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CIAGLOSC PRACY TRENEROW

Trener rozpoczynajac prace z zawodnikiem konczacym wiek

juniora dokonuje oceny jego umiejetnosci sportowych. Na tej
podstawie okresla sie stabe i mocne strony siatkarza. Wiadomo
wowczas, ktére elementy siatkdwki opanowat on w wieku 14 — 16
lat, a ktérych nie przyswoit. Bardzo wazne jest, aby zawodnicy
konczacy wiek juniora byli tak wyszkoleni, zeby nie uczy¢ ich od
nowa tych elementéw gry, ktére powinni posigs¢ wczesniej.

W prawidtowo realizowanym szkoleniu powinna obowigzywac
zasada ciggtosci pracy treneréw szkolacych mtodych siatkarzy
z praca tych szkoleniowcédw, ktdrzy przejmuja pézniej zawodnika.

TRZY NAJWAZNIEJSZE ELEMENTY

W szkoleniu mtodziezy, co podkreslajg szkoleniowcy amerykanscy, nalezy zwrdéci¢ uwage przede wszyst-
kim, na trzy zasadnicze elementy techniki gry w siatkéwke. Sa nimi: przyjecie, wystawa i atak. Innych technik
mozna jeszcze nauczy¢ w starszym wieku. Zespot, ktéry przyjmuje i atakuje moze juz wygrywac i dopiero
w dalszej kolejnosci, na wyzszych etapach, decydujg inne elementy.

Dlaczego Brazylia wygrywa? Dlatego, ze jest lepiej wyszkolona w innych elementach. Te podstawowe maja
juz dopracowane wczesniej tj. obrona, rozegranie pitki (w sensie podejmowania decyzji, gdzie pitka powinna
lecie¢) oraz wystawienie z gtebi pola. Zespoty na wysokim poziomie maja te trzy podstawowe elementy bar-
dzo dobrze opanowane. Jesli ma sie dobrg pierwsza pitke (po przyjeciu), to mozna grac z kazdym. Te za-
sadnicze elementy sg trudne do nauczenia, poniewaz sg najbardziej skomplikowane. Na poczatku trzeba
wykreowac sposéb stopniowego dochodzenia do ,,czucia” pitki przez zawodnikéw oraz zaplanowac szczego-
towo prace nad tymi zasadniczymi, ztozonymi elementami.

TRENING KADETA

Poczawszy od wieku kadeta powinien nastgpic¢ podziat na atakujacych, przyjmujgcych i srodkowych. Trzeba to
robi¢ stosunkowo wczesnie. Co powinno sie robic i w jakiej kolejnosci na poszczegdinych pozycjach?

Przygotowanie pod wzgledem fizycznym. W pierwszej kolejnosci nalezy ¢wiczy¢ stabilizacje kregostupa
bez sztangi ,a w drugiej kolejnosci technike gry.

Technika wykonywania ¢wiczen.
W pierwszej kolejnosci przyjmujacy powinien ¢wiczy¢ obserwacje pitki, pézniej dojscie do nigj i ustawienie
ptaszczyzny ramion przy odbiorze.

Analogicznie ze srodkowym, musi on najpierw wiedzie¢, w jakiej kolejnosci reagowad¢, gdzie ma sie znajdo-
wac w zaleznosci od miejsca przyjecia pitki a dopiero potem moze atakowac. Czyli od poczatku musi uczy¢ sie
zasady, ze swojg pozycje na boisku uzaleznia /dostosowuje/ do miejsca przyjecia pitki. Najpierw patrzy jak
pitka zostata przyjeta potem obserwuje wystawiajgcego i reaguje nie skupiajac sie na zwodach i ruchach wy-
stawiajacego.

Sa to elementy, na ktére nalezy zwracac¢ uwage podczas nauki, poniewaz pézniej jest bardzo trudno wyelimi-
nowac zte nawyki i przyzwyczajenia.

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

Systemy gry: w ataku, bloku, obronie itd. dostosowane do mozliwosci zawodnikow.
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GRA JEST NAJWIEKSZA PRZYJENMNOSCIA

W wieku czternastu lat wazne jest, aby zawodnicy duzo grali, po to, aby nie zniechecic ich do siatkdwki.
Gra jest dla nich najwieksza przyjemnoscia, trzeba ich prowokowad, aby chcieli jg uprawiac¢. Kalendarz powi-
nien uwzgledniac¢ duzg ilos¢ meczéw, ale w tym réwniez duzo matych gier, poniewaz gra ma réwniez uczyc.
Gra pozwala poczu¢ rywalizacje i daje pod tym wzgledem bardzo duzo korzysci.

Zespot to przede wszystkim grupa, a nie poszczegdlni zawodnicy i musza oni poczu¢ solidarnos¢. W mto-
dym wieku czas koncentracji nad zadaniem jest krotki, dlatego kiedy organizujemy ¢wiczenia nie moga one
by¢ dtugie.

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI ZAWODNIKA

Pracujac nad poczuciem wiasnej wartosci zawodnika, trzeba mie¢ na uwadze to, aby zrozumiat on kim
jest i co ma robic. Kiedy zawodnik otrzymuje polecenie: ,wystawiaj”, a on robi to Zle , to nie znaczy, ze jest
,,gtupi’’, on po prostu nie umie wykonac tego elementu poprawnie. Jezeli trener zwraca sie do zawodnika:
,CO ty robisz... nic nie umiesz... nie rozumiesz jak do ciebie méwie” — to zawodnik zaczyna mysle¢, ze jest
staby albo niezbyt madry. Zadaniem trenera jest przekonac zawodnika, ze jest on w porzadku, tylko jest jesz-
cze zbyt mtody i dlatego nie wykonuje danego elementu poprawnie. Jezeli zawodnik chce np. aby jego wy-
stawa byta lepsza, to powinien kolejne ¢wiczenia wynikajace z programu realizowanego podczas treningu
wykonywac z wiekszg koncentracjg i zaangazowaniem. Mozna w takiej sytuacji, zmobilizowa¢ zawodnika do
przychodzenia 10 minut przed treningiem i wykonywania okreslonych ¢wiczen. Zawodnik zaczyna rozumiec,
skoro trener poswieca mu dodatkowy czas, to nie jest z nim tak Zle jak myslat.

Trenerzy w pracy z mtodzieza musza pamietac, aby nie okazywad niecierpliwosci w stosunku do zawodni-
kéw. W sytuacji, kiedy zawodnik, po doktadnym objasnieniu zadania, wykonuje ¢wiczenie nieprawidtowo,
trenerzy zazwyczaj sie frustrujg. Czesto w wyniku stresu towarzyszacego takiej sytuacji z ust trenera padaja
nieodpowiednie komentarze. Dlatego trenerzy powinni najpierw pracowac nad sobg, aby umie¢ dobra¢ od-
powiednie ¢wiczenia, dawac proste wskazéwki. Najwazniejsze , aby zawodnik podczas tych dziatan nie tracit
poczucia wiasnej wartosci, a nawet budowat jg, kiedy trener potrafi wykazac jego postep.

WYCHOWUJMY NA ,, TAK”"

Kiedy trener chce osiggnac sukces w pracy z mtodziezg nie moze
stale moéwic do swoich podopiecznych: ,,nie, to Zle, to nie tak, co ty
wyprawiasz, kto cie tego uczyt”. Takie podejscie do zawodnika nie
uksztattuje go pozytywnie. Trener powinien odrzuci¢ negatywne spoj-
rzenie na proces oceny zawodnika i zmieni¢ swoja postawe. Gdyby
trener mégt sam postuchac tego, co méwi to na pewno taka zmiana
bytaby natychmiastowa. Moze w tym pomdc ocena dokonana przez
przyjaciela trenera, ktory staje sie recenzentem jego zachowan pod-
czas treningu. Powinnismy wychowywac zawodnika na ,TAK”, a nie
na ,NIE”. Kiedy zawodnicy styszac ciagle, ze tego nie potrafig, a to
robig Zle, zaczynaja w koncu w to wierzy¢ i tego typu okreslenia za-
czynaja funkcjonowac w ich podswiadomosci. Jesli opinie te sg po-
nadto wzmacniane przez wypowiedzi innych ludzi i zastyszane mimo
woli, co jest najgorsze, moga wyrzadzi¢ zawodnikom wiele krzywdy.

