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Szezypta piasku
Antonina 2008 20:58 & prukw
Lato, stonce i piasek. Komu jeszcze kojarza sie z kocykiem i bezczynnym opalaniem? 2= wevsin
Juz chyba tylko tym, ktorzy po prostu nie chca rozejrzec sie dookota. W przeciwnym razie _
zobaczyliby, jak ciekawie i wesoto mozna spedzac czas. & Kup ARTYKUL
Dzisiejsze plaze to juz nie tylko zamki z piasku czy peine ludzi © vrwoe ZBSE(EIKUJE.}CO
kapieliska. Coraz czedciej plaza kojarzy sie z boiskiem do gry w 3 coocLe
siatkdwhke czy pilke nozna.
@ BLIPHL
Gra sie zardwno rekreacyjnie, w scistym gronie redzinnym lub o
— przyjacielskim, jak i profesjonalnie, podczas organizowanych przez P sTunsLEUPON
irédto: Zycie Warszawy rézne firmy i federacje turniejach. Wiele z nich jest otwartych Ceny
Do uprawiania skimboardingu  réwniez dla amatordw, kaizdy wiec moze sprawdzic¢ poziom swoich
wcale nie potrzebne s3 tak =i i i i i
duze fale, ok oo na sekecin, umigjetnosci i po prostu dobrze sig bawic.

Wrgcz przeciwnie — specjalna
ka stworzona zostata do

gania sig po piasku lekko Siﬂtkﬂ Z Kalifornii

ZMOCZONY M wodg

Nasteona reklama - kliknii

Ma plazach kréluje beach valley, czyli siatkdwka plazowa. Chod jest
miodszg siostrg pitki halowe] i przypemina ja na pierwszy rzut cka, to
rézni sie dosyc znacznie od swego pierwowzoru.

Charakter, styl i dynamika obu dyscyplin sg zupelnie inne. Ma na to
wplyw przede wszystkim podloze, na ktdrym rozgrywane sg mecze.
Na piaszczystym, migkkim boisku o wiele trudniej jest sie wybic,
nagrzany stofncem piasek parzy w stopy, a wiatr zmienia kierunek
lecacej pitki. To wady pitki plazowej. A zalety? Przede wszystkim
widowiskowosc gry. Piasek amortyzuje upadki, moina wiec rzucac sie
do podan, nie ryzykujac kentuzji. Druzyny — dwa dwucscbowe
zespoly — rywalizujg ze soby do czasu, kiedy jedna z nich wygra dwa
sety. Dwa pierwsze rozgrywane s3 do 21 punktdw.

tor zdjecia: Dobrzyrisk Je€li zachodzi potrzeba rozegrania trzeciego, trwa on do czasu
zdobycia 15 punktéw. Przewaga druzyny wygrywajacej zawsze musi
wynosic minimurm dwa punkty.

Do gry iatkdwke plazows
trzeba mied skrawek piasku i...
jednego przyjaciela z ktdrym  Siatkdwka plazowa narodzila sie na kalifornijskiej plazy Santa
IR SIS IR Monica. Poczatkowo byla forma zabawy i sposobem na akbywny
+20bacz wigcej wypoczynek. Z czasem stala sie ulubionym letnim sportem
plazowiczdw na calym Swiecie. Jej popularnosc zardwno wardd zawodnikdw, jak i publicznosci
sprawila, ze zostala wigczona do pregramu rozgrywanych w Atlancie w 1996 roku Igrzysk
Olimpijskich.

1 chot w nazwie ma okreslenie ,plazowa”, boiska do jej uprawiania funkcjonujg réwniez w wielu
eddalenych znacznie od plaz migjscach i miastach.

W Warszawie jej entuzjasc moga grac m.in. w Ursynowskim Centrum Sportu i Rekreacii, w Parku
Moczydio, na Agrykoli, w Powsinie lub w parku Szczesliwickim.

A moze w noge?

