprowadza r´ki do koƒca z przygotowanà do uderzenia dłonià,
wykonujàc jeszcze ruch odwodzenia w momencie, kiedy piłka jest wystawiana, to jego atak ze wznoszàcej si´
piłki b´dzie spóêniony.  Taki zawodnik z punktu widzenia reprezentacji b´dzie mało przydatny. W procesie
jego szkolenia w wieku młodzie˝owym został popełniony istotny błàd.  Wykonał on, bowiem wiele tysi´cy
niewłaÊciwych powtórzeƒ. Na wyeliminowanie takiego nawyku w póêniejszym okresie szkolenia po prostu nie
ma czasu, bo jest on ju˝ bardzo mocno zakorzeniony.

W trakcie szkolenia młodzie˝y trener musi umieç oceniç czy zawodnicy kształtujà prawidłowe nawyki. 
Dotyczy to gry na wszystkich pozycjach.

Kiedy zawodnik przychodzi do kadry i ma nieprawidłowy rozbieg do ataku, nie skacze pionowo i niewła-
Êciwie prowadzi r´k´, to nauczenie go tych elementów w wieku 20 czy 21 lat jest prawie niemo˝liwe. Mo˝na
go nauczyç natomiast właÊciwych zachowaƒ w bloku czy wykonywania zagrywki.  

Atak jest tym elementem, który najtrudniej zmieniç, dlatego od poczàtku trzeba dbaç o kształ-
towanie prawidłowych nawyków.

e˝eli trener jest rozliczany nie z prawidłowego wyszkolenia zawodników, a przede wszystkim z iloÊci odno-
szonych zwyci´stw jego dru˝yny to cz´sto mamy do czynienia z przykładami złych nawyków u zawodników
takiego zespołu. Trener majàc tak sformułowane cele nie ma czasu na wychwytywanie i staranne korygowa-
nie bł´dów swoich podopiecznych, a skupia si´ głownie na zadaniach zwiàzanych z budowà zespołu i odno-
szeniem kolejnych zwyci´stw. Bardzo przydatny w wychwytywania bł´dów młodych, utalentowanych
siatkarzy powinien byç trener kadry, który podczas zgrupowaƒ powinien dokonywaç ocen najzdolniejszych
graczy i przekazywaç ich trenerom wskazówki, w jaki sposób korygowaç u nich bł´dy. Nie stoi nic na prze-
szkodzie, aby cele wyznaczone trenerowi wypoÊrodkowaç i rozliczaç go nie tylko z iloÊci zwyci´stw, ale tak˝e
z liczby prawidłowo wyszkolonych młodych zawodników. Trener musi wpajaç i kształtowaç u swoich zawod-
ników właÊciwe nawyki i w ten sposób pozytywnie kształtowaç przyszłà karier´ swoich wychowanków.

Szkolenie młodych siatkarzy w technice przyj´cia i ataku powinno si´ prowadziç tak, aby
w dalszej karierze tych zawodników nie było potrzeby ich korygowaç. 

DwadzieÊcia lat temu uwa˝ano, ˝e sprawnoÊç ogólna zawodnika przekłada si´ na sprawnoÊç specjalnà,
czyli na działania majàce miejsce podczas gry. Na podstawie współczesnych badaƒ wiadomo, ˝e przygotowa-
nie ogólne nie ma wi´kszego znaczenia dla specyfiki przygotowania specjalnego.

Kształciç nale˝y tylko te ruchy, które wyst´pujà podczas gry, eliminujàc te, które jako bardzo kontuzjo-
genne nie majà ˝adnego znaczenia dla sprawnoÊci potrzebnej podczas gry (np. przewrót w przód i w tył,
których to çwiczeƒ nie stosuje si´ we włoskich szkołach). W Argentynie nie biega si´ podczas rozgrzewki,
tylko wykonuje ruchy takie jak na boisku, np. poruszanie si´ w bloku.