Pozytywna motywacja i takie samo podejscie trenera do zawodni-
kéw pozwala oczekiwac ze strony podopiecznych podobnych reakgji
i zachowan, co tworzy podstawy do osiggania postepu. Pozwala to
rowniez rozwijac sie trenerowi wraz z zawodnikami w dobrych sto-
sunkach i budowac odpornos¢ zespotu na stres.
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Kiedy, np. trener kadry narodowej pyta trenera klubowego o jakiego$ mtodego zawodnika, to zwykle pada
odpowiedz pozytywna: bardzo dobry w tym i w tym elemencie i prawie zawsze nastepuje na koncu:, ,ale nie
do konca, poniewaz przychodzi moment w koncowym etapie gry, ze przestaje byc skuteczny”. | to jest wias-
nie wskazdwka, ze brak tym zawodnikom pewnosci siebie, bo ktos wczesniej nauczyt ich bezradnosci.

Brak poczucia wiasnej wartosci powoduje, ze zawodnicy graja dopdki idzie im dobrze, a w sytuacji, gdy gra sie
nie uktada, to nie potrafig przezwyciezy¢ trudnosci. Powyzsze zachowania dotyczg 70-80% zawodnikow.

Zawodnicy sami miedzy sobga potrafig rowniez takie przekonania wzmacnia¢, np. w sytuacji, gdy rozgry-
wajacy nie chce wystawi¢ danemu zawodnikowi, poniewaz uwaza, ze nie umie on atakowac. Trener nie powi-
nien do takich sytuacji dopuszczac i jego zadaniem powinno by¢ przekonanie zawodnikéw, na czym polega
postep zespotu i w jaki sposob to realizowad.

Decydujace o poczuciu wiasnej wartosci zawodnika jest to, jak potrafi on odbiera¢ popetniony przez siebie
btad. Trener czesto wydaje polecenia ,gramy bez btedu” i kiedy zawodnik gra z duzg skutecznoscig np.
w ataku i popetni btad jego skutecznos¢ diametralnie spada. Dzigje sie tak, poniewaz zawodnik nie potrafi za-
akceptowac popetnionego btedu. Btad, jezeli juz zostanie popetniony, to nie powinien paralizowa¢ dziatan za-
wodnikéw i nalezy umiec¢ nadal prowadzi¢ gre.

Szczegélnie w sytuadji, kiedy btedy nastepuja po dobrej akgji przeciwnika. Stopniowo, pewnych btedéw
nie powinno sie akceptowad, szczegdlnie tych wynikajacych z braku reakcji na pitke. W mysl zasady, ze ,nie
tak wazna jest skuteczna obrona, bo to zalezy od sity ataku przeciwnika, ale wazne jest przygotowanie sie za-
wodnika do obrony, poniewaz to zalezy tylko od niego ” — trener powinien umie¢ odrézni¢ btedy, ktére sg do-
puszczalne, bowiem zaleza od dobrej gry przeciwnika, od tych niedopuszczalnych, ktére zalezg od samego
zawodnika. Trener natomiast nie moze natomiast méwic¢ do zespotu, ,gramy bez btedéw”, poniewaz jest to
niewykonalne. Nie ma bezbtednej gry w siatkowke.
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KRZYWDZACA STATYSTKA

Roéwniez zta ocena wynikajgca z danych statystycznych jest bardzo krzywdzaca. Zawodnik nabiera wow-
czas przekonania, ze od procentu skutecznosci jego gry zalezy jego kompleksowa ocena. Jezeli wartos$¢ wyra-
zona w procentach jest wysoka, to grat dobrze, a jezeli niska to, Zle. Tymczasem na ocene zawodnika maja
wptyw rowniez jakze istotne czynniki, takie jak: zaangazowanie, realizacja zadan technicznych i taktycznych,
umiejetnos¢ podejmowania decyzji, taktyka indywidualna, umiejetnos¢ wprowadzania do gry nowo wyuczo-
nych elementéw, umiejetnos¢ przewidywania gry i wiele innych. Oceny zawodnika nie mozna skwitowac
krotko komentarzem: ,uzyskates tylko 20% skutecznosci gry w ataku” i na tym zakonczyc.

Dane statystyczne powinny by¢ przez trenera interpretowane i dlatego nie jest wskazane, aby zawodnicy
wyrabiali sobie zdanie o grze na podstawie surowych statystyk, ktére czesto przektamuja rzeczywistosc. Trener
musi bra¢ pod uwage jak funkcjonuje zawodnik w catym systemie gry, czyli jak radzi sobie w sytuacjach wy-
magajacych specjalnej motywacji i zaangazowania, np. wystawienie po ztym przyjeciu, czy atak po stabym
wystawieniu i analogicznie w systemie gry w kontrataku. Deformacje statystyczne przejawiajg sie réwniez
w takim przypadku, gdy np. trener obarcza odpowiedzialnoscig za przyjecie danego zawodnika w strefie zaj-
mowanej przez innego zawodnika i jezeli pitka po zagrywce wpada w boisko, to oczywiscie statystyk zapisze
to zgodnie z ustawieniem, jako btad zawodnika, ktéry byt zwolniony z przyjecia. Takich i podobnych sytuacji
w grze jest bardzo duzo.

Oczywiscie pokazanie bteddw réwniez w statystyce jest potrzebne, aby poprawiac gre lub oceniac swoj ze-
spot w kontekscie innych druzyn np. ilos¢ popetnionych btedéw na set, ale trzeba umiec je analizowac i umie-
jetnie przekaza¢ zawodnikom. Szczegdlnego znaczenia nabierajg zbiorcze zestawienia z wielu meczéw, ktére
daja bardziej ogdlny, przyblizony do rzeczywistosci obraz.

ANALIZA | PLANOWANIE CELOW

Trener powinien analizowac i poréwnywac czas, jaki po-
Swiecit na trenowanie danego elementu. Konieczne jest takze
analizowanie postepow i dokonanie oceny czy jest mozliwe
szybkie ich osiggniecie i czy w ogdle sg one osiggalne. Trener
nie moze zastepowac powyzszych czynnosci irytacjg z po-
wodu ztej gry swojej druzyny.

‘ |

Trener musi tak zaplanowac cykl szkoleniowy, aby gwa-
rantowat on zauwazalny postep. Konieczne jest metodyczne
zaplanowanie procesu ksztatcenia. Jego kolejnosc jest bardzo
wazna, trzeba precyzyjnie zaplanowac, co, po czym naste-
puje np. w systemie nauki ataku czy kontrataku. Oczywiscie
praca nad kolejnymi elementami techniki gry jest réwnie is-
totna, ale w tym przypadku nalezy zwracac¢ uwage na kolej-
nos¢ czynnosci, jakie powinien wykonywac zawodnik.
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ZASADY ORGANIZAC)H TRENINGU

Przygotowujac program treningu konieczne jest okreslenie dwodch lub trzech zasadniczych celéw,
z ktorych wynikac beda kolejne.

Trening globalny 6 na 6 czy 4 na 4 to najlepszy sposéb do prowadzenia zajec, ale nie wystarcza on do wy-
ksztatcenia techniki. Aby poprawic technike bardzo wazne sg nastepujace punkty:

1. Specyfika przemieszczania sie na boisku.
Nalezy zastanowic sie nad sposobem poruszania sie w kazdej sytuacji i utozy¢ ¢wiczenia tak, aby umozli-
wiaty witasciwy trening. Na przyktad w strefach zewnetrznych ustawiamy atakujgcych na podestach kazac
im uderzac w rece blokujgcego, ktory blokujac, przemieszcza sie do strefy Il lub IV. Chociaz ¢wiczenie to nie
odzwierciedla gry, bowiem blokujgcy nie musi przewidywa¢ gdzie wystawiajacy posle pitke, to pozwala ono
na wykonanie duzej ilosci powtorzen (przemieszczenie sie i wyskok do bloku).

W inny sposdb przemieszczajg sie zawodnicy srodkowi bloku, a w inny sposéb skrzydtowi i to w ¢wicze-
niach nalezy uwzgledniac.

Podobne ¢wiczenia wykonuje rozgrywajacy, ktéry podczas treningu wbiega do rozegrania pitki z pozycji jak
do przyjecia zagrywki (strefa 1,5,4). Wazny jest sposdb, w jaki przemieszcza sie rozgrywajacy, kiedy pitka
jest dalej od siatki, przesunieta w lewg czy w prawg strone.

Kiedy pitka zostanie dograna dalej od siatki, pozycja rozgrywajgcego w momencie wystawienia powinna
by¢ przodem w kierunku 4 strefy. Nalezy pracowa¢ nad wykonaniem racjonalnej ilosci krokéw, ktéra do-
prowadzi rozgrywajgcego do wiasciwej relacji z pitka.

Przyjecie zagrywki natomiast wymaga poruszania sie w prawo, lewo; do przodu i do tytu oraz okreslenia
pozycji i ptaszczyzny ramion. Wszystkie powyzsze elementy treningu powinno sie precyzyjnie zaplanowac.

