27. WYSTAWIENIE - ATAK - BLOK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem gdérnym i dolnym oraz atak.
Czesé gtéwna

106.Trzech Dblokujgcych na pozycjach gotowoséci do bloku. Blok
pojedynczy wykonujg zawsze w swojej strefie, do bloku grupowego
przemieszczajqg sie krokiem biegowym. Wracajg za kazdym razem
do swoich stref. Kolejnos¢ blokdéw: poj., 2 — Il str., poj., 2 — IV str., poj.,
3 = Il str., poj., 3 = IV str., poj., 3 = lll str. Za kazdym razem zwracamy
uwage, aby blok wykonany byt w miegjscu, po zatrzymaniu i z
wtasciwg pracg ramion do przetozenia na strone przeciwnika.
Zmiana trojki blokujgcych po petnym cyklu, pdzniej zmiany w tréjce.

107.R na poz. 0. Dorzut pitki przez trenera lub zawodnika, wystawa pitki
wysoka do wszystkich stref, bez V. Atak w kierunku materacéw
utozonych w rogach boiska. Blokujgcy wykonujg blok pojedynczy w
momencie wykonywania ataku w strefie bloku. Atakujgcy wykonuje
zbicie w kierunku prostopadtym do utozenia tutowia. Zmiany na
pozycjach po kazdej akcji blokujgcych. Zmiany blok — atak po
wykonaniu 12 cykli .

Umiejetnosci: ¢ atak z wystaw wysokich przeciw blokowi grupowemu;

» ustawianie trojbloku we wszystkich strefach linii ataku.

108. Po stronie A: zespdt w | rotacii do kontrataku — R w | strefie, zawodnik
L w V. Pitka dorzucona przez trenera do str. V, | albo obok | str., tak,
aby mozliwa byta tylko wysoka wystawa do strefy po przeciwnej
stronie boiska. Po wystawie wysoko z | str. do IV, V do Il oraz obok |
do VI str. zawodnicy wykonujg atak. Asekuracja przez partnerow,
przy potréjnym bloku druzyny przeciwnej. Po drugiej stronie siatki
dwie frojki blokujgcych; w momencie dorzutu pitki - na pozycjach
wyjsciowych dla blokujgcych, w swoich strefach. Wiedzgc, gdzie
bedzie wystawiana pitka, reagujg przemieszczajgc sie krokiem
biegowym - szybciej skrzydtowy, wolniej srodkowy — do ustawienia
bloku potréjnego. Zakohczenie dobiegniecia odbywa sie doskokiem
w  kierunku siatki — blokujgc noge zewnetrzng. Zawodnikiem
ustawiajgcym blok jest skrajny skrzydtowy, do ktérego dobiegajg
pozostali. Blokujgcy ten zamyka kierunek — prosta, ustawiajgc sie
swojg wewnetrzng rekg na wprost reki atakujgcego. Przy ataku z VI
str. zawodnik $ jest ustawiony na wprost atakujgcego. Zawodnicy w
ataku szukajg stabosci bloku — w szczelnosci, wysokosci i tempie —
atakujgc w sposdb réznorodny, starajgc sie réwniez wykorzystac
blok w ataku blok-aut. Zespdt A dokonuje zmian w zestawieniach
linii ataku i obrony; w zespole B — blokuje druga tréjka. Zmiany zadan
dla catych széstek po 10 min, po 5 min. dla atakujgcych. Czestsze
zmiany blokujgcych — po 2-3 min.

Cwiczenia analityczne

7

7

Cwiczenia syntetyczne

109.Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Trener dorzucajgc pitke w rézne
miejsca boiska wymusza wysokg wystawe do str. Il, IV, VI i
jednoczesnie reakcje blokujgcych w celu utworzenia bloku
potréjnego. Zawodnicy atakujgcy majg do wyboru kika opciji
ataku - silny, techniczny, blok-aut, wyblok pozytywny, kiwniecie w
obrone. Po 8 dorzutach na jedng i drugqg strone boiska — zmiana w
polu ataku i obrony. W dalszej grze - zmiana zawodnikéw
wystawigjgcych albo L. Utrudnieniem moze by¢ np. okredlenie
sposobu wystawy — oburgcz dolne, albo sposobu wykonania
pierwszej akcji np. kiwniecie. Zwracamy uwage na wspoétprace z
obrong przy asekuraciji bloku. Wygrywa zespdt lepszy w 16 akcjach.

Wiadomosci: * miejsca asekuracji przy tworzeniu trojbloku.

Czesé koncowa

Cwiczenia globalne

7
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Stowa kluczowe

Utworzenie tréjbloku — to
préba uzyskania
przewagi obrony nad
atakiem

Czytajgc gre —tatwiej i
szybciej ustawiasz blok
Atak na potréjnym bloku
jest frudny dla stabszych
technicznie zawodnikdw

W fruchcie - przemieszczanie z utworzeniem tréjbloku w réznych strefach linii ataku.

Sprzet Pitki, materace, wozki na pitki.



