Atak — blok miodziezowa

akademiasiatkowki

10. Atak z wkasnego podrzutu - ,Szew” bloku pojedynczego
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke i blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

37. W tréjkach - jeden z ¢wiczgcych kieruje pitke oburgcz od dotu w dtonie blokujgcych, ktorzy
kolejno skacza z zadaniem zablokowania pitki. Przyjecie postawy gotowosci do wyskoku,
dtonie powyzej gtowy, tokcie lekko do $rodka, nogi zgiete we wszystkich stawach. Ustawianie
bloku naprzeciwko wyciggnietych ramion podrzucajgcego pitke. Wyskok do bloku po
podrzuceniu pitki z prowadzeniem ramion przy krawedzi siatki, z przetozeniem ich strone
przeciwnika . Partner obserwuje blokujgcego i ocenia, czy ramiona nie sg nakfadane na
siatke zamiast ,wsuwania” przy siatce.

38. W trojkach - jeden z ¢wiczgcych wykonuje podrzut rekg uderzajgcg (lub oburgcz) pitki do
ataku, z nadaniem jej rotacji gornej (wstepujgcej). Nastepnie wykorzystujgc ruch ramion do
podrzutu, odwodzi tokie¢ za gtowe i uderza w pitke na maksymalnym zasiegu, w kierunku
bloku. Dfon w momencie uderzenia nakrywa pitke, nadajgc jej obroty. Blokujgcy wyskakuje
W momencie rozpoczecia pracy ramienia uderzajgcego (przeniesienie dtoni reki atakujgcej za
gtowe), kierujac przedramiona najkrétsza drogg za siatke. Palce dioni szeroko rozstawione
i usztywnione. Drugi blokujgcy nasladuje ruchy partnera. Wspdlne eliminowanie btedow.

* Ustawianie bloku tak, aby tgczenie dtoni (kciuki) byto na kierunku pitki; przektadanie ramion za siatke.

* Dtionie naprezone; kciuki blisko siebie; wyskok w momencie ruchu reki do ataku; ,wsuwanie” ramion.

Cwiczenia syntetyczne

39. Z jednej strony siatki ustawieni atakujgcy A, B, C, z drugiej blokujgcy D. Blokujgcy zajmujg

miejsca naprzeciwko kolejnych atakujgcych po doj$ciu krokiem dostawnym lub skrzyznym. TN
Atakujacy w momencie rozpoczecia ruchu przemieszczania przez blokujgcego D podrzucajg /,' @
pitke do gory i uderzajg prosto w dfonie blokujgcego. Zadaniem blokujgcych jest wyskok L,
bezposrednio po dojsciu w bok z przetozeniem ramion pod zawieszong gumg na strone ,,:____. 09:

rywala. Blokujgcy ocenia wysokos¢ podrzuconej pitki i przenosi jak najszybciej wzrok na
atakujgcego, aby okres$li¢ miejsce wyskoku (naprzeciwko reki atakujgcego) i moment
odbicia. Nastepny blokujgcy rozpoczyna ¢éwiczenie, gdy przynajmniej dwoch atakujgcych jest
gotowych do podrzutu pitki. Po kilku seriach nastepuje zmiana rél. Cwiczenie ma na celu
doskonalenie zaréwno prowadzenia reki do ataku, jak i utozenia rownej ptaszczyzny dioni
w bloku.

Cwiczenia globalne

& B

40. Gra 3 na 3. Cwiczenie rozpoczyna sie od ataku w rece blokujgcego rywala. Jezeli zespot
atakujgcy wyasekuruje pitke, to otrzymuje bonusowy punkt i gra toczy sie do momentu

stowa klucze

upadku pitki. Gra 3 na 3 z wprowadzaniem réznych zasad dotyczgcych ataku i bloku. Na
poczatku zespoly grajg atakiem z miejsca. Blok zyskuje przewage, dzieki czemu wiele
akcji rozgrywanych bedzie po asekuracji atakujacych. Kolejny etap, to gra bez ograniczen
w wyskoku, z okresleniem miejsca ataku (prawe lub lewe skrzydto). Blokujgcy ustawia sig
naprzeciwko atakujgcego i dostosowuje sie do miejsca wyskoku. Skuteczny atak lub blok to
dodatkowe punkty dla zespotu.

CZESC KONCOWA

Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku naprzemiennie z pét zwisami tytem na drabince.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, kosze na pitki, guma lub tasma.

Atakuj w mozliwie
najwyzszym punkcie.
Przyspieszaj

reke do ataku.
Maksymalnie rozstaw
palce, skre¢ dionie
na zewnatrz, tak aby

ptaszczyzna byta
jak najwieksza.
Trzymaj naprezone
dtonie, aby pitka
nie przebita sie
miedzy nimi.