2. Tworzenie wtasciwego automatyzmu ruchowego.
Automatyzm ruchowy ma przetozenie na gre, poniewaz jest on tak szybki, ze w jego trakcie nie ma czasu
na zastanawianie sie. Automatyzm ruchowy buduje sie tylko przez ilos¢ powtorzen.

3. Intensywnosc cwiczen.
Bardzo istotne jest to, aby planujac trening okresli¢ wtasciwg intensywnosci ¢wiczen, ktéra bedzie zblizona
w swojej strukturze i tempie wykonania do gry witasciwe;.

4. Budowa wtasnej oceny zawodnika.
Badania wykazaty, ze kiedy miedzy zawodnikiem i trenerem jest bardzo dobry kontakt, to proces nauki prze-
biega znacznie szybciej niz w przypadku, kiedy takiego kontaktu nie ma. Dlatego trener budujac wtasng ocene
zawodnika w trakcie treningu nie mozna wystepowac przeciwko niemu. Nie mozna na przyktad zwracac sie
w nastepujacy sposob: ,ty nie umiesz tego robi¢, wiec nie réb tego wiecej”. Po tego rodzaju komentarzach za-
wodnik zamyka sie w sobie i wéwczas proces nauki zostaje przerwany, eliminujgc mozliwos¢ rozwoju. Dla-
tego nalezy zwracac sie do zawodnikéw w taki sposéb, aby budowac ich samoocene.

1Y)
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PRZYKLADOWY PROGRAM TRENINGU

TRENING PRZEDPOLUDNIOWY

Technika indywidualna.
Duza ilos¢ powtdrzen.
Jezeli ma sie wszystkich to trudno ze

4

wszystkimi pracowac tak samo, dlatego \
podziat na grupy (takie jak specjalizacja

w grze).

TRENING POPOLUDNIOWY

Technika indywidualna i trening synte-

tyczny.
Duza ilo$¢ powtdrzen.

Trening metoda GLOBALNA

SRODKOWI
ATAKUJACY
PRZYJMUJACY

LIBERO

Co trenuja srodkowi (jedna z grup)

Srodkowi przemieszczaja sie przy bloku.

Przemieszczenie i rece przy bloku.

Czytanie pitki, gdzie jest pitka wystawiona.

Gotowos¢ do wystawienia pitki DO PRZODU | DO TYtU.
Gotowos¢ do ataku (kontrataku).

Zagrywka.

Podziat ¢wiczacych przy dwaoch boiskach. Na jednym boisku: rozgrywajacy srodkowy i atakujacy a na drugim bo-

isku przyjmujacy i libero.

CWICZENIA

Blok jest trenowany jako
reakcja na wystawienie pitki do
przodu i do tytu (wystawiajacy
po drugiej stronie siatki)

i gtéwna uwage zwraca sie na
stawienie krokow (wyksztatce-
nie oceny i automatyzmu). Po-
ruszajacy sie w bloku powinien
skoczy¢ po dojsciu do punktu
odbicia (niewysoko, ale sko-
czy¢). Wydatek energetyczny
przy niskim wyskoku jest nie-
wielki, a zabezpiecza zachowa-
nie wtasciwego rytmu dojscia

i natychmiastowego wyskoku.
W przypadku, kiedy ilos¢ ta-
kich powtdérzen jest bardzo
duza, mozna potozy¢ przy
siatce mate gimnastyczna.

Wiekszg ilos¢ powtdrzen,
nalezy zawsze kontrolowac
ustalajac przedziat czasu, czy
ilos¢ wykonanych powtérzen
lub ilos¢ powtdrzen w jedno-
stce czasu.

Praca z przyjmujacymi

Trening indywidualny ze srodkowymi
+ rozgrywajacy i atakujacy
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CWICZENIA

a linig boczna.

W treningu przyjecia nalezy stawiac przyjmujacym nastepujgce zdania. Po pierwsze to przyjecie pitki na
granicy konfliktu pomiedzy dwoma zawodnikami. Po drugie przyjecie pitki spadajacej miedzy zawodnikiem,

Kiedy tor lotu pitki przebiega miedzy dwoma przyjmujgcymi i pitka odprowadzana jest tylko wzrokiem to
zawodnicy oczywiscie ponosza kare. Taka kara ustalona jest na poczatku np. dobiegniecie do siatki i z powro-
tem. Zawodnik musi sam kontrolowac sie ( pilnowac swojej kary), nie robi tego trener.

W tego typu treningach zawodnicy specjalizacjg sie w grze na swoich pozycjach. Niezwykle istotna jest
tutaj optymalna ilos¢ powtdrzen, poniewaz dopiero przy duzej ich ilosci zawodnik ma mozliwos¢ poprawia-
nia, korygowania swojego btedu.

JASNO OKRESLONE CELE
Kiedy cele sg jasno okreslone to zawodnik wie, kiedy popetnit btad i kare wykonuje samoczynnie. Przez
takie dziatanie tworzy sie pozytywny klimat na linii zawodnik — trener.

Kiedy akcje wykonywane s3 Zle to trener zamiast krytykowac powinien poczekac, az zespdt wykona jakie$

dziatanie poprawnie i woéwczas powinien to pochwali¢. Czyli nie krytykowad tych akgji, ktére sg wykonywane
Zle, ale zauwazac i podkreslac te poprawne, natomiast zte trzeba po prostu przeczekac.

Przed treningiem popotudniowym, ktérego gtéwnym akcen-
\ tem jest gra, powinno sie podzieli¢ zawodnikéw na dwie grupy
\ do ¢wiczen na dwdch siatkach. Podziat jest z reguty podobny jak
\‘ w treningu indywidualnym, tylko zadania sg nieco rozbudowane.
Zawodnicy ¢wiczg to, co bedg realizowac w czesci gtownej. Jezeli

¢wiczg zawodnicy przyjmujacy i atakujacy, to mozna zawiesic at-
AN rape bloku i po przyjeciu nalezy wykonac atak o danym zatozeniu
=T s (w tym wypadku, gdy zastonieta jest prosta to atak wykonywany
! RNV | bedzie po skosie lub blok-aut). Zatozeniem moze byc¢ réwniez
\ ! \I przyjecie pitki bardziej do strefy 4 lub wysoko z dala od siatki
/7 ‘\ /I O
(—~
| ‘I
.

I wowczas rozgrywajacy i atakujacy stawiani s w réznych sytua-
cjach. Dochodzi do zgrywania sie tych zawodnikéw. Réwniez
drugi przyjmujacy moze atakowac z kombinacji ,pipe”

(atak z 6 strefy).
O

Na drugiej siatce ¢wiczg zawodnicy rozgrywajacy ze srodko-
wymi. Srodkowi mogg przyjmowac pitke w rézne miejsca i atako-
wac. W innym ¢wiczeniu rozgrywajacy odcigga biodrami gume

przyczepiong do stupkdéw i atakujgcy musza skakac do ataku, tak,
aby nie przekraczac tej gumy.

Trening grupowy przed treningiem
ary

Niezbednym warunkiem jest to, aby, przenosi¢ ¢wiczenia wykonywane przed treningiem globalnym do gry
treningowej 6 na 6.

chce osiggnad.

Podczas gry ,,szo6stkami” mozemy wprowadzac pitki po trzy na kazda strone, z zatozeniem np. gry na po-
jedynczym bloku na kazdej pozycji i atakiem po skosie ze skrzydta. Czyli trener jasno okresla zasade i cel, jaki

Podczas gry weryfikowane jest to, co robilismy we wczesniejszej czesci treningu. Wowczas mozemy okre-
$li¢ czy ¢wiczenia byty dobrze dobrane czy ich intensywnosc byta wiasciwa i czy zostaty prawidtowo wyko-
nane.

Jezeli zadania sa jasne dla wszystkich zawodnikéw, to wéwczas organizacja treningu jest bardzo prosta.
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GLEBOKIE WIDZENIE

Nasi przyjmujacy twierdzg, ze pokrywaja cate boisko, tylko sg nieco wolniejsi od Brazylijczyka Sergio. Gracz
ten posiadt zdolnos$¢ tak zwanego , gtebokiego widzenia”, czyli jezeli pitka przeleci 3-6 m, to on juz rozpoz-
naje trajektorie jej lotu i wykonuje ruch w strone przyjecia. Nasi libero wykonuja jakikolwiek ruch, dopiero
wowczas, gdy pitka dolatuje do siatki lub jest juz na witasnej potowie boiska. Reakcja ich jest zbyt pdzna i stad
wrazenie, ze jest sie wolniejszym zawodnikami. Brazylijczycy w sposéb maksymalny wyksztatcili umiejetnosc

SergLo_ _‘ _____ _‘_My_ >‘ i Q

oceny trajektorii lotu pitki w momencie
jak tylko odrywa sie od dtoni zagrywa-

jacego.