JAKIE ELEMENTY SÑ NAJWA˚NIEJSZE 
NA POSZCZEGÓLNYCH ETAPACH SZKOLENIA?
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Przykładem na to jest Pele, który opanował w sposób absolutnie doskonały technik´ podczas gry. Podob-
nie rzecz si´ ma z koszykarzami NBA, którzy podczas gry 2 na 2, wykonujàc charakterystyczne dla tej dyscy-
pliny ruchy, zdobywajà perfekcyjnà technik´. Trudno sobie wyobraziç, aby pozyskali oni tak du˝e umiej´tnoÊci
wykonujàc çwiczenia np.: „najpierw prawà a potem lewà nogà” itd.

Nawyki tworzà si´ podczas gry i dla potrzeb gry. Uczymy si´ wi´c tego, co pozwala nam wy-
grywaç.

Kiedy Gustawo zaczàł  graç we Włoszech  zastanawiano si´ w jaki sposób posiadł on umiej´tnoÊç tak zna-
komitego blokowania. Okazało si´, ˝e w Brazylii podczas treningów wykonywał on codziennie przez dwie go-
dziny poruszanie si´ w prawo i w lewo. „Czytanie” gry i dojÊcie w prawà lub w lewà stron´ oraz wyskok.
OczywiÊcie zawodnik ten umiał to robiç, miał prawidłowo wykształcony odruch blokowania, a bardzo du˝a
liczba powtórzeƒ tego çwiczenia doprowadziła go do perfekcji. Powstaje pytanie, ile powtórzeƒ trzeba wyko-
naç, aby osiàgnàç mistrzostwo? Okazuje si´, ˝e bardzo du˝o.

NowoczesnoÊcià w siatkówce jest to, ˝e praktycznie wszystko podporzàdkowane jest grze.
Nowoczesny system treningu siatkarskiego polega na tym, ˝e jest on równie˝ podporzàdkowany grze. 

W technice bloku najwa˝niejsze jest przemieszczanie si´ zawodników. Kiedy piłka jest wysoka to Êrodkowy
bloku ma czas, aby odstawiç dalej nog´ kierunkowà i dopiero potem wykonaç krok skrzy˝ny. Przy piłce szyb-
kiej do skrzydła tylko wykonuje on na niej obrót „otwarcie” w kierunku ruchu krzy˝ujàc równoczeÊnie nog´
dalszà w kierunku przemieszczenia. 

Aby zawodnikowi uzmysłowiç ten ruch przywiàzuje si´ gum´ do słupka i do jego nogi. Blokujàcy, aby po-
stawiç nog´ daleko, musi pokonaç opór tej gumy. To daje lepsze wyobra˝enie ruchu.  

JAKIE ELEMENTY SÑ NAJWA˚NIEJSZE 
NA POSZCZEGÓLNYCH ETAPACH SZKOLENIA? (CIÑG DALSZY)

Je˝eli przyjmujàcy łàczy r´ce w momencie uderzenia piłki przez zagrywajàcego i rozpoczyna ruch do
miejsca przyj´cia dopiero, gdy piłka znajduje si´ blisko niego to znaczy, ˝e nie potrafi on prawidłowo oceniç
trajektorii lotu piłki. 

Zawodnik tylko wówczas b´dzie robił post´py, kiedy b´dzie wiedział, jakie czynnoÊci ma kolejno wykony-
waç. Gwarantuje to post´p i Êwiadczy o prawidłowym treningu eliminujàcym utrwalanie bł´dów. 

Sergio jeden z najlepszych przyjmujàcych na Êwiecie obserwujàc tor lotu piłki w spokoju stara si´ wyczytaç
jak najwi´cej. Przeci´tni gracze natomiast wykonujàc niepotrzebne ruchy np. podskakujà, nie dostrzegajà
szczegółów (ocena trajektorii lotu piłki). 

Dobrzy przyjmujàcy robià pierwszy ruch do piłki, gdy jest ona na wysokoÊci linii trzech metrów boiska
przeciwnika. Przeci´tni łàczà wówczas r´ce. Kiedy piłka mija lini´ siatki to dobrzy przyjmujàcy robià ostatnià
korekt´, aby znaleêç si´ w jak najlepszej pozycji do przyj´cia. 

