11.

Blok - OBRONA

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na przemieszczenie w obronie i blok.
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Cwiczenia analityczne
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Umiejetnosci: ¢ przemieszczania sie blokujgcego na mniejsze i wieksze odlegtosci;

43.
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Cwiczenia syntetyczne

44,

Cwiczenia globalne
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42.

Czesé gtéwna

W tréjkach - jeden z pitkg w strefie przy siatce (strefa Il lub V),
pozostata dwdjka na pozycjach wyjsciowych w obronie po
przekatnej (Il = V, VI; IV = |, VI). Zawodnik spod siatki z wtasnego
podrzutu plasuje w obrohcédw lub miedzy nich. Zadaniem obrohcéw
jest przemieszczenie na pozycje do obrony, reagowanie w strefach
konfliktu i wspotpraca w obronie. Obroncy - po obronie nad sobg
wystawa do zawodnika plasujgcego. Plasujgcy przy siaice
wykonuje odbicie nad sobg (poprawiajgc np. btedng wystawe) i
ponowny plasing. Zmiany na pozycjach w tréjkach, a takze pdzniej
miedzy strefami |, V.

Przy obnizonej siatce w tréjkach - po jednej stronie siatki atakujgcy, i
zbierajgcy pitki, po drugiej blokujgcy przesuniety o 1 — 1,5m
wzgledem atakujgcego. Atakujgcy z wtasnego podrzutu stojgc
wykonuje plasing nad siatkg. Blokujgcy w czasie podrzutu pitki przez
atakujgcego przemieszcza sie jeden krok(seria - dostawny w prawo,
w lewo, pdzniej skrzyzny w lewo i prawo) i w wyskoku blokuje pitke.
Zwracamy uwage na prawidtowq pozycije przygotowawczg, prace
rgk z przetozeniem dtoni na drugg sfrone z szerokim rozstawieniem
dtoni i palcéw. Po kazdej serii przemieszczania sie blokujgcego
nastepujg zmiany w tréjce. Mozemy utrudni¢ zadanie zmieniajgc
odlegto$¢ atakujgcego od siatki, réznicujgc site uderzenia pitki.

miodziezowa
akademiasiatkowki

* wspotpraca w obronie partnerdw grajgcych w sgsiednich strefach.

Ustawienie druzyny A jak na rys. - na pozycjach wyjsciowych w
obronie i w postawie gotowosci do blokowania przy siatce w strefie
I, i IV. Druzyna B — trzech na podestach w strefach II, lll i IV, trzech
petni funkcje pomocnicze. Ze strefy IV atak pitki przez zawodnika na
podescie w kierunku str. V i VI przy bloku zawodnikéw ze str. Il i |ll.
Obroncy korygujg ustawienie przemieszczajgc sie na pozycje do
obrony pitki (ringo). Istotna jest wspdtpraca zawodnikdw V i | strefy z
zawodnikiem VI strefy — podziat odpowiedzialno$ci w strefach.
Nastepnie obrohcy wracajg na pozycje wyjsciowe. Kolejny atak
wykonuje zawodnik w strefie lll z blokiem pojedynczym zawodnika
str. lll. Po bloku zawodnik przemieszcza sie do dwubloku w strefie IV —
obrohcy zajmujg miejsca obrony — wychodzgc z cienia bloku.
Atakujgcy mogg tez zastosowacé kiwniecie za blok. Zmiany miejsc w
trojkach oraz w formacjach: blok — obrona i catymi druzynami.

Gra 6 na 6 na obnizonej siatce. Trener stojgc obok siatki
wprowadza koztem pitke do gry w dowolne miejsce boiska.
Zawodnik odbija pitke na drugg strone sposobem dolnym
utrudniajgc wyprowadzenie ataku. Zespdt przeciwny wyprowadza
atak w formie kiwniecia (nie stosujgc ataku zbiciem). W przypadku
obrony kiwniecia - zespdt wyprowadza atak bez wyskoku. Gra toczy
sie wedtug zasad: jeden zespodt kiwa, drugi atakuje z miejsca. Punkty
zdobywa sie za wygrang akcje oraz dodatkowo — za akcje wygrang
blokiem. Rotacja po kazdej akcji lub po kilku. Zadaniem grajgcych
jest skuteczna gra w obronie, wtasciwe odczytywanie intencji
atakujgcego oraz umiejetna gra blokiem (majgc utatwione zadanie
w postaci mniej dynamicznej formy ataku bez wyskoku).

Wiadomosci: * wspotpraca z zawodnikiem z sgsiedniej strefy.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe
Reaguj na ruch reki
atakujgcego
Bgdz aktywny
Utrudniaj gre
przeciwnikowi kazdym
przebiciem pitki
Patrz na atakujgcego i
obrohce
Przekazuj sygnaty
partnerowi

Spacer wokét boiska — Ewiczenia rozluzniajgce, wspiecia na palcach, sktony, Ewiczenia oddechowe.

Sprzet

Pitki siatkowe, wozki, podesty, ringo,

D