Do treningu tej umiejetnosci stuzy¢
moze nastepujace ¢wiczenie. Przyjmu-
jacy trzyma recznik i przemieszczajac
sie z nim musi go upusci¢ tuz przed
przyjeciem i przed utozeniem ramion
do odbicia pitki. Zawodnik powinien,
mysle¢, o tym, aby jak najwczesniej za-
cz3c¢ sie przemieszczac. W ¢wiczeniu
tym jasno jest okreslona kolejnos¢ wy-
konywania poszczegoélnych elemen-
téw, bardzo wazna dla prawidtowego
wykonania tego zadania.

Cwiczenie to uczy takze koncentra-
cji, ktéra wynika w znacznej mierze ze
Swiadomosci, ,wiem, w jakiej kolejno-

$ci mam wykonac zadanie”. Przyktadowo, jezeli zawodnik nie wie, na czym sie koncentrowac to nie potrafi
tego zrobi¢. Dlatego tak wazne jest to, aby trener potrafit przekaza¢ zawodnikowi informacje, na podstawie,
ktérych bedzie on mégt wykonywac wszystkie zlecone mu zadania i ¢wiczenia prawidtowo.

W przypadku nauki koncentracji, ktorej znaczenie pochodzi od tacinskiego stowa: conentratio (,zesrodkowa-
nie czegos w jednym miejscu”), zasadnicze jest to, aby wskazac¢ zawodnikowi gdzie to miejsce sie znajduje.
Czyli celem jest nie koncentracja w ogdle, ale koncentracja na czyms konkretnym.

CWICZENIA
SRODKOWEGO BLOKU

Kolejnym przyktadem jest przemieszczanie sie zawodnika
srodkowego w zaleznosci od trajektorii lotu wystawionej pitki,
ktéra moze byc wysoka albo ptaska, spadajgca blizej lub dalej od
siatki. Blokujgcy musi dostosowac rytm dojscia do bloku
uwzgledniajac te zaleznosci. Srodkowy powinien powtarzac te
ruchy podczas treningu w ustalony sposéb przez dtugi okres
czasu, bowiem od tego zalezy, jakos¢ i skutecznosc.
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KOREKTA BLEDOW

Dla skutecznego prowadzenia treningu bardzo istotne jest dokonanie przez trenera umiejetnej korekty
btedéw popetnionych przez zawodnikéw. Btad nalezy skorygowac zaraz po jego wykonaniu, ale nie mozna
tego robic¢ nazbyt czesto. Wéwczas dziata sie negatywnie na zawodnika. Czesciej mozna zwraca¢ uwage
w okresie przygotowawczym, ale im blizej okresu startowego powinno sie to robic rzadziej. Zamiast stale wy-
tykac btedy, mozna dac po prostu zadanie do wykonania korygujgce btad. Na przyktad, jesli Bartek Kurek ma
tendencje do uderzania pitki zbyt nisko nad siatka, to wéwczas, kiedy atakuje pitke wystawiong z gtebi pola
po prostej, mozna mu zawiesi¢ gume na odpowiedniej wysokosci. Musi on nad nig atakowa¢ wzdtuz linii.
Oczywiscie taka korekte trzeba przeprowadza¢ wczesniej, kiedy do wiasciwych gier jest jeszcze duzo czasu.

Trener nie mozne tez ciggle powtarzad, ze zawodnik popetnia btedy. Trzeba dotrze¢ do niego, aby zro-
zumiat, dlaczego tak sie dzieje i zmotywowac do ich korygowania.

Jezeli Bartek Kurek uderzajac po prostej znowu opuszcza reke, ale po takim ataku odwraca sie do trenera
i pokazuje mu, ze popetnit btad to wowczas trener nie powinien reagowac, uznajac ten gest za zrozumienie
popetnionego btedu. Zawodnicy musza zrozumie, ze nie da sie grac idealnie, ze btad jest czescig gry i nie
powinien powodowac u nich poczucia winy.

Trzeba tworzy¢ pozytywne motywacje do gry zawodnika po popetnionym przez niego btedzie, wéwczas
idac na zagrywke potrafi on zdoby¢ asa. Jesli popetniony btad nie dziata na zawodnika negatywnie to szybciej
uczy sie on wykona¢ poprawnie dany element.

NIEUDANE ZAGRANIE - PRAWIDLOWA DECYZJA

Wazne jest takze, aby trener w trakcie procesu nauczania zwracat uwage na umiejetno$¢ dokonywania
przez zawodnikéw prawidtowych wyboréw. Jezeli na przyktad zawodnik otrzymat pitke na siatke i jg kiwna.
Zagranie to nie byto skuteczne, ale zawodnik dokonat prawidtowego wyboru i jego decyzja byta stuszna.
Umiejetnos¢ dokonywania prawidtowych wyboréw przez zawodnika w trakcie gry jest bardzo istotna. Podob-
nie zdarza sie w przyjeciu, kiedy pomimo wiasciwie utozonej ptaszczyzny ramion pitka ,ucieka”. W ocenie ta-
kiej sytuacji trener powinien pokresli¢ to, ze reakcja zawodnika byta wtasciwa, co jest dla niego budujace i ma
wptyw na jego witasng pozytywna samoocene. To buduje wartos¢ zawodnika a czasami takze buduje jego
wiasny styl.

Tempo rozbiegu do ataku

Zmiany, jakie mozna ostatnio zaobserwowac w siatkéwece, ze wzgledu na znaczne przyspieszenie gry to
czas, jaki uptywa od wystawienia pitki do wykonania ataku. Aktualnie atak powinien sie odbywac bardzo
szybko. W zwigzku z czym niezwykle wazny stat sie ostatni krok atakujacego. Wszyscy wielcy zawodnicy
wolno rozpoczynajg rozbieg do ataku, a ostatni ich krok jest wykonywany bardzo szybko. Jest to optymalny
rozktad tempa rozbiegu atakujgcego. Nalezy zacza¢ wolno, a jezeli bedzie wiadomo gdzie ma nastgpi¢ ude-
rzenie, to trzeba woéwczas btyskawicznie przyspieszy¢. Brazylijczyk Giba idac, na ,pipe*a” zbliza sie wolno do
linii trzech metréw i przyspiesza, wtedy, gdy doktadnie widzi, gdzie bedzie wystawiona pitka.

Decyduje szybkos¢

Przyktad przyjmujacego, ktory po przyjeciu pitki musi sie znalez¢ w momencie wystawienia pitki za boczng
linig na wysokosci trzeciego metra, dowodzi takze o tym, ze szybkos¢ we wspodtczesnej siatkdwce decyduje
o skutecznosci. W takim przypadku nie ma czasu na dtugi rozbieg, poniewaz pitka rozgrywana jest szybko.
Najlepsi zawodnicy w momencie, kiedy pitka opuszcza rece wystawiajacego, stoja juz na jednej (lewej) nodze
z prawg ustawiong z tytu, w gotowosci do wysuniecia do przodu z wyczekaniem, aby jeszcze mozna byto
skorygowac nieznacznie punkt odbicia. Wazne jest, wiec wyjscie poza boisko i przygotowanie tego ostat-
niego kroku (prawa-lewa) do odbicia.

W taki sam sposdb trzeba przeanalizowac sposéb dojscia zawodnika srodkowego i atakujacego.
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TRZY ELEMENTY, KTORE DECYDUJA O JAKOSCI
WYKONANIA ATAKU

1. Podczas treningu przyjecia trzeba systematycznie ¢wiczy¢ jak najszybsze przemieszczenie sie atakujgcego
za linie boczng boiska. Dojscie zawodnika do linii trzech metréw i pozostanie w gotowosci do wykonania
ostatniego kroku (prawa-lewa). W tym elemencie nie ma czasu na odwodzenie ramion do tytu one musza
by¢ juz przygotowane (odwiedzione do tytu razem z nogg prawa).

