Atak — blok — obrona

33. Atak z pitki wysokiej ze strefy Il i IV przy bloku podwojnym

w strefach Il i IV

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke, blok oraz obrone.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

129.

130.

W czwoérkach - jeden na podescie atakuje z pitki podrzuconej przez partnera, dwoéch
kolejnych w postawie gotowos$ci do obrony (kazdy z pitkg). Zadaniem obroncow jest wyrzut
pitki przed obrong, podbicie pitki i chwyt wyrzuconej. Zadaniem ¢éwiczgcego przy podescie
jest podrzut pitki tak by kolega mégt jg swobodnie uderzy¢. Kazdy obronca 6 akcji i zmiana
zadan w czworce.

W czwoérkach - atakujgcy na podeScie w tempie wystawionej przez kolege pitki
wykonuje tukiem zamach ramieniem, w goére i w tyt do momentu gdy ramie jest
mocno zgiete w stawie tokciowym, a dton za gtowag. Uderzenie pitki, ze wspieciem na
palce z wykorzystaniem pracy ramion, dfon nakrywa pitke nadajgc jej rotacje postepujaca.
Atak w blok. Dwéch partneréw na przemian blok pojedynczy. Ustawianie bloku naprzeciw
atakujgcego. Ustawienie ptaszczyzny bloku (szwu bloku pojedynczego) tak by pitka nie
przebita sie miedzy dtonmi. Wystawiajgcy przyjmuje postawe do asekuracji i chwyta odbitg
od dfoni pitke.

* Wyrzut dodatkowej pitki w ostatnim momencie; kieruj przyjecie w strone wyrzucone;j pitki.
® Zawsze przetozenie ramion; maksymalne rozstawienie palcéw; fokcie do siebie.

Cwiczenia syntetyczne

131.

Dwéch éwiczacych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony (hula
- hop lub ringo) ze stopami ustawionymi réwnolegle, dwoch w postawie gotowosci do bloku
w strefie Il i IV. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok. Dwoéch w strefie Il i dwoch
w IV atakuje z pitek dorzucanych przez nauczyciela. Atakujgcy stojg w postawie
rozkroczno - wykrocznej (prawa noga z przodu prawo reczni),obserwujg trajektorie
wystawy, a gdy pitka jest w najwyzszym punkcie wykonujg pierwszy krok lewg noga,
naskok prawa - lewa i z wyskoku atakuja, wyprostowang reka przy bloku podwojnym.
W momencie wystawy pitki przez prowadzgcego obroicy przemieszczenie; w momencie
kontaktu dfoni atakujgcego z pitkg przyjecie sredniej postawy do obrony i obrona pitki
wysoko na srodek boiska. Blokujacy w pozycjach wyjsciowych do bloku ($rodek swoich
stref), prowadzgcy wystawia pitke w momencie, gdy blokujgcy przyjma postawe gotowosci
w bloku.

Cwiczenia globalne

132.

Gra na siatce 230 cm. Zawodnicy w zespotach czteroosobowych rozpoczynajg gre
atakiem z pitki dorzuconej przez nauczyciela