Przeci´tni gracze jeszcze nie wykonujà ruchu, ich reakcja nast´puje dopiero w momencie, gdy piłka minie
lini´ trzech metrów własnego boiska. 

Skàd ta ró˝nica? Je˝eli zawodnik stajàc do przyj´cia, nie ma potrzebnych informacji jak ma post´powaç,
to działa intuicyjnie(np.,,drepcze w miejscu’’). Wydaje mu si´, ˝e b´dzie w ten sposób szybszy. Zamiast obser-
wowaç w spokoju działania zagrywajàcego i poczàtkowy tor lotu piłki, aby jak najszybciej dostosowaç si´ do
niej. Rusza on w ostatniej chwili, kiedy tor lotu piłki jest ju˝ dla niego oczywisty. Zawodnik przyjmujàcy nie
pracujàc nad wczesnym okreÊlaniem trajektorii piłki nie robi post´pów i swoje niepowodzenia kwituje sło-
wami: „inni sà szybsi”, kiedy oni po prostu wczeÊniej postrzegajà i wykonujà dostosowanie.

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI
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Trener przede wszystkim musi wytłumaczyç zawodnikowi przyjmujàcemu, na czym polega technika przyj´-
cia i jakie zasady obowiàzujà. OczywiÊcie niektórzy zawodnicy b´dà intuicyjnie przemieszczali si´ wczeÊniej od
poczàtku, ale takich zawodników jest niewiele, inni b´dà wykonywaç niepotrzebne ruchy w miejscu myÊlàc,
˝e w ten sposób zareagujà szybciej. Podczas przyj´cia konieczny jest spokój i koncentracja, którà trzeba wy-
kształciç przez odpowiednie çwiczenia. Trenerzy podczas treningów, czy w trakcie meczów mówià przyjmujà-
cym o bł´dach, ale nie dajà im wskazówek, co trzeba zrobiç, aby ich uniknàç. Nie powinno si´ oceniaç
jedynie finalnej fazy przyj´cia, ale staraç si´ przeanalizowaç z zawodnikiem cały proces tej czynnoÊci tak˝e
i to, jaki proces myÊlowy nast´puje. 

Kolejne czynnoÊci, które powinny byç opanowane przez za-
wodnika przyjmujàcego zarówno w sferach mentalnej jak
i praktycznego działania.
1. Czytanie trajektorii lotu piłki (trzeba wiedzieç czy dany za-

wodnik dobrze widzi piłk´, czy nie ma np. jakiejÊ wady
wzroku)

2. Przemieszczenie
3. Powierzchnia odbicia i czucie piłki ramionami
4.Trajektoria piłki po przyj´ciu

Je˝eli w treningu çwiczy szeÊciu przyjmujàcych to dwóch
pracuje nad czytaniem, dwóch nad przemieszczeniem, a kolej-
nych dwóch nad uło˝eniem ramion i czuciem piłki.

Czytanie toru lotu piłki wymaga du˝ej koncentracji i spo-
koju. Niewskazane jest przemieszczanie si´ z nogi na nog´
(tzw. uaktywnianie si´), wystarczy spokojna zrelaksowana pozy-
cja. Dobrym çwiczeniem mo˝e byç przyj´cie z r´cznikiem trzy-
manym w jednej r´ce, który wypuszczamy w ostatnim
momencie, tu˝ przy łàczeniu ràk. Zabezpiecza to przed wczeÊ-
niejszym łàczeniem ramion a co gorsze, bieganiu z tak uło˝o-

nymi ramionami. Po przyj´ciu piłki nale˝y oceniaç jak daleko spadł r´cznik od miejsca przyj´cia, co daje relacj´
zwrotnà: im bli˝ej, tym lepiej. Jest ró˝nica w tym, co si´ robi: nios´ r´cznik, to znaczy przemieszczam si´,
puszczam r´cznik, to znaczy przyjmuje piłk´ (wykonuje ruch przyj´cia w kierunku piłki).

