7. BLOK - OBRONA - ATAK AT A @
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na gre w obronie i blok.
Czesé gtéwna
25. Obronca ustawiony na p. w. w str. V, drugi ¢wiczgcy na poz. O,
imituje rozgrywajgcego i tapie bronione pitki. Z drugiej strony siatki -

trzech ¢wiczgcych na podestach w str. IV, Il i I, kazdy z pitkg.
Cwiczgcy na podestach wykonujqg zbicie do strefy V wg schematu:
1) ze str. lll - imitacja | tempa, 2) ze sir. IV - imitacja ataku z lewego
o skrzydta po skosie 3) ze str. Il - imitacja ataku z prawego skrzydta po
s prostej. Cwiczgcy w V sir. wykonuje trzy kolejne obrony z
_g. uwzglednieniem korekty miegjsca ustawienia do obrony przeciwko
S atakom z poszczegdinych stref.
& 26 Cwiczgcy z pitkami w dwdch rzedach w stir. Il za 3 m i dwoch z
o pitkami na podestach w str. Il i V. Po drugiej stronie siatki,
S naprzeciwko podestow - dwdch blokujgcych ( str. Il i 1V) i dwdch z
§ pitkami stojgcych naprzeciwko (str. lll). Wszyscy w pozycjach
3
O

gotowosci do bloku. Cwiczgcy z pitkami z wtasnego podrzutu (1),
wykonujg atak (2), do ktérego skacze blok pojedynczy wykonany
przez stojgcych naprzeciwko. Blokujgcy po lgdowaniu dochodzi
na skrzydto do ustawienia dwubloku. W momencie lgdowania bloku
pojedynczego ¢wiczgcy na podescie wykonuje podrzut i nastepnie
zbicie pomiedzy blokujgcych (3).

7

Umiejetnosci: « doskonalenie gry w obronie z uwzglednieniem zajecia pozyciji w danej strefie;
¢ blok pojedynczy w strefie lll i blok podwdjny w strefach IV i l. :

27. Podziat na dwie grupy. Grupa A ustawiona na pozycji do obrony i

pozycjach gotowosci do bloku w swoich strefach. Trener (Ewiczgcy)

z koszem pitek z boku boiska. Grupa B: ustawienie w rzedach,

o ¢wiczqgcey przygotowani do ataku w str. II, VIi IV; R na poz. 0, wbiega
S jak w ustawieniu VI; $ w strefie Il. Trener (éwiczgcy) z koszem pitek z
f_>’~ boku boiska rozpoczyna dorzuceniem pitki na drugqg strone siatki do
2 Il lub IV str. Pierwszy z rzedu w strefie, do ktérej dorzucona zostata
c 9 9. . 9 o s
> pitka, dogrywa do R, a ten wystawia jeden z czterech wariantow: 1)
o wystawa na lewe skrzydto do IV sir., 2) na prawe skrzydto do |l str. 3)
S na drugq linie do str. VI 4) do ataku w | tempie. Gra przez trzy kolejne
13 akcje wg zasady: jesli grupa A wykonata skuteczng obrone -
3 przebija na drugg strone ,wolng” pitke i gramy kolejng akcje; jesli
O grupa B wygrata akcje skutecznym atakiem lub grupa B skutecznym
blokiem, kolejne akcja rozpoczyna sie z dorzutu trenera. W kazdej z
trzech kolejnych akcji rozgrywajgcy nie moze powtdrzye
wczesniejszego rozegrania.
28. Ustawienie jak wyzej, ale gra na punkty. W druzynie A po kazdej Stowa kluczowe
potréjnej akcji - przejscie, w druzynie B po kazdej akcji atakujacy e  Pitki sytuacyjne
2 przechodzg na koniec rzedu w swojej strefie. Gra - dwa sety do 18 najczesciej wystawiane
g punktéw, w drugim secie druzyny zmieniajg sie rolami. sg na skrzydta
L) e W obronie nie ma pitek
o straconych
o L .
< o Najlepigej bronigcego
8 ustawiamy w strefie, w
§ ktérg najskuteczniej
‘O atakuje zespodt

przeciwny
Wiadomosci: ¢ organizacja gry w kontrataku po obronie;

Czesé koncowa
Pozycja bazowa do bloku, dojscie do skrzydta w trzech krokach (bez wyskoku do bloku).

Sprzet Pitki, kosz z pitkami, podesty.