2. Podczas naskoku do ataku, nalezy zwraca¢ uwage na wznoszenie ramienia w gore energicznym, przyspie-
szajgcym ruchem. To szybkie odwodzenie nalezy ¢wiczy¢. W Argentynie zawodnicy biorg kawatek metalu
o wadze ok. jednego kilograma i z nim ¢wiczg. Muszg wéwczas szczegdlnie uwazad na ruch reki.
Konieczne jest osiggniecie automatyzmu i wtasciwego utozenia reki z tokciem z tytu. Wazne jest znalezie-
nie wtasciwego rytmu, kiedy ciggnie sie ugietg reke do gory i kiedy sitg bezwtadnosci dochodzi ona do po-
zycji za gtowa. Ten ruch podnoszenia ramienia w gére powinien by¢ jak najbardziej ekonomiczny. Pitka
powinna by¢ uderzana daleko w boisko, a nie sciggana z géry w dét. U skrzydtowego wazne jest, aby
wznosit ramie nieco powyzej barku, a srodkowy znacznie wyzej.

3. W czasie rozbiegu do ataku wazna jest kontrola ostatniego kroku zawodnikéw atakujacych. Konieczne
jest, aby witasciwie oceniali oni punkt wyskoku tak, aby podczas odbicia wznosili sie pionowo w goére, a nie
do przodu. Ten ostatni krok stuzy wtasciwemu skorygowaniu punktu wyskoku, dopasowaniu sie do pitki.
Jezeli pitka jest niedociggnieta, to ostatni krok wykonywany jest w kierunku srodka boiska, jezeli za dtuga

to na zewnatrz. Krok ten powinien by¢ wykonywany, przy dobrej pitce, pod statym katem do siatki, czyli
w kierunku 5 strefy. \

W przypadku pitki szybkiej ,,quick” , atakujacy nie ma potrzeby ¢
wychodzenia poza linie boczng boiska, poniewaz musi dostosowac \
sie w ostatnim kroku do pitki. Jezeli pitka bedzie zbyt waska to wow- \
czas nie ma szansy na takie dostosowanie. W tym wypadku zawod- \
nicy nie wychodzg poza obreb boiska dochodzac do punktu \
poczatkowego oddalonego okoto pét metra od linii bocznej. Aby to \
zadanie wyegzekwowac nalezy powiesi¢ gume prostopadle od siatki \
po6t metra od linii bocznej w gtab boiska. Zawieszona guma wymusza
na atakujagcym prawidtowe dziatanie.

Podobne zasady obowiazujg przy ataku z prawej strony. Prawo-
reczny zawodnik rozbieg do ataku wykonuje w odlegtosci okoto pét

|
|
A
metra wzdtuz linii bocznej. Kiedy jednak pitka zostata przyjeta w oko- ’\| i
|
\

lice lewej strony boiska (na pogranicze strefy 4 i 5), to woéwczas ata-
kujgacy powinien przesungc sie jeszcze o pét metra dalej do srodka
boiska, aby tatwiej mogt skorygowac dojscie do ewentualnego niedo-
ktadnego wystawienia pitki.

Dobrym ¢wiczeniem pozwalajacym doskonali¢ przyjecie i odej- !
scie do ataku jest stworzenie takiej sytuacji, w ktorej trzech atakuja- Rozwieszona guma uniemozliwia
cych kolejno przyjmuje zagrywke, nastepnie szybko odchodzi poza wyjscie na zewnatrz
linie boczng do pozycji bazowej do ataku i spokojnie wraca za pa-
chotkiem, wchodzac na boisko po przyjeciu zagrywki przez poprzednika. Cwiczenie to z pozoru proste, ale
kiedy tempo regulowane jest z duza czestotliwoscig wykonywania zagrywki, to tetno zawodnikéw dochodzi
do 160 ud/min i woéwczas to ¢wiczenie spetnia warunek pracy nad wytrzymatoscia tlenowa. Jezeli wykonuje
sie to ¢wiczenie przez trzy minuty i tetno dochodzi do 145 ud/min, to jest to, o co nam chodzi, poniewaz
¢wiczymy z okreslong czestotliwoscig i wykonujemy doktadnie to, co zawodnik wykonuje podczas gry.
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DWA RODZAJE ATAKU W PIERWSZYM TEMPIE (KROTKIE)J)

Sg dwa rodzaje ataku w pierwszym tempie (krotkiej). Pierwszy to uderzanie pitki wznoszacej sie, czyli prze-
cinanie jej toru lotu. Stosowany wowczas, kiedy przeciwnik ,gra czytaniem” przez blok (reaguje dopiero na
wystawiong pitke) jak na przyktad Amerykanie. Kiedy przeciwnik gra czesto ,,0pcja” w bloku, czyli blokujacy
skaczg w ,ciemno” do atakujgcego to powinno sie grac pitke przesunietg. W tym drugim rodzaju zagrania to-
kie¢ reki atakujacej powinien wznosic sie nieco wyzej ponad bark, podobnie jak przy ataku ze skrzydta. Nato-
miast przy ataku z pitki wznoszacej, tokie¢ powinien by¢ zdecydowanie wyzej.. Podczas ataku z krotkiej
wazne jest takze ustawienie dtoni, ktéra musi by¢ otwarta.

Istotny jest takze kat dojscia atakujacego do siatki. Wykonujac rozbieg do ataku powinien by¢ zwrécony
w kierunku strefy 5. Jezeli pitka jest dograna od strefy O wéwczas Srodkowy naskok wykonuje dalej siatki
(przodem do ,,wyimaginowanej” gumy rozciggnietej miedzy stupkami, ktérg podczas treningéw rozgrywajacy
ma na biodrach).

Jesli pitka przyjeta jest do linii trzech metréw to wéwczas roz-
grywajacy moze wystawic pitke we wszystkich wariantach. Zasada
jest, aby rozgrywajacy grat pitke ,szybka” na skrzydta. Kiedy jed-
nak pitka musi by¢ wystawiana przerzutem z drugiej potowy bo-
iska i obojetnie czy robi to wystawiajgcy czy zawodnik z pola to jej
trajektoria lotu musi by¢ wysoka. Pitka musi by¢ wystawiana w
kierunku siatki do linii bocznej. Czesciej zawodnicy wystawiajg
pitke za krétko niz za dtugo, dlatego atakujgcy powinien stac bli-
zej linii bocznej boiska, aby do takiej pitki mdgt sie tatwiej dosto-
sowac.

Zawodnik atakujgcy w zaleznosci od wystawienia moze atako-
wac obok bloku lub z jego wykorzystaniem. Kiedy pitka jest wysta-
wiona blisko siatki wéwczas atakujgcy moze skierowac pitke
w blok i nastepnie jg wyasekurowac. W jeszcze trudniejszym przy-
padku zawodnik atakujgcy moze skierowac jg ponad blokiem na
druga strone siatki, tak, aby przyjat ja wystawiajacy lub atakujacy,
wytgczajac tego ostatniego z ataku — potréjny blok idzie na drugg
strone). Kiedy jednak atakujacy jest stabszy, to mozna kiwng¢ do
o ] jednego z przyjmujacych i sprowokowac wystawiajgcego, aby
Wystawienie z gtebi pola pitka byta wystawiona witasnie w kierunku atakujgcego.

Generalnie pitka wystawiana z gtebi pola powinna miec taki tor
lotu, aby spadata na linie boczng, w odlegtosci okoto jednego metra od siatki i okoto 80 cm od antenki. Nie
mozna tolerowac btedu atakujacego , poniewaz ma on rézne mozliwosci wykonania ataku i musi podjg¢
stuszng decyzje. Jezeli btad zostanie popetniony, to atakujacy musi go przyja¢ na siebie, a gra toczy sie dalej.

12



(.,

-
akademia

polskiejsiatkowki

JAKIE ELEMENTY SA NAJWAZNIEJSZE
NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA?

Dobrze, jesli zespdt potrafi przyjmowac zagrywke. Jezeli do tego dojdzie jeszcze umiejetnos¢ wykonania
ataku to zespot taki moze juz wygrywac. Kiedy zesp6t dobrze opanuje jeszcze zagrywke i blok to stanie sie
dobrym zespotem. Jezeli zespo6t bedzie umiat tylko blokowad, to jest to za mato by wygrywac.

Aby gra byta skuteczna najwazniejsze sg trzy elementy techniki gry: zagrywka, przyjecie i atak.
e trzy elementy techniki trzeba trenowac od poczatku w najwiekszych ilosciach, a sposéb ich wykonania musi
by¢ dostosowany do wieku zawodnikéw. Inaczej atakuje junior, inaczej mtodzik.

Patrzac z punktu widzenia reprezentacji, to junior, ktéry gra na przyjeciu i stabo przyjmuje, nie ma szansy
gry w kadrze pomimo tego, ze dobrze atakuje, czy blokuje.