Przemieszczanie w jednym kierunku.
Z reguły dzieci ciàgnà nogi szurajàc w prawo i w lewo. Aby zrozumieç zasad´ utrzymania stałego kierunku

dojÊcia do piłki w lewo albo w prawo dobrze jest çwiczyç z gumami zakładanymi na kostki. Nale˝y poruszaç
si´ do tyłu w lewo bàdê w prawo, jeden lub dwa kroki od razu z bocznego ustawienia, a nie wykonywaç
obrót dopiero w ostatnim momencie. Nale˝y te˝ wykonywaç aktywne odepchni´cie z nogi dalszej od kie-
runku i utrzymywaç tułów na jednej wysokoÊci, w równowadze i gotowoÊci do reakcji na niespodziewany tor
lotu piłki. JeÊli chodzi o odbicie piłki spadajàcej z przodu, czy z boku, to nale˝y wykonaç wykrok w kierunku
piłki. Je˝eli wykonuj´ ruch do przodu to zaczepiam gum´ na nodze, która przenoszona jest do przodu koƒ-
czàc ruch. 

Kiedy zawodnik wykonuje dwa kroki to pierwszy krok wykonuje noga bez gumy. Tego typu çwiczenie
mo˝na wykonaç dziesi´ç razy nast´pnie dziesi´ç razy bez gumy w tym samym kierunku. Podobne çwiczenie
wykonuje si´ poruszajàc si´ w bok, pami´tajàc, ˝e guma przyczepiana jest zawsze do nogi wypadowej. Kiedy
piłka jest długa, to nale˝y zejÊç z trajektorii lotu piłki, bowiem odbijanie piłki na wysokoÊci klatki piersiowej
obarczone jest du˝ym bł´dem. Dlatego nie powinno si´ przemieszczaç do tyłu ustawiajàc płaszczyzn´ czo-
łowà do piłki.

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI (C.D.)

Pierwsza informacja
dokàd leci piłka
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Kontrowersyjnà sprawà to równie˝, jakà przyjàç technik´ przy-
j´cia: z przodu, czy z boku tułowia. Amerykanie stosujà zasad´
przyjmowania z przodu, ale oni stajà do przyj´cia zawsze w trzy
osoby. Je˝eli natomiast w Polsce cz´sto przyjmuje dwóch zawod-
ników to taka technika prowadzi do bł´dów wówczas, kiedy szy-
bujàca piłka zagrana jest pomi´dzy zawodników. Przemieszczenie
si´ i przyj´cie takiej piłki na palce jest trudne do wykonania ze
wzgl´du na szybkoÊç piłki, a przyj´cie oburàcz dołem z boku,
kiedy zawodnik nie ma takich nawyków dostatecznie ukształto-
wanych, te˝ obarczone jest du˝ym ryzykiem. 

Nast´pnym problemem, kiedy preferowane jest odbicie na palce z przodu, jest szybkoÊç piłki, która jest
i b´dzie coraz wi´ksza. Łatwiej odbiç piłk´ bokiem ni˝ przemieÊciç si´ i przyjàç jà frontalnie. Powstaje pytanie
- czy takie odbicie z boku nale˝y włàczyç do kanonów przyj´cia i nauczaç go od poczàtku, czy tez mo˝e
wczeÊniej preferowaç dojÊcie i odbicie frontalnie? Kiedy patrzy si´ na młodych zawodników odprowadzajà-
cych złàczonymi ramionami piłk´ w trybuny, bo nie potrafià oni ustawiç właÊciwej płaszczyzny do odbicia to
odpowiedê nasuwa si´ sama. Nale˝y od poczàtku nauczaç odbicia bocznego tak samo jak i wykonywania
ruchu nogami dla właÊciwego ustawienia tułowia, zamiast za wszelkà cen´ dà˝yç do odbicia piłki z przodu.

