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27. BLOK - OBRONA

Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na odbicia sposobem dolnym.
Czesé gtéwna

104.Ustawienie jak na rysunku. Z podestu wykonywany jest atak po
prostej. Obrohca po przemieszczeniu z p. wW. przyjmuje pozycje do
obrony w odl. 7 m. od siatki. Noga zewnetrzna obrohcy powinna
by¢ nieco z przodu, powodujgc ustawienie ciata w kierunku srodka
boiska. Po obronie ataku obrohca broni rzutem lub padem pitke
dorzucang przez zawodnika lll str. w kierunku VI str. w odl. 4 — 4,5 m.

105.W momencie ataku z podestu na skrzydle zawodnik str. lll wykonuje
blok pojedynczy z przytozeniem dtoni do pitki frzymane] przez
bedgcego naprzeciwko; przemieszczenie w kierunku strefy, skqgd nie
byt wykonywany atak z podestu i wspdlnie z zawodnikiem
skrzydtowym dwublok z potozeniem rgk na pitce trzymanej przez
zawodnika na podescie. Zmiany grup c¢wiczgcych: obroncy -
atakujgey — obroncy - blokujgcy po 3 -4 min.

Umiejetnosci: *blokowanie pojedyncze w i str. i grupowe w strefach 17 1V;

eobrona indywidualna po przemieszczeniu w strefach zewnetrznych.

106.Trzech zawodnikdw na podestach w str. I, lIl, IV (A). Po drugiej stronie
siatki (B) blokujgcy i obrohcy w str. |i V. Rozpoczyna strona A - w str.
Il atak przez zawodnika §, blok ustawiony po stronie reki
atakujgcego. Uproszczenie — blokujgcy ma zadanie potozy< dtonie
na pitce trzymanej przez atakujgcego. Jednoczesnie atak z Il str. po
przekgtnej w kierunku | str. § po Ilgdowaniu przemieszcza sie w
kierunku blokujgcego w strefie Il i wykonuje dwublok przeciwko
atakowi (ze str. IV). Atak i blok wykonywane sg na kierunek — prosta.
Skrzydtowy ustawia miejsce bloku — prawa reka powinna byc¢
ustawiona przy antence tak, aby atak po prostej nie byt mozliwy. $
uktada dtonie rownolegle do siatki, a skrzydtowy bloku w ostatniej
chwili zewnetrzng dtoh skreca do $rodka boiska. Jednoczesnie z
atakiem w dwublok w str. Il — z drugiej strony $ wykonuje atak w
kierunku obroncy bedgcego w niskiej pozyciji w str. V. Zawodnik ten
stara sie obroni¢ pitke wysoko, by pozostata w grze. Po obronie
ataku z pitki wznoszqcej sie, przemieszcza sie na pozycje do obrony
ataku po prostej do str. V. Po wycofaniu broni atak ze str. Il po prostej
— w kierunku Srodka boiska. Utrudnieniemm moze by¢é dodanie po
obronie po prostej dorzutu pitki przez $, zmuszajgce obronce do
rzutu, bgdz padu. To samo zadanie wykonane w odwrotng strone.
Zmiany w tréjkach bronigcych i blokujgcych po kazdej akcji, zmiany
obrona - blok — obrona — atak po 12 petnych cyklach bloku.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne
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107.Gra 6 na 6, boiska 9m x 9 m. Gre rozpoczyna zawodnik Il albo IV sir. — Stowa kluczowe
decyduje gtosem firener — przebijajgc pitke zbiciem stojgc, W e Obrona nie zna stowa —
dowolne miejsce boiska przeciwnika przy dwubloku ustawionym w strach!
strefie ataku. Moze réwniez zastosowac inne formy — kiwniecie, o Blokujgc - obserwuj jak
plasing. Zespodt bronigcy po obronie z dograniem i wystawie pitki — najdtuzej reke
pierwszg akcje wykonuje kiwajgc na strone druzyny przeciwnej. Dalej atakujgcego
gra toczy sie wedtug zasad zgodnych z przepisami, do zdobycia co e Obrona - to ciggte
najmniej 15 punktéw, tak, aby kazdy z zawodnikdw miat okazje przemieszczanie, ale
rozpoczynac¢ gre w opisany sposdb. Wprowadzaé mozna pitke z jezeli jestes juz na pozycii
réznych stref — w zaleznosci od zalecen trenera. obronnej — stdj twardo

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ sposoby przemieszczania w obronie w zaleznosci od trudnosci pitek bronionych.
Czesé koncowa
Cwiczenia relaksacyjne — wyciszajgce, po trudach obrony.
Pitki, wozki na pitki, podesty.

Sprzet