Jezeli zawodnik srodkowy atakujac nie odprowadza reki do konca z przygotowang do uderzenia dtonig,
wykonujac jeszcze ruch odwodzenia w momencie, kiedy pitka jest wystawiana, to jego atak ze wznoszacej sie
pitki bedzie spézniony. Taki zawodnik z punktu widzenia reprezentacji bedzie mato przydatny. W procesie
jego szkolenia w wieku mtodziezowym zostat popetniony istotny btad. Wykonat on, bowiem wiele tysiecy
niewtasciwych powtdrzen. Na wyeliminowanie takiego nawyku w pézniejszym okresie szkolenia po prostu nie
ma czasu, bo jest on juz bardzo mocno zakorzeniony.

W trakcie szkolenia mtodziezy trener musi umiec oceni¢ czy zawodnicy ksztattujg prawidtowe nawyki.
Dotyczy to gry na wszystkich pozycjach.

Kiedy zawodnik przychodzi do kadry i ma nieprawidtowy rozbieg do ataku, nie skacze pionowo i niewta-
Sciwie prowadzi reke, to nauczenie go tych elementéw w wieku 20 czy 21 lat jest prawie niemozliwe. Mozna
go nauczy¢ natomiast wiasciwych zachowan w bloku czy wykonywania zagrywki.

Atak jest tym elementem, ktéry najtrudniej zmieni¢, dlatego od poczatku trzeba dba¢ o ksztat-
towanie prawidtowych nawykow.

ezeli trener jest rozliczany nie z prawidtowego wyszkolenia zawodnikéw, a przede wszystkim z ilosci odno-
szonych zwyciestw jego druzyny to czesto mamy do czynienia z przyktadami ztych nawykéw u zawodnikéw
takiego zespotu. Trener majac tak sformutowane cele nie ma czasu na wychwytywanie i staranne korygowa-
nie btedéw swoich podopiecznych, a skupia sie gtownie na zadaniach zwigzanych z budowa zespotu i odno-
szeniem kolejnych zwyciestw. Bardzo przydatny w wychwytywania btedéw mtodych, utalentowanych
siatkarzy powinien byc trener kadry, ktéry podczas zgrupowan powinien dokonywac ocen najzdolniejszych
graczy i przekazywac ich trenerom wskazowki, w jaki sposéb korygowac u nich btedy. Nie stoi nic na prze-
szkodzie, aby cele wyznaczone trenerowi wyposrodkowac i rozlicza¢ go nie tylko z ilosci zwyciestw, ale takze
z liczby prawidtowo wyszkolonych mtodych zawodnikéw. Trener musi wpajac i ksztattowac u swoich zawod-
nikdw wiasciwe nawyki i w ten sposéb pozytywnie ksztattowac przysztg kariere swoich wychowankow.

Szkolenie mtodych siatkarzy w technice przyjecia i ataku powinno sie prowadzi¢ tak, aby
w dalszej karierze tych zawodnikow nie byto potrzeby ich korygowac.

Dwadziescia lat temu uwazano, ze sprawnos¢ ogodlna zawodnika przektada sie na sprawnosc¢ specjalng,
czyli na dziatania majgce miejsce podczas gry. Na podstawie wspdtczesnych badan wiadomo, ze przygotowa-
nie ogdlne nie ma wiekszego znaczenia dla specyfiki przygotowania specjalnego.

Ksztatci¢ nalezy tylko te ruchy, ktére wystepujg podczas gry, eliminujac te, ktére jako bardzo kontuzjo-
genne nie majg zadnego znaczenia dla sprawnosci potrzebnej podczas gry (np. przewrdt w przdd i w tyt,
ktérych to ¢wiczen nie stosuje sie we wtoskich szkotach). W Argentynie nie biega sie podczas rozgrzewki,
tylko wykonuje ruchy takie jak na boisku, np. poruszanie sie w bloku.
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JAKIE ELEMENTY SA NAJWAZNIEJSZE
NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA? (CIAG DALSZzY)

Przyktadem na to jest Pele, ktéry opanowat w sposéb absolutnie doskonaty technike podczas gry. Podob-
nie rzecz sie ma z koszykarzami NBA, ktérzy podczas gry 2 na 2, wykonujac charakterystyczne dla tej dyscy-
pliny ruchy, zdobywaja perfekcyjng technike. Trudno sobie wyobrazi¢, aby pozyskali oni tak duze umiejetnosci
wykonujac ¢wiczenia np.: ,najpierw prawg a potem lewa noga” itd.

Nawyki tworza sie podczas gry i dla potrzeb gry. Uczymy sie wiec tego, co pozwala nam wy-
grywac.

Kiedy Gustawo zaczat gra¢ we Wtoszech zastanawiano sie w jaki sposéb posiadt on umiejetnos¢ tak zna-
komitego blokowania. Okazato sie, ze w Brazylii podczas treningdw wykonywat on codziennie przez dwie go-
dziny poruszanie sie w prawo i w lewo. ,,Czytanie” gry i dojscie w prawa lub w lewa strone oraz wyskok.
Oczywiscie zawodnik ten umiat to robi¢, miat prawidtowo wyksztatcony odruch blokowania, a bardzo duza
liczba powtdrzen tego ¢wiczenia doprowadzita go do perfekcji. Powstaje pytanie, ile powtdrzen trzeba wyko-
na¢, aby osiggnac mistrzostwo? Okazuje sie, ze bardzo duzo.

Nowoczesnoscig w siatkowce jest to, ze praktycznie wszystko podporzadkowane jest grze.
Nowoczesny system treningu siatkarskiego polega na tym, ze jest on réwniez podporzadkowany grze.

W technice bloku najwazniejsze jest przemieszczanie sie zawodnikéw. Kiedy pitka jest wysoka to Srodkowy
bloku ma czas, aby odstawic¢ dalej noge kierunkows i dopiero potem wykonac krok skrzyzny. Przy pitce szyb-
kiej do skrzydta tylko wykonuje on na niej obrét ,,otwarcie” w kierunku ruchu krzyzujac réwnoczesnie noge
dalsza w kierunku przemieszczenia.

Aby zawodnikowi uzmystowic ten ruch przywiazuje sie gume do stupka i do jego nogi. Blokujacy, aby po-
stawi¢ noge daleko, musi pokonac opér tej gumy. To daje lepsze wyobrazenie ruchu.

PRZYJECIE ZAGRYWKI

Jezeli przyjmujacy taczy rece w momencie uderzenia pitki przez zagrywajacego i rozpoczyna ruch do
miejsca przyjecia dopiero, gdy pitka znajduje sie blisko niego to znaczy, ze nie potrafi on prawidtowo ocenic
trajektorii lotu pitki.

Zawodnik tylko wéwczas bedzie robit postepy, kiedy bedzie wiedziat, jakie czynnosci ma kolejno wykony-
wac. Gwarantuje to postep i $wiadczy o prawidtowym treningu eliminujgcym utrwalanie bteddw.

Sergio jeden z najlepszych przyjmujacych na swiecie obserwujac tor lotu pitki w spokoju stara sie wyczyta¢
jak najwiecej. Przecietni gracze natomiast wykonujac niepotrzebne ruchy np. podskakuja, nie dostrzegaja
szczegotow (ocena trajektorii lotu pitki).

Dobrzy przyjmujacy robig pierwszy ruch do pitki, gdy jest ona na wysokosci linii trzech metréw boiska
przeciwnika. Przecietni fgczg wowczas rece. Kiedy pitka mija linie siatki to dobrzy przyjmujacy robig ostatnia
korekte, aby znalez¢ sie w jak najlepszej pozycji do przyjecia.

Przecietni gracze jeszcze nie wykonuja ruchu, ich reakcja nastepuje dopiero w momencie, gdy pitka minie
linie trzech metréw wtasnego boiska.

Skad ta réznica? Jezeli zawodnik stajgc do przyjecia, nie ma potrzebnych informacji jak ma postepowac,
to dziata intuicyjnie(np.,, drepcze w miejscu’’). Wydaje mu sie, ze bedzie w ten sposéb szybszy. Zamiast obser-
wowac w spokoju dziatania zagrywajacego i poczatkowy tor lotu pitki, aby jak najszybciej dostosowac sie do
niej. Rusza on w ostatniej chwili, kiedy tor lotu pitki jest juz dla niego oczywisty. Zawodnik przyjmujacy nie
pracujgc nad wczesnym okreslaniem trajektorii pitki nie robi postepdw i swoje niepowodzenia kwituje sto-
wami: ,inni sg szybsi”, kiedy oni po prostu wczesniej postrzegaja i wykonujg dostosowanie.
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Trener przede wszystkim musi wyttumaczy¢ zawodnikowi przyjmujgcemu, na czym polega technika przyje-
cia i jakie zasady obowigzujg. Oczywiscie niektérzy zawodnicy beda intuicyjnie przemieszczali sie wczesniej od
poczatku, ale takich zawodnikéw jest niewiele, inni bedg wykonywac niepotrzebne ruchy w miejscu myslac,
ze w ten sposéb zareaguja szybciej. Podczas przyjecia konieczny jest spokdj i koncentracja, ktérg trzeba wy-
ksztatcic¢ przez odpowiednie ¢wiczenia. Trenerzy podczas treningdw, czy w trakcie meczéw maowig przyjmuja-
cym o btedach, ale nie dajg im wskazéwek, co trzeba zrobic, aby ich unikng¢. Nie powinno sie oceniac
jedynie finalnej fazy przyjecia, ale stara¢ sie przeanalizowa¢ z zawodnikiem caty proces tej czynnosci takze
i to, jaki proces myslowy nastepuje.