Nale˝y tworzyç trójkàt: barki i złàczone dłonie. Kolejnym pytaniem jest to, na jakiej wysokoÊci powinno
odbijaç si´ piłk´, nisko, czy wysoko? R´ce nie mogà byç zbyt blisko ciała, ani zbyt daleko od niego. Zawsze
nale˝y mieç rezerw´, aby zamortyzowaç mocnà piłk´, prowadzàc ramiona w kierunku tułowia, lub nadaç jej
wi´kszà szybkoÊç, wykonujàc ruch ramion w kierunku piłki. Tak, wi´c najlepszà pozycjà dla ràk jest ustawienie
ich w strefie Êrodkowej pomi´dzy tułowiem, a poziomem głowy.  

Równie˝ wa˝nà sprawà jest kontrolowanie piłki wzrokiem.
Amerykanie prowadzà piłk´ wzrokiem do koƒca, do momentu
zetkni´cia si´ jej z ramionami, zakładajàc, ˝e szybujàca piłka wy-
maga takiej kontroli. Włosi natomiast przenoszà wzrok wczeÊniej
na kierunek dogrania. Wydaje si´ jednak, ˝e takie spojrzenie na
cel, do którego kieruje si´ piłk´, tu˝ przed przyj´ciem niewiele
zmienia w dokładnoÊci dogrania, poniewa˝ decyduje o tym
wczeÊniejsza ocena odległoÊci. Czyli kontrolowanie piłki wzro-
kiem do koƒca jest bardziej zasadne. Cel pozostaje wówczas
w peryferycznym punkcie. Podczas przemieszczania si´ do przy-
j´cia. Patrzenie do koƒca na piłk´ jest momentem szczególnie
krytycznym, kiedy przyjmuje si´ piłk´ z boku.

Niezwykle wa˝nà sprawà jest precyzja przyj´cia i trajektoria
przyj´tej piłki. Niektórzy zawodnicy majàc na uwadze êle poj´tà szybkà gr´ przyjmujà piłk´ płasko prosto do
ràk wystawiajàcego. Kiedy piłka zagrana jest mocno, a przyjmujàcy chce zachowaç precyzj´ przyj´cia, to
zwykle w takim przypadku piłka wpada w siatk´ lub przelatuje nad nià ze znacznà szybkoÊcià. 

Szybka gra to nie znaczy, ˝e szybko dogrywasz piłk´ do rozgrywajàcego, ale jak szybka jest ona od mo-
mentu wystawienia piłki. Dlatego wskazane jest, aby piłka spadała do rozgrywajàcego po wy˝szej trajektorii,
w odległoÊci około pół metra od siatki, dajàc rozgrywajàcemu swobod´ rozegrania przy wi´kszej tolerancji
popełnienia bł´du w przyj´ciu.  Najwy˝szy punkt trajektorii lotu piłki po przyj´ciu powinien znajdowaç si´ na
wysokoÊci linii trzech metrów. Podczas çwiczeƒ mo˝na rozwiesiç gum´ na odpowiedniej wysokoÊci nad linià
ataku, aby przyjmujàcy mieli dobry punkt odniesienia i oceny. Przyj´cie takiej piłki po nieco wy˝szej trajektorii
jest łatwiejsze, kiedy przyjmujemy jà z boku ni˝ z przodu. 

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI (C.D.)

Lepsza,
wy˝sza
trajektoria
przyj´cia



17

Trzeba pami´taç, ˝e naszym punktem odniesienia jest linia trzech
metrów, tam, bowiem piłka osiàga szczyt i zaczyna spadaç siłà bez-
władnoÊci do rozgrywajàcego. Kiedy piłka dolatujàca ma odwró-
conà rotacj´ wówczas jest łatwiejsza do rozegrania, ale nadanie
takiej rotacji dzieje si´ automatycznie szczególnie, kiedy piłka przyj-
mowana jest z boku ciała. Równie˝ ugi´cie przedramion podczas
przyj´cia mocnej piłki z przodu, nadaje jej takà rotacj´.

