29. BLOK — OBRONA - ATAK

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym i ruch reki atakujgce;.

Cwiczenia analityczne
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Czesé wstepna

Czesé gtéwna

112.Ustawienie jak na rys. Zawodnik bronigcy ustawiony na p. w. w str. V.

Z podestu ustawionego przy |. bocznej w str. Il pod siatkg zawodnik
wykonuje plasowany atak w kierunku obroncy. Po podrzucie pitki
obrohca przemieszcza sie krokiem skrzyznym w miejsce obrony,
bronigc pitke w kierunku Il str., skad zawodnik wysoko wystawia pitke
do IV str. do ataku obok atrapy bloku po prostej. Zmiany za pitkg, a
po 10 atakach — zmiana zawodnika na podescie. To samo zadanie
ze zmiang miejsc ataku: podest w IV str., obrona w VI, atak ze sir. |l
po proste;.

113.W str. I atrapa bloku ustawiona na kierunek - przekgtna. Po

przeciwnej stronie siatki zawodnik z pitkg stojgc na podtozu atakuje
w rézne miejsca atrapy tak, aby pitka wracata réznorodnym torem
lotu na strone atakujgcego. Zawodnicy w str. lll, V i VI majg za
zadanie skutecznie asekurowacd pitke przed kontaktem z podtozem.
Wszyscy zawodnicy w pozycji niskiej, z rekoma opuszczonymi, lekko
ugietymi w tokciach - starajg sie szybko zareagowac na spadajgcg
pitke i podbi¢ jg lub ztapac¢ tuz nad podtozem. Zmiany miejsc w
asekuracji miedzy zawodnikami co 5-6 uderzen. Imiana z
zawodnikami atakujgcymi. To samo zadanie wykonywane w str. |l, z
afrapg w IV str. Zadania 1 i 2 wykonywane na zmiane.

Umiejetnosci: » asekuracja pitek atakowanych i bronionych;
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Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

e afak pitki po obronie i wysokiej wystawie.

114.Cwiczenie rozpoczyna zawodnik V str. zespotu A. Po wtasnym

podrzucie - wysoka wystawa do Il str.,, gdzie atakujgcy przy
podwdjnym bloku w str. IV - wykonuje kiwniecia w kierunku
nieblokujgcego z Il str. zespotu B. Poprzedzone jest to ustawieniem
atakujgcego przy |. bocznej i oczekiwaniem na moment rozbiegu, az
pitka rozpocznie faze opadania. Obroncg kiwniecia jest R — broni
pitke wysoko w $Srodek boiska. Zadaniem zawodnika str. V. — jest
wykonanie wysokiej wystawy w kierunku atakujgcego w sir. |
Zawodnik tej strefy rozpoczyna rozbieg do ataku z 7-8 metra,
zakonczony naskokiem przy linii ataku. Atak wykonywany jest obok
atrapy bloku, ustawionej na kierunek prosta, do zawodnikéw obrony
w str. i VI. Jezeli pitka trafi w atrape bloku - po asekuracji atak jest
ponawiany w str. IV z blokiem zawodnikéw zespotu A grajgcych w
str. I1'i 1ll. Jesli pitka jest obroniona przez strone A — akcja rozgrywana
jest ponownie na tych samych zasadach. Zmiany wedtug numeracji
zawodnikdw w ramach ich specjalizacji po wykonaniu 10 akcji.

115.Gra 6 na 6. boiska 9m x 9 m. Kazdg akcje rozpoczyna zawodnik V str.

wystawiajgc wysoko pitke do ataku w | albo Il str. (w zaleznosci od
tego, gdzie gra atakujgcy). Przeciwnik powinien ustawi¢ blok
grupowy w IV str. i obrone zgodnie z zatozeniami. Skuteczny blok w
grze premiowany jest dodatkowym punktem. Gra toczy sie w
ustawieniu jak w konfrataku - z zawodnikiem aftakujgcym i
wystawiajgcym w str. | albo Il - do zdobycia 10 punktéw. Zmiany
ustawien, a pdzniej zmiany zawodnikdw wystawiajgcych.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Stowa kluczowe

Blok bez obrony jest
bezuzyteczny

Dobrze ustawiony blok
umozliwia skuteczng
obrone nawet, jezeli
pitka nie jest blokowana
W ataku - szanuj pitke
obroniong

Wiadomosci: * mozliwosci gry w ataku przy obronie przez zawodnika wystawiajgcego.

Czesé koncowa

Cwiczenia umozliwiajgce odcigzenie kregostupa po wielu skokach w ataku i bloku podczas zajec.

Sprzet

Pitki, materace, wdzki na pitki, podesty.