/

: Kolejne czynnosci, ktére powinny by¢ opanowane przez za-
: wodnika przyjmujacego zaréwno w sferach mentalnej jak

| i praktycznego dziatania.
[

|

|

[

1. Czytanie trajektorii lotu pitki (trzeba wiedzie¢ czy dany za-
Pierwsza informacja wodnik dobrze widzi pitke, czy nie ma np. jakiej$ wady
dokad leci pitka wzroku) _

2. Przemieszczenie

| 3. Powierzchnia odbicia i czucie pitki ramionami

' 4 Trajektoria pitki po przyjeciu

Jezeli w treningu ¢wiczy szesciu przyjmujacych to dwadch
pracuje nad czytaniem, dwdéch nad przemieszczeniem, a kolej-
nych dwéch nad utozeniem ramion i czuciem pitki.

Czytanie toru lotu pitki wymaga duzej koncentracji i spo-
koju. Niewskazane jest przemieszczanie sie z nogi na noge
(tzw. uaktywnianie sie), wystarczy spokojna zrelaksowana pozy-
cja. Dobrym ¢wiczeniem moze byc¢ przyjecie z recznikiem trzy-
manym w jednej rece, ktéry wypuszczamy w ostatnim
momencie, tuz przy taczeniu rak. Zabezpiecza to przed wczes-
! niejszym taczeniem ramion a co gorsze, bieganiu z tak utozo-
nymi ramionami. Po przyjeciu pitki nalezy oceniac jak daleko spadt recznik od miejsca przyjecia, co daje relacje
zwrotna: im blizej, tym lepiej. Jest réznica w tym, co sie robi: niose recznik, to znaczy przemieszczam sie,
puszczam recznik, to znaczy przyjmuje pitke (wykonuje ruch przyjecia w kierunku pitki).

S

Przemieszczanie w jednym kierunku.

Z reguty dzieci ciggng nogi szurajac w prawo i w lewo. Aby zrozumiec zasade utrzymania statego kierunku
dojscia do pitki w lewo albo w prawo dobrze jest ¢wiczy¢ z gumami zaktadanymi na kostki. Nalezy poruszac
sie do tytu w lewo badZz w prawo, jeden lub dwa kroki od razu z bocznego ustawienia, a nie wykonywac
obrot dopiero w ostatnim momencie. Nalezy tez wykonywa¢ aktywne odepchniecie z nogi dalszej od kie-
runku i utrzymywac tutéw na jednej wysokosci, w réwnowadze i gotowosci do reakgcji na niespodziewany tor
lotu pitki. Jesli chodzi o odbicie pitki spadajacej z przodu, czy z boku, to nalezy wykonac wykrok w kierunku
pitki. Jezeli wykonuje ruch do przodu to zaczepiam gume na nodze, ktéra przenoszona jest do przodu kon-
czac ruch.

Kiedy zawodnik wykonuje dwa kroki to pierwszy krok wykonuje noga bez gumy. Tego typu ¢wiczenie
mozna wykona¢ dziesie¢ razy nastepnie dziesiec razy bez gumy w tym samym kierunku. Podobne ¢wiczenie
wykonuje sie poruszajac sie w bok, pamietajac, ze guma przyczepiana jest zawsze do nogi wypadowej. Kiedy
pitka jest dtuga, to nalezy zejs¢ z trajektorii lotu pitki, bowiem odbijanie pitki na wysokosci klatki piersiowej
obarczone jest duzym btedem. Dlatego nie powinno sie przemieszczac do tytu ustawiajac ptaszczyzne czo-
towa do pitki.
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Kontrowersyjng sprawa to réwniez, jakg przyjac technike przy-
jecia: z przodu, czy z boku tutowia. Amerykanie stosujg zasade
przyjmowania z przodu, ale oni stajg do przyjecia zawsze w trzy
osoby. Jezeli natomiast w Polsce czesto przyjmuje dwoch zawod-
nikéw to taka technika prowadzi do btedéw woéwczas, kiedy szy-
bujaca pitka zagrana jest pomiedzy zawodnikow. Przemieszczenie
sie | przyjecie takiej pitki na palce jest trudne do wykonania ze
wzgledu na szybkos¢ pitki, a przyjecie oburgcz dotem z boku,
kiedy zawodnik nie ma takich nawykéw dostatecznie uksztatto-
© wanych, tez obarczone jest duzym ryzykiem.

Nastepnym problemem, kiedy preferowane jest odbicie na palce z przodu, jest szybkos¢ pitki, ktéra jest
i bedzie coraz wieksza. tatwiej odbi¢ pitke bokiem niz przemiesci¢ sie i przyjac ja frontalnie. Powstaje pytanie
- czy takie odbicie z boku nalezy wtaczy¢ do kanonéw przyjecia i naucza¢ go od poczatku, czy tez moze
wczesniej preferowac dojscie i odbicie frontalnie? Kiedy patrzy sie na mtodych zawodnikéw odprowadzaja-
cych ztgczonymi ramionami pitke w trybuny, bo nie potrafig oni ustawi¢ wtasciwej ptaszczyzny do odbicia to
odpowiedz nasuwa sie sama. Nalezy od poczatku nauczac odbicia bocznego tak samo jak i wykonywania
ruchu nogami dla wiasciwego ustawienia tutowia, zamiast za wszelka cene dazy¢ do odbicia pitki z przodu.

Nalezy tworzy¢ trojkat: barki i ztagczone dtonie. Kolejnym pytaniem jest to, na jakiej wysokosci powinno
odbijac sie pitke, nisko, czy wysoko? Rece nie moga by¢ zbyt blisko ciata, ani zbyt daleko od niego. Zawsze
nalezy miec rezerwe, aby zamortyzowa¢ mocng pitke, prowadzac ramiona w kierunku tutowia, lub nadac jej
wiekszg szybkos¢, wykonujac ruch ramion w kierunku pitki. Tak, wiec najlepszg pozycjg dla rak jest ustawienie
ich w strefie srodkowej pomiedzy tutowiem, a poziomem gtowy.

Rowniez wazng sprawg jest kontrolowanie pitki wzrokiem.
Amerykanie prowadzg pitke wzrokiem do konca, do momentu
zetkniecia sie jej z ramionami, zaktadajac, ze szybujaca pitka wy-
maga takiej kontroli. Wtosi natomiast przenoszg wzrok wczesniej
na kierunek dogrania. Wydaje sie jednak, ze takie spojrzenie na
cel, do ktérego kieruje sie pitke, tuz przed przyjeciem niewiele
zmienia w dokfadnosci dogrania, poniewaz decyduje o tym
wczesniejsza ocena odlegtosci. Czyli kontrolowanie pitki wzro-
kiem do konca jest bardziej zasadne. Cel pozostaje woéwczas
w peryferycznym punkcie. Podczas przemieszczania sie do przy-
jecia. Patrzenie do konca na pitke jest momentem szczegdlnie
krytycznym, kiedy przyjmuje sie pitke z boku.

Lepsza,
wyzsza
trajektoria
przyjecia

Niezwykle wazng sprawag jest precyzja przyjecia i trajektoria
przyjetej pitki. Niektdrzy zawodnicy majac na uwadze Zle pojeta szybka gre przyjmuja pitke ptasko prosto do
rak wystawiajacego. Kiedy pitka zagrana jest mocno, a przyjmujacy chce zachowac precyzje przyjecia, to
zwykle w takim przypadku pitka wpada w siatke lub przelatuje nad nig ze znaczng szybkoscia.