Powstaje pytanie jak nauczaç przyj´cia? Czy tych samych wska-
zówek mamy udzielaç młodym i starszym zawodnikom? WłaÊci-

wie przyj´cie jest jedno i trudno uczyç czegoÊ na poczàtku, co póêniej b´dzie nieaktualne. Przyjecie we
wczeÊniejszym okresie jest zdeterminowane szybkoÊcià zagrywki i to ona decyduje o czasie, jaki mamy na
reakcj´, czy technik´ przyj´cia. Podczas nauki szybkoÊç zagrywania powinna byç mniejsza, aby zawodnik
mógł wykonaç poprawnie wspomniane wczeÊniej cztery elementy (czytanie, przemieszczenie, „czucie płasz-
czyzny”, trajektoria przyj´cia). O ile podczas meczu mo˝emy spotkaç si´ z ró˝nymi zagrywkami, to podczas
treningu zagrywki powinny byç o sile dostosowanej do mo˝liwoÊci przyjmujàcego. Technika przyj´cia za-
grywki jest ta sama, problem jest z szybkoÊcià i precyzjà wykonania.  Je˝eli zawodnik słabo czuje płaszczyzn´
ramion do przyj´cia, to powinien du˝o odbijaç o Êcian´ ustawiajàc si´ nieco prawym lub lewym bokiem.
Kiedy przyjmuje po niewłaÊciwej trajektorii, to powinien przyjmowaç nad gumà. Kiedy ma problem z porusza-
niem si´, to zakłada gum´ na kostk´, itd. OczywiÊcie stosowanie innych çwiczeƒ zale˝y od pomysłowoÊci tre-
nera, jednak muszà one prowadziç bezpoÊrednio do zamierzonego efektu.

Przyjmujàcy powinien rozró˝niaç te˝ rodzaj i sił´ zagrywki.
Przy mocnej zagrywce ramiona wykonujà amortyzujàcy ruch
w kierunku do tułowia, natomiast przy zagrywce , wolnej r´ce
muszà wykonaç szybki, krótki ruch pod odpowiednim kàtem
w kierunku piłki, poniewa˝ nogi sà zbyt wolne, aby zareagowaç
na zmiennà szybujàca, trajektori´ lotu. Nogi jednak musza dopro-
wadzaç ciało do odpowiedniego ustawienia w stosunku do piłki,
zawsze, kiedy jest to mo˝liwe. Trzeba mieç te˝ du˝à elastycznoÊç
barków, aby móc ustawiaç odpowiednie kàty ramion do przyj´cia
w ró˝nych nieprzewidzialnych sytuacjach. Podczas treningu przyj-

mujàcy powinien otrzymywaç wiele razy pod rzàd podobne piłki do przyj´cia, aby mógł uchwyciç te istotne
ró˝nice.

Kiedy zawodnik po wst´pnej ocenie toru lotu piłki przesuwa
si´ do piłki w prawo, czy w lewo (na poczàtku trudno oceniç, czy
piłka jest długa czy krótka), to musi on pami´taç, aby nie zajmo-
waç miejsca dokładnie naprzeciwko lotu piłki. Kiedy piłka b´dzie
leciała wy˝ej ni˝ si´ spodziewa, to b´dzie on w trudnej sytuacji,
zmuszony do przyj´cia tylko sposobem górnym oburàcz. Nato-
miast utrzymujàc piłk´ z boku ma wiele mo˝liwoÊci ustawiania ra-
mion pod ró˝nymi kàtami (poni˝ej, czy powy˝ej głowy). Jest to
jeszcze jeden powód, dlaczego nale˝y od poczàtku uczyç odbicia
z boku tułowia. Jeszcze raz trzeba podkreÊliç, ˝e zawodnik poru-

szajàcy si´ do piłki od poczàtku powinien przyjàç prawidłowe ustawienie tułowia, prawym, czy lewym bokiem
w stosunku do piłki. 

