Rozgrzewka ukierunkowana na odbicie sposobem gdérnym oburgcz i atak.
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Cwiczenia analityczne

Umiejetnosci: ¢ obrona pitek przeciwko atakowi po przekgtnej w str. IV/V i 1/VI;
* wyczucie tempa i miejsca ataku na podstawie obserwacji atakujgcego.
23.

Cwiczenia syntetyczne
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Cwiczenia globalne

6. BLOK — OBRONA - ATAK

21.
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Czesé wstepna

Czesé gtéwna

Cwiczqgcy ustawieni: w str. IV w pozycji gotowosci do bloku i w sr.
V, |'i VI na p. w. do obrony. Z drugiej strony siatki dwdéch na
podestach w str. IV i Il (ok. 30 cm od |. bocznej), kazdy z pitkg.
Cwiczgcy na podestach wykonujg zbicie z wtasnego podrzutu
po przekgtnej: ze str. Il do str. | i VI oraz ze str. IV do str. Vi IV. W
momencie podrzutu éwiczgcy ustawieni w p. w. przemieszczajg
sie na p. do obrony zbicia, dogrywajgc pitke do str. lll na poz. 0.

Ustawienie w dwoch rzedach w str. lll, a w str. IV i Il Ewiczgcey
ustawieni naprzeciwko atakujgcych - wszyscy w pozycjach
gotowosci do bloku. Za ustawiadjgcymi blok na skrzydle, - na 3m
przy |. bocznej stojg ¢wiczqcy, ktérych zadaniem jest wystawa
pitki na drugg strone siatki. Z drugiej strony siatki ¢wiczgcy w
dwédch rzedach na 3 m, przy liniach bocznych w strefach 117 IV -
przygotowani do ataku w swoich strefach. Cwiczgcy z pitkami
ustawieni za blokujgcymi na zmiane wystawiajg pitke sposobem
gérnym oburgcz do atakujgcych po przeciwnej stronie siatki.
Atakujgcy (pierwsi z rzeddw) wykonujg zbicie kierujgc pitke po
prostej lub miedzy blokujgcych. Blokujgcy obserwujg wystawe
(przebicie pitki), atakujgcego i po dojsciu wykonujg podwdiny
blok. Kazdy ¢wiczgcy wykonuje po 10 blokédw w str. I1i V.

Ustawienie w tréjce przy siatce w str. Il, Il (na pozycji 0) i IV; w str. llI
za 3 m ¢wiczgcy z koszem pitek i drugi ¢wiczqcy z pitkg przy
siatce na podescie, przodem do siatki. Po drugiej stronie siatki
dwoch ¢wiczgeych w pozycjach gotowosci do bloku w str. |l
(naprzeciwko éwiczgcego na podescie) i IV. Cwiczenie zaczyna
ustawiony za 3m dograniem pitki na poz. 0 (1), R wystawia pitke
do tytu do ¢wiczgcego w |l str. (2), ktéry plasuje jag do IV str. (3).
Cwiczgcy w str. IV w momencie wystawy przemieszcza sie do
obrony pitki plasowanej, ktérg dogrywa na poz. 0 (5). R wystawia
ponownie do tytu do strefy Il (6), Ewiczacy ze str. I po plasingu
wycofuje sie i wykonuje zbicie pitki (7). Rdéwnoczesnie z
plasingiem (3) ¢wiczgcy na podescie wykonuje podrzut i plasing
przed siebie (4), blokujgcy ustawiony naprzeciwko plasujgcego z
podestu wykonuje pojedynczy blok w sir. lll. Po Igdowaniu
przemieszcza sie do str. IV i razem ze skrzydtowym wykonujg blok
podwadjny przeciwko atakowi w |l str.

Gra 6 na 6, wysoko$¢ siatki - 243 cm, gra do 20 punktow. Akcje
rozpoczyna trener dorzutem ,wolnej” pitki, na zmiane - raz na
strone druzyny A, w nastepnej akcji na strone druzyny B. Na strone
druzyny, ktéra wygrata akcje frener dodatkowo plasingiem
wprowadza drugq pitke i znéw gra toczy sie do skonczenia akcji.
W zespotach - zmiany na pozycjach (pierwsza linia z drugqg) po
trzech punktach zdobytych przez dang druzyne. Gra do konca
akcji z zatozeniem, ze wykonana jest wystawa przyspieszona do
strefy Il lub IV, wystawa w | tfempo w str. Il oraz w drugie tfempo
do strefy VI. Za wygranie kazdej akcji druzyna zdobywa 1 punki.
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Stowa kluczowe

Ustawiajgc blok -
uwzglednij miejsce
nabiegu do ataku
zawodnika druzyny
przeciwnej

Tempo bloku uzaleznione
jest od atakujgcego
druzyny przeciwnej

Wiadomosci: ¢ zasady kombinacii ataku w pierwszym tempie oraz ataku w drugim tempie z VI strefy.

Czesé koncowa

PrzejScie z pozycji gotowosci do bloku i pozycji wyjsciowe] w obronie na pozycje do obrony przeciwko
atakowi pitki przesunietej w | tempie.
Sprzet

Podesty, materace, pitki siatkowe, kosze na pitki.
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