14. BLOK — OBRONA

Czesé wstepna

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym, prace ramion przy bloku.
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Cwiczenia analityczne
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54.

Czesé gtéwna

Po stronie A na dwdch podestach w str. I, Il wykonywany jest atak
na wprost. W str. lll — blok pojedynczy. Zawodnik z pozycji wysokigj,
rece wyprostowane, uniesione w goére - reaguje na podrzut
wyprostem nég w momencie wznoszenia i blokuje atakowang
pitke. Po Igdowaniu - szybkie przemieszczenie krokiem skrzyznym do
str. 1V, gdzie wykonuje dwublok z zawodnikiem str. V. Ustawienie
blokujgcych przodem do siatki z przetozeniem rgk na strone
przeciwng. Lgdowanie z amortyzacjg na ugiete nogi. W trakcie
lgdowania trener stojgcy miedzy podestami dorzuca pitke, ktdrg
jeden z zawodnikdw musi odbi¢ do gdéry — imitujgc samoasekuracje.
To samo ¢wiczenie takze z dwublokiem ale w Il str.

Atak z miejsca w afrape bloku. Zawodnik ustawiony w pewnej
odlegtoéci od atrapy asekuruje spadajacg pitke wykonujgc chwyt
pitki albo dogranie do Il str. Pozycja do asekuracji - niska, w
gotowosci do przemieszczenia i zakohczenia np. doskokiem, rzutem,
padem. Ustawienie atrapy pod réznym kgtem nachylenia w
stosunku do podtoza. Zmiany w dwdjkach ¢wiczgcych - blok, atak z
podestdw, asekuracje - po 10 powtdrzeniach.

Umiejetnosci: ¢ przyjecie wtasciwej pozyciji w asekuraciji ataku i wykonanie obrony w zachwianej
rownowadze; ¢ blok pojedynczy i podwdjny w réznych strefach.

55.

Cwiczenia syntetyczne
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56.

Cwiczenia globalne

7

Ustawienie jak na rysunku. Po stronie A zawodnik w sir. IV wykonuje
atak z miejsca w atrape bloku. Atrapa ustawiona tak, aby pitka
wracata wysokim tukiem na strone zespotu A. Pozostali zawodnicy
zespotu A przemieszczajgc sie w asekuracji wspotpracujg w
pokryciu catego boiska. Obroniong pitke dogrywajg dowolnym
sposobem do str. lll. Zawodnik R grajgcy w str. | wbiega do str. I,
przyjmuje pozycje wysokg i wystawia pitke wysoko do str. |l
Zawodnik Il str. po dojsciu wykonuje z miejsca atak w dwublok
zawodnikéw zespotu B albo kiwniecie w strone zawodnika
nieblokujgcego ze str. Il. Po udanej asekuracji ataku - ponowna
akcja, z dodaniem kiwniecia ze str. lll w kierunku zawodnikéw str. I
lub IV. Majg oni za zadanie przyjg¢ pozycje otwartg w kierunku str.
lll. Zadaniem zespotu B jest przebi¢ drugg pitke na strone zespotu A,
natomiast zespdt A po skutecznej asekuracji ma zorganizowad
akcje ofensywnq. Zmiany nastepujq tréjkami miedzy liniami ataku i
obrony oraz zmiaona zadah miedzy atakujgcymi i obrohncami po
akcjach tfrwajgcych np. 3 min.

Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Zestawienie zespotdw 4-2. Gra w ataku
prowadzona jest bez wyskoku z asekuracjg przez wszystkich
zawodnikéw. Rozpoczecie akcji przez zawodnika str. | zagrywkg
sposobem dolnym jednorgcz z odlegtosci 6 m od siatki. Blok
grupowym - pasywny - w strefach zewnetrznych. Zdobycie punkitu i
rotacja jak w grze wtasciwej. Zespot zdobywajgcey 15 punktéw (dwa
punkty przewagi) wygrywa. Zmiany trojek formaciji np. obrony w
druzynach. Mozna utrudni¢ zadanie narzucajgc rozegranie
pierwsze] akcji — np. atak obowigzkowo w blok, atak w formie
kiwniecia, itp.

Wiadomosci: ¢ zadania asekuracii joko pierwszego elementu obrony.

Czesé koncowa

Cwiczenia prewenciji kregostupa — pitki stabilizacyjne.

Sprzet

Pitki, wozki na pitki, atrapy bloku, podesty.
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Stowa kluczowe
Pomdz partnerowi
atakujgcemu — dobrym
przyjeciem, precyzyjnq
wystawq, skuteczng
asekuracijq
Daj zna¢ atakujgcemu,
Ze moze na ciebie liczy¢
Pewny siebie atakujgcy
- to dzieki asekuracji