Najstynniejsze plaze Europy i swiata opanowala rowniez inna gra zespolowa. Jest nig plazowa
pitka nozna. Czym sie rézni od tej tradycyinej? Wiasciwie faczy je tylko pitka, technika i systemn kar.
Reszta wyglada juz inaczej. Mecze plazowej pitki noznej rozgrywane sa miedzy dwiema
piecicoscbowymi druzynami (czterech zawodnikdw i bramkarz). Trenera nie cbowigzuje limit
zmian zawcdnikdéw, cdbywajq sie cne w systemie hokejowym i nie ma limitu ich liczby.




Czas spotkania podzielony jest na trzy 12-minutowe tercje, a przewinienia — tak jak w tradycyjnej
pitce noznej — karane sg dwoma kolorami kartek, zdita i czerwong. ale kary rzadko s3 stosowane,
bo najwazniejsza ideg plazowej pilki noznej jest zasada fair play. Zawodnicy przestrzegajq jej
zardwno na boisku, jak i poza nim. Juz tylko to megloby byé powodem, dla ktdrego warte
propagowac te dyscypling sportu.

Dodatkewyrn atutem jest jej widowiskowosc, sprawiajgca wiele frajdy zardwno zawodnikom, jak i
obserwujacej rozgrywki publicznosci oraz panujaca na plazach radosna atmosfera wypoczynku.

Pierwsze profesjonalne zawody w beach soccer zorganizowane zostaly w Miami Beach na Florydzie
w roku 1993 roku, zas premiercwe mistrzostwa swiata odbyly sie w 1985 roku na plazy
Copacabana w Rio de Janeiro.

Czy w kochajacej pitke nozng Polsce moglo zabrakngc entuzjastow tej odmiany ulubionej przez
kibicdw dyscypliny sportu? Oczywiscie, Ze nie! W lutym 2003 roku w kodzi z inicjatywy Michala
Sieczko powstala federacja pod nazwa Beach Soccer Polska. Wtedy tez rozegrano pierwsze
Mistrzostwa Polski | Puchar Polski.

Rakietki na plazy

Tak jak milosnicy siatkdéwki i pitki noznej entuzjasd tenisa majg plazowa cdmiane ulubicnej przez
siebie gry. Jest nig tenis plazowy (beach tennis), bedacy pelgczeniem tenisa z pitkg plazows. Ta
dyscyplina przezywa ostatnio niebywaly rozkwit. Nic dziwnego — jest wspanialym sposobem na

rodzinny wypoczynek.

Mecze tenisa plazoweqo rozgrywane s3 na boisku do plazdwki, a zawodnicy potrzebujg specjalnych
rakiet i pitki o niskiej kompresji, tzw. soft ball. Fitka jest |zejsza, dzieki temu wolniejsza. Przepisy
gry oparte s3 na zasadach gry w tenisa w grach podwdjnych. Réznica polega na tym, ze odbicia
przyjmuje sig tu bezposrednio z powietrza, a pitka nie moze dotknac piasku.

Rzuty kolorowym dyskiem

Caly czas modne s3 takie plastikewe dyski frisbee, gwarantujace nam sport niedrogi, rodzinny,
przyjacielski i cgdlnie dostepny.

Do zabawy kolorowym dyskiem potrzebna jest wiasciwie tylko wolna przestrzen i chec — grac moze
kazdy, bez wzgledu na plec i wiek.

Bieganie za frisbee doskonale wplywa na sprawnosc i ogélng kendycje, wiec nie zaszkodzi pobawic
sie nim réwniez w czasie urlopu lub niedzielnege wypcczynku nad woda. A jesli ktos chaialby
przekenad sie, jak wygladaja rozgrywki zawodowcdw, niech wybierze sie do RKS Okecie (ul.
Radarowa 1). Tu w sohote i niedziele (12 1 13 lipca) rozegrany zostanie Miedzynarodowy Turnigj
Ultimate Frisbee Masz Babo Placek 2008. Zawodom towarzyszy beda pokazy gwiazd tej dyscypliny.

