27. BLOK — OBRONA - ATAK

Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym i ruch reki atakujgce;.
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Cwiczenia analityczne
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Czesé wstepna

Czesé gtéwna

Ustawienie ¢wiczgcych jak na rysunku. Z podestu w sir. Il atak w
miejsce ztgczenia dtoni zawodnikéw blokujgcych. Blok ustawiony
jest na kierunku zadanym przez trenera — 1 albo 2. Atak sprawdza
szczelno$¢ bloku. Zawodnik $Srodkowy ze str. Il w momencie
wykonywania wystawy przez zawodnika strony B, przemieszcza sie
krokiem skrzyznym i dotgcza do zawodnika w sir. IV tworzgc
dwublok. To samo zadanie wykonujg zawodnicy w str. Il. Wariantem
zadania bedzie wprowadzenie asekuracji dwubloku przez
zawodnika nieblokujgcego. Zmiany blokujgcych w strefach po
kazdym bloku, a zmiane stron blok — atak ogtasza trener.

Trener w str. VI plasuje pitke do VI str. na strone zespotu B. Dwéch
zawodnikéw ustawionych w tej strefie dzielgc sie zadaniami
dogrywa pitke do str. lll, gdzie R wystawia jg do str IV. Zawodnik,
ktéry nie dogrywat - po zajeciu p.w. wykonuje rozbieg i atakuje
wystawiong pitke w kierunku materacéw utozonych w naroznikach
boiska A. Rozbieg rozpoczyna sie razem z dograniem pitki do
wystawiajgcego i korektg tempa ze wzgledu na precyzje dogrania i
wysoko$¢ wystawy. Zmiany w dwdjkach dogrywajgcych po dwdch
atakach.
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Umiejetnosci: » ustawianiae dwubloku w str. Il lub IV z akcentem na sposdb przemieszczania sie zawodnika
srodkowego; ¢ obrona lub asekuracja pitek kierowanych za blok.

92.

Cwiczenia syntetyczne

7

93.

Cwiczenia globalne

7

Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik po stronie B w sir. lll wykonuje
atak z miejsca w blok. Blokujgcy w Il str. w pozycji gotowosci
reaguje na ruch reki zawodnika atakujgcego, wynoszgc dtonie i
przedramiona nad tasmg na drugg strone siatki. Po bloku
przemieszcza sie do str. Il celem wykonania dwubloku, pamietajgc
o oporowaniu przed wyskokiem nogg zewnefrzng. Zawodnik na
podescie atakuje w utworzony dwublok lub - markujgc zbicie - kiwa
pitke w kierunku zawodnika nieblokujgcego w str. IV. Po ataku w
blok zawodnicy strony B asekurujg atakujgcego, bronigc pitke
wysoko do str. lll. Po wystawie ponawiany jest atak z IV str.
Nafomiast po udanej asekuracji przez zawodnika nieblokujgcego
zespotu A — wystawienie pitki do str. IV z blokiem pojedynczym albo
do str. VI do ataku w drugim tempie z blokiem zawodnika [l str.
strony B. Zawodnik nieblokujgcy grajgcy w sir. IV, po asekuraciji
przemieszcza sie krokiem biegowym do |. bocznej przyjmujgc
pozycje gotowosci do wykonania dojscia i ataku. Zmiany na
pozycjach wedtug numeracji zawodnikdw po np. 5 min.

Gra 6 na 6, wymiary boisk 9m x 9m. Zestawienie zespotdéw 4-2, Po
przyjeciu zagrywki akcja w ataku musi by¢ wykonana: po wystawie
do sir. |, Il albo IV przy bloku grupowym - w formie kiwniecia; po
wystawie do wszystkich stref z blokiem pojedynczym — w formie
plasingu. Zagrywka powinna by¢ wprowadzeniem pitki do gry —
istotg gry jest gra w obronie i formowanie bloku grupowego. Gra w
jednym ustawieniu toczy sie do zdobycia 10 punktu. Zmiany
nastepujg formacjami: obrona — atak. Wygrywa zespot, ktéry uzyska
wiecej zwyciestw w grach do 10 punktdw.

Wiadomosci: * zasady wspdtpracy bloku z obrong,.

Czesé koncowa

Cwiczenia odcigzajgce kregostup — profilaktyka.

Sprzet

Pitki, materace, wdzki na pitki, podesty.
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Stowa kluczowe
Wspdtpraca obrohcdédw z
blokujgcymi jest kluczem
do skutecznej obrony
Dzieki dobrej obronie
masz szanse zdobyé
punkt przy swojej
zagrywce
Blok ma za zadanie
zastoni¢ wycinek pola



