Atak — blok

20. Zasady ustawiania ptaszczyzny ramion i dtoni podczas blokowania
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke i blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

78. W tréjkach - jeden z é&wiczgcych staje pomiedzy partnerami, ustawiony do nich
bokiem. Stojgcy na zewnatrz trzyma pitke powyzej gtowy, drugi stoi w gotowosci do
wyskoku. Partnerzy uginajg réwnocze$nie nogi i wyskakujg przekazujgc sobie pitke
nad gtowg stojgcego posrodku. Jezeli stojacy na $rodku jest nizszy, to powinien stangé
z ramionami w gorze. Cwiczenie uczy przektadania rak do przodu, wspdlnego dziatania oraz
lgdowania w miejscu odbicia.

79. W trojkach - dwoéch ¢éwiczagcych ustawionych w bliskiej odlegtosci naprzeciwko siebie
(jleden z pitkg), trzeci staje z boku w pozycji do asekuracji. Wysoki podrzut pitki rekg
uderzajgcg (lub oburgcz) z rotacja, zamach i uderzenie w blok na maksymalnym
zasiegu. Blokujgcy w momencie podrzutu pitki wycigga ramiona w goére, kierujgc je
jak najblizej w strone reki atakujgcej z takim utozeniem dtoni, aby pitka odbijata sie
w kierunku asekurujgcego i nie przedzierata sie pomigdzy kciukami dtoni. Asekurujacy chwyta
pitke lub odbija jg w gére.

* Wyskok poprzez wyprost kolan; prowadzenie ramion w gore w przéd; Igdowanie w miejsce odbicia.
* Sztywne dtonie, ramiona, przedramiona stanowigce jedno$¢; ustawienie ramion pod reke atakujgcego.

Cwiczenia syntetyczne

80. Zespot A ustawiony na podestach w odlegtosci 2 - 3 m od siatki (kazdy z pitkg siatkowg). A
Podrzut pitki i atak w linii prostopadtej do ustawienia tutowia pomigedzy zawieszong gumag
a siatkg (ew. pitki jednorgcz). Zesp6t B ustawiony jeden za drugim naprzeciwko

pokazujgcego, stojacego na srodku po przeciwnej stronie siatki. Pokazujgcy wskazuje reka,
ktory atakujgcy wykonuje uderzenie z wlasnego podrzutu (pokazujgcy po ataku dorzuca m
pitki stojagcym na podestach). Blokujacy po podrzucie pitki przemieszczajg sie w kierunku e ]

atakujgcych, wykonujac krok skrzyzny po odstawieniu nogi kierunkowej bezposrednio do «-——- >——>
miejsca odbicia, skaczac naprzeciwko atakujgcych. Zadaniem blokujgcych jest przektadaé AN !
ramiona jak najblizej krawedzi siatki, pod rozwieszong gumg. Zadaniem atakujgcych jest \

doktadny podrzut pitki i atak z podrzuconej pitki na wprost w dtonie blokujgcego. Stosowanie N

zasady kata padania i odbicia przy ustawianiu bloku.

Cwiczenia globalne

81. Gra 3 na 3. Cwiczenie rozpoczyna prowadzacy, podrzucajac pitke do ataku na skrzydio
na przemian do druzyny A lub B. Zadaniem ¢éwiczacych jest atak z pitki dorzuconej,
wykonywany po rozbiegu (rozpoczecie rozbiegu przy opadajgcej pitce). Blokujacy
dochodzi do punktu wyskoku ze $rodka siatki krokiem skrzyznym i wyskakuje
naprzeciwko atakujgcego. Bronigcy obserwujg atakujgcego i zajmujg pozycje

Atakuj po kierunkach
na wysokim putapie.
Ugnij nogi w postawie

w obronie z uwzglednieniem miejsca wykonania bloku. Kazda akcja jest punktowana,
jednak w przypadku bloku punkty liczg sie potrojnie. Gra na czas lub do zdobycia okre$lonej
wczesniej ilosci punktow.

CZESC KONCOWA
Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku naprzemiennie z p6t zwisami tytem na drabince.
Nastepnie blok po dojsciu w prawg lub lewg strone krokiem skrzyznym.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, podesty lub skrzynie, guma do rozciggniecia nad siatkg.

gotowosci w bloku.
Rozpocznij ruch
noga kierunkowa.
Skacz natychmiast

poO przemieszczeniu.
Szeroko palce dtoni.