Deska po katuzach

Skimbearding to sport plazowy, bedacy polaczeniemn surfingu z deskorolks. Przywedrowat do nas z
USA i szybko stal sie sposcbem na aktywny wypoczynek nad woda. Czy ma zwolennikéw? O tak!Na
kazdej niemal plazy mozna spotkad urlopowiczéw czekajacych na moment, gdy fala zaleje plaze
cienka warstwa wody. Uzbrojeni sg w deske, ktdra nalezy po rozpedzeniu sig rzucic na wode i jak
najszybciej na niej stanac.

Nigwielka warstwa wody tworzy pomiedzy specjalnie wyprofilowana, deska a piaskiem ciénienie,
uneszac sungcege na nigj sitg rozpedu zawodnika. Te rozrywka, ktdérej moze oddawac sie kazdy,
ktc cpanuje umiejetnose balansowania cialem, lubi biegacd i nie wyobraza sobie wypeczynku nad
woda bez cigglege z nig kontaktu.

Pie¢ podstawowych zagran w siatkéwce plazowej

*zagrywka

To pierwsza akcja w grze. Istnigjg dwa rodzaje zagrywki: z wyskoku craz z misjsca. W
przypadku pierwszej zawodnik podrzuca pitke, wyskakuje i uderza jak przy ataku. Druga
zagrywka polega na uderzeniu pitki nad glowa bez ruszenia sie z miejsca.

*odbidr

Do odbioru zagrywhki druzyna siatkdwki plazowej powinna podzielic boisko na dwie czesci. Gdy
pitka deciera do czesc danego zawednika, powinien on przyjac pitke obiema rekami, w pozydji
z jedna noga wysuniety do przedu. Zawodnik odbierajacy powinien starac sie podaé pitke
partnercwi blisko siatki, tak by ulatwic wystawianie.

*atak

Po wystawieniu pitki zawodnik atakujgcy musi sprobowaé zdobyé punkt. Do ataku nalezy
wykonac trzy podstawowe ruchy: zblizenie, skok i ustawienie. Po ustawieniu zawodnik
atakujacy moze uderzyc pitke mocno lub zbic. Takie uderzenia, powinny byc kierowane prosto
w dot lub po przekatnej. Wazne, by uderzac przeciwnie do ruchu obrony i ponad zawodnikami
blokujgcymi. Inna mozliwose, to pokazanie mocnege ataku i w ostatniej chwili wykonanie
zbicia.



*blok

Blokowanie to proba wstrzymania uderzenia atakujacego z przeciwnej druzyny. Przed atakiem
nalezy ustawic sie w kierunku zawodnika wystawiajacego z przeciwnej druzyny. Nastepnie
skoczyc i starac sie zablokowac uderzenie rekami ponad siatka. Ustawiajac sie do bloku,
ochraniaj linie prosta lub przekatna, zajmujac cdpowiednia pozycje. Powinna by cna
skoordynowana z pozycjq partnera. Jesli blokujesz linie prosta, partner powinien ochraniac
przekatng i na odwrdt.

*obrona

Blok i cbrona powinny byé zsynchronizowane. Gdy przeciwna druzyna atakuje, zawodnik
bronigcy powinien znajdowac sie w jednej czesci boiska, a blokujacy — w drugiej. Zawodnik
bronigcy ma stac na lekko ugietych negach, gotowy do szybkiego i skutecznege ruchu. Uwaga,
jesli pitka nie zostala zablokowana przy siatce, jej odebranie nalezy do zawodnika bronigcego.
Zatem refleks jest bardzo wazny. —oprac. tr

Lokata w Getin Bank., Zatéz lokats bez wycheodzeniz z demu, 2 kliki i masz lekatsg!
Kredyt hipoteczny Feolbank - Gwarantujemy bardzo strakcyjne sprecentowanis,
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