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI (C.D.)
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Kiedy przyjmujàcy w ostatnim momencie decyduje si´ na przyjecie piłki z boku to zwykle instynktownie
rozpoczyna ruch od skr´tu tułowia, (bo jest on najszybszy), gubiàc natychmiast dobrà płaszczyzn´ ramion
poprzez równoczesny skr´t barków, które ciàgnà r´k´ dalszà w kierunku przyj´cia (taki sam zły efekt daje
wczeÊniejsze łàczenie ramion przed sobà). Aby utworzyç właÊciwà płaszczyzn´ do przyj´cia, to poczàtkowy
ruch musi wykonaç r´k´ bli˝szà kierunkowi odbicia (tak, jakby miało si´ odbiç piłk´ tylko tà r´kà), a r´ka dal-
sza podà˝a natychmiast za nià, łàczàc si´ z ni˝ od razu pod odpowiednim kàtem. Jest to reakcja właÊciwa
skuteczniejsza od manewrowania złàczonà płaszczyznà ramion, poniewa˝ ruch barków odbywa si´ wówczas
od poczàtku pod właÊciwym kàtem, bez ograniczajàcego działania przeciwnego ramienia. Zdobycie takiego
nawyku wymaga wielu çwiczeƒ, które mogà byç ju˝ prowadzone we wst´pnej cz´Êci treningu (poczàtek
ruchu od ramienia bli˝szego kierunku przyj´cia i łàczenie dopiero drugiego ramienia).

Trener musi umieç uchwyciç szczegóły w ruchu zawodnika, oceniç gdzie tkwi błàd i umieç zastosowaç od-
powiednie çwiczenia, aby jego działania były skuteczne i prowadziły zespół do sukcesu.

PRZYJ¢CIE ZAGRYWKI (C.D.)



19

WYBRANE ZASADY PRACY TRENERA SIATKÓWKI Z MŁODZIE˚Ñ

DANIEL CASTELLANI

Daniel Castellani
Argentyƒski siatkarz i trener

Przygod´ z siatkówkà rozpoczàł w miejscowym klubie Boca Junior. 

W latach 1983-1993 siatkarz m.in. klubów: Chieti, Falconara, Bolonia, Padwa, Floren-
cja (Włochy), Bradesco, Minas (Brazylia).

Do kadry trafił w wieku 17 lat. Reprezentował Argentyn´ w latach 1976-1988. Pierw-
szy powa˝ny sukces w barwach narodowych Êwi´tował na Mistrzostwach Ameryki Płd.
Juniorów Chile (1. miejsce) w 1980 roku, kolejny na mistrzostwach Ameryki Południo-
wej, gdzie Argentyna zaj´ła trzecie miejsce. W 1982 roku zdobył natomiast bràzowy
medal mistrzostw Êwiata.  

Jako zawodnik uczestniczył w dwóch igrzyskach olimpijskich. W Los Angeles jego dru-
˝yna zaj´ła 6. miejsce, a w 1988 roku w Seulu Argentyƒczycy zdobyli bràzowy medal.

Po karierze zawodniczej nadszedł czas na prac´ szkoleniowà. W 1993 roku, objàł re-
prezentacj´ Argentyny, którà prowadził przez kolejnych szeÊç lat, zdobywajàc w tym
czasie m.in. wicemistrzostwo Ameryki Południowej (1995). W 1996 roku prowadził
dru˝yn´ podczas igrzysk olimpijskich w Atlancie (8 miejsce). 

W 2001 roku Castellani objàł włoski klub Gioia del Colle i wprowadził zespół do Serie
A. Postanowił jednak wróciç do kraju i poprowadziç Bolivar Signia. Dwukrotnie zdobył
z nim mistrzostwo kraju. 

Od sierpnia 2006 do maja 2009 szkoleniowiec  Skry Bełchatów. Prowadzona przez
niego dru˝yna triumfowała dwukrotnie w krajowych rozgrywkach. W 2008 roku
w turnieju Final Four Ligi Mistrzów dru˝yna zaj´ła trzecie miejsce.

Od 17 stycznia 2009 roku trener polskiej reprezentacji m´˝czyzn w piłce siatkowej.
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