14. BLOK — OBRONA - ATAK
Czesé wstepna

miodziezowa
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na przemieszczenie w obronie, ruch reki atakujgcej i blok.

Czesé gtéwna

52. Z podestu w str. IV plasing w kierunku str. |. Zawodnik bronigcy po
wycofaniu i przyjeciu pozycji obronnej dogrywa pitke na pozycje 0.
Pamietac nalezy o ustawieniu ciata w kierunku Srodka siatki, prawa
noga w matym wykroku. Po dograniu — wysoka wystawa pitki do str.
IV. Zawodnik str. IV po wycofaniu sie spod siatki na p.w. za linie
boczng, wykonuje rozbieg uwzgledniajgc wysoko$¢ i doktadnos$c
wystawy. Rozpoczyna ruch dopiero w momencie opadania pitki z
najwyzszego potozenia i wykonuje atak w kierunku materacy
utozonych w naroznikach boiska. Zmiany na pozycjach w kolejnosci:
obrona — wystawa — atak.

53. W sir. Il zawodnik ustawiony w pozycji gotowosci do bloku.
Wyskakuje do bloku ktadgc dtonie na pitce trzymanej po drugiej
stronie siatki przez innego zawodnika. W momencie lgdowania —
blokowana pitka zostaje rzucona przez gracza trzymajgcego, na
drugqg strone boiska w okolice 5 m str. V lub VI. Stamtqd jest
dogrywana przez bronigcego zawodnika do wystawiajgcego w str.
lll. Zawodnik po bloku wykonuje odejscie, rozbieg i atak w kierunku
materacy. Zmiany nastepujg w kolejnosci: blok - atak — dorzut —
dogranie.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: * atak kierunkowy ze strefy Il i1V, po przyjeciu pozycji gotowosci i ocenie tempa Wys‘rowy

e praca rgk podczas bloku — utozenie dtoni podczas kontaktu z blokowang pitkq.

54. Ustawienie jak na rysunku. Akcje rozpoczynajg gracze Il i Il str.
zespotu A jednoczesnie, markujgc blok i wrzucajgc pitki do swoich
odpowiednikéw w zespole B. Powinni oni wynie$¢ rece blokujgce
blisko tasmy gdérnej siatki na drugg strone. Mozna zastosowad
rowniez atak z miejsca przez odpowiadajgcych zawodnikow
zespotu B. Jednoczesnie z blokiem w str. llli Il, zawodnik druzyny B w
str. | na podescie wykonuje atak do str. V lub VI zespotu A. Po
obronie R z | str. wbiega do sir. lll i wystawia — | tempo lub do str. Il —
pitka super albo wysoka. Zawodnicy Il lll str. druzyny A po wycofaniu
i przyjeciu pozycji gotowosci, wykonujg rozbieg i atak na strone
druzyny B. Atak odbywa sie z blokiem pojedynczym lub grupowym
w str. IV i obrong w strefach V i VI. Po obronieniu pitki przebijamy jg w
drugim odbiciu na strone zespotu A do sir. V lub VI.

Cwiczenia syntetyczne
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Gra 5 na 5. Rozpoczyna trener doktadnym podrzutem pitki do ataku z |
strefy po prostej — atrapa bloku ustawiona na atak po przekgtne).
Obrona pitki przez zawodnikdéw w V i VI str. do srodka boiska. Wejscie R
ze str. | i wystawa do Il albo Il str. (I tempo). Po wycofaniu spod siatki -
rozbieg i atak przez zawodnikéw tych stref. Przeciw atakowi - blok 1 na 1
lub przy ataku z pitki wysokiej w strefie Il — dwublok oraz obrona przez
tfrzech graczy linii obrony. Po skutecznej obronie - wystawa przez
zawodnika Srodkowego do | albo IV strefy. W kazdym z zespotow
zadania powinny by¢ podzielone wedtug struktury: dwéch P (grajg w
strefach VI, I, IV) dwoch S (lll, V), jeden R, ewentualnie A (strefa ).
Wygrywa zespdt lepszy po 10 rozegranych akcjach. Zmiany w zespole:
atak — obrona.
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Cwiczenia globalne

e Nie popetniaj btedéw
wtasnych — atak w
siatke, w aut — daqj
szanse przeciwnikowi

e Obrona bez bloku - to
nie ,,cud”, to
umiejetnos¢ obroncy

e Nie lekcewaz ataku bez
bloku — jest jeszcze
obronhca

Wiadomosci: * zasdb ¢wiczen rozciggajgcych (prewencyjnych) obejmujgcych okolice stawu barkowego.

Czesé koncowa

Cwiczenia statyczne - rozciggajgce irozluzniajgce w dwdjkach — akcent na barki. Stretching.

Sprzet Pitki, wézki, materace, podesty.
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