Szybka gra to nie znaczy, ze szybko dogrywasz pitke do rozgrywajacego, ale jak szybka jest ona od mo-
mentu wystawienia pitki. Dlatego wskazane jest, aby pitka spadata do rozgrywajgcego po wyzszej trajektorii,
w odlegtosci okoto pét metra od siatki, dajac rozgrywajacemu swobode rozegrania przy wiekszej tolerangji
popetnienia btedu w przyjeciu. Najwyzszy punkt trajektorii lotu pitki po przyjeciu powinien znajdowac sie na
wysokosci linii trzech metréw. Podczas ¢wiczen mozna rozwiesi¢ gume na odpowiedniej wysokosci nad linig
ataku, aby przyjmujacy mieli dobry punkt odniesienia i oceny. Przyjecie takiej pitki po nieco wyzszej trajektorii
jest fatwiejsze, kiedy przyjmujemy jg z boku niz z przodu.
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Trzeba pamietac, ze naszym punktem odniesienia jest linia trzech
metréw, tam, bowiem pitka osigga szczyt i zaczyna spadac sitg bez-
wiadnosci do rozgrywajacego. Kiedy pitka dolatujgca ma odwré-
cong rotacje wowczas jest tatwiejsza do rozegrania, ale nadanie
takiej rotacji dzieje sie automatycznie szczegdlnie, kiedy pitka przyj-
mowana jest z boku ciata. Réwniez ugiecie przedramion podczas
przyjecia mocnej pitki z przodu, nadaje jej taka rotacje.

Powstaje pytanie jak naucza¢ przyjecia? Czy tych samych wska-

. S zéwek mamy udziela¢ mtodym i starszym zawodnikom? Wiasci-
wie przyjecie Jest jedno i trudno uczy¢ czegos na poczatku, co pdézniej bedzie nieaktualne. Przyjecie we
wczesniejszym okresie jest zdeterminowane szybkoscig zagrywki i to ona decyduje o czasie, jaki mamy na
reakcje, czy technike przyjecia. Podczas nauki szybkos¢ zagrywania powinna by¢ mniejsza, aby zawodnik
mogt wykonadé poprawnie wspomniane wczesniej cztery elementy (czytanie, przemieszczenie, , czucie ptasz-
czyzny”, trajektoria przyjecia). O ile podczas meczu mozemy spotkac sie z réznymi zagrywkami, to podczas
treningu zagrywki powinny byc¢ o sile dostosowanej do mozliwosci przyjmujacego. Technika przyjecia za-
grywki jest ta sama, problem jest z szybkoscia i precyzja wykonania. Jezeli zawodnik stabo czuje ptaszczyzne
ramion do przyjecia, to powinien duzo odbijac o sciane ustawiajac sie nieco prawym lub lewym bokiem.
Kiedy przyjmuje po niewtasciwej trajektorii, to powinien przyjmowac nad guma. Kiedy ma problem z porusza-
niem sie, to zaktada gume na kostke, itd. Oczywiscie stosowanie innych ¢wiczen zalezy od pomystowosci tre-
nera, jednak muszg one prowadzi¢ bezposrednio do zamierzonego efektu.

Przyjmujacy powinien rozrézniac tez rodzaj i site zagrywki.
Przy mocnej zagrywce ramiona wykonuja amortyzujacy ruch
w kierunku do tutowia, natomiast przy zagrywce , wolnej rece
muszg wykonac szybki, krotki ruch pod odpowiednim katem
w kierunku pitki, poniewaz nogi sg zbyt wolne, aby zareagowac
na zmienng szybujaca, trajektorie lotu. Nogi jednak musza dopro-
wadzac ciato do odpowiedniego ustawienia w stosunku do pitki,
zawsze, kiedy jest to mozliwe. Trzeba miec¢ tez duzg elastycznos¢
barkéw, aby moc ustawiac odpowiednie katy ramion do przyjecia
w réznych nieprzewidzialnych sytuacjach. Podczas treningu przyj-
mujacy powinien otrzymywac wiele razy pod rzad podobne pitki do przyjecia, aby mogt uchwycic te istotne
roznice.

2 Kiedy zawodnik po wstepnej ocenie toru lotu pitki przesuwa

sie do pitki w prawo, czy w lewo (na poczatku trudno ocenic, czy
pitka jest dtuga czy krétka), to musi on pamietac, aby nie zajmo-
wac miejsca doktadnie naprzeciwko lotu pitki. Kiedy pitka bedzie
leciata wyzej niz sie spodziewa, to bedzie on w trudnej sytuacji,
zmuszony do przyjecia tylko sposobem gérnym oburacz. Nato-
miast utrzymujac pitke z boku ma wiele mozliwosci ustawiania ra-
mion pod réznymi katami (ponizej, czy powyzej gtowy). Jest to
jeszcze jeden powdd, dlaczego nalezy od poczatku uczy¢ odbicia
z boku tutowia. Jeszcze raz trzeba podkresli¢, ze zawodnik poru-
szajacy sie do pitki od poczatku powinien przyjac¢ prawidtowe ustawienie tutowia, prawym, czy lewym bokiem
w stosunku do pitki.
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Kiedy przyjmujacy w ostatnim momencie decyduje sie na przyjecie pitki z boku to zwykle instynktownie
rozpoczyna ruch od skretu tutowia, (bo jest on najszybszy), gubigc natychmiast dobrg ptaszczyzne ramion
poprzez réwnoczesny skret barkéw, ktére ciggna reke dalszg w kierunku przyjecia (taki sam zty efekt daje
wczesniejsze taczenie ramion przed sobg). Aby utworzy¢ wiasciwa ptaszczyzne do przyjecia, to poczatkowy
ruch musi wykonac reke blizszg kierunkowi odbicia (tak, jakby miato sie odbic¢ pitke tylko tg reka), a reka dal-
sza podaza natychmiast za nig, taczac sie z niz od razu pod odpowiednim katem. Jest to reakcja wtasciwa
skuteczniejsza od manewrowania ztgczong ptaszczyzng ramion, poniewaz ruch barkéw odbywa sie wéwczas
od poczatku pod witasciwym katem, bez ograniczajacego dziatania przeciwnego ramienia. Zdobycie takiego
nawyku wymaga wielu ¢wiczen, ktére moga by¢ juz prowadzone we wstepnej czesci treningu (poczatek
ruchu od ramienia blizszego kierunku przyjecia i taczenie dopiero drugiego ramienia).

Trener musi umie¢ uchwycic¢ szczegdty w ruchu zawodnika, oceni¢ gdzie tkwi btad i umiec zastosowac od-
powiednie ¢wiczenia, aby jego dziatania byty skuteczne i prowadzity zespét do sukcesu.
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DANIEL CASTELLANI
WYBRANE ZASADY PRACY TRENERA SIATKOWKI Z MtODZIEZA

Daniel Castellani
Argentynski siatkarz i trener

Przygode z siatkdwka rozpoczat w miejscowym klubie Boca Junior.

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

Do kadry trafit w wieku 17 lat. Reprezentowat Argentyne w latach 1976-1988. Pierw-
szy powazny sukces w barwach narodowych $wietowat na Mistrzostwach Ameryki Ptd.
Junioréw Chile (1. miejsce) w 1980 roku, kolejny na mistrzostwach Ameryki Potudnio-
wej, gdzie Argentyna zajeta trzecie miejsce. W 1982 roku zdobyt natomiast bragzowy
medal mistrzostw Swiata.

Jako zawodnik uczestniczyt w dwdéch igrzyskach olimpijskich. W Los Angeles jego dru-
zyna zajeta 6. miejsce, a w 1988 roku w Seulu Argentynczycy zdobyli bragzowy medal.

Po karierze zawodniczej nadszedt czas na prace szkoleniowa. W 1993 roku, objat re-
prezentacje Argentyny, ktérg prowadzit przez kolejnych szes¢ lat, zdobywajac w tym
czasie m.in. wicemistrzostwo Ameryki Potudniowej (1995). W 1996 roku prowadzit

druzyne podczas igrzysk olimpijskich w Atlancie (8 miejsce).

W 2001 roku Castellani objat wtoski klub Gioia del Colle i wprowadzit zespét do Serie
A. Postanowit jednak wréci¢ do kraju i poprowadzi¢ Bolivar Signia. Dwukrotnie zdobyt
z nim mistrzostwo kraju.

Od sierpnia 2006 do maja 2009 szkoleniowiec Skry Betchatéw. Prowadzona przez
niego druzyna triumfowata dwukrotnie w krajowych rozgrywkach. W 2008 roku
w turnieju Final Four Ligi Mistrzéw druzyna zajeta trzecie miejsce.

Od 17 stycznia 2009 roku trener polskiej reprezentacji mezczyzn w pitce siatkowej.

Wyktad Daniela Castellaniego zanotowali:
Zbigniew Krzyzanowski i Wojciech Kasza,
przettumaczyt Alojzy Swiderek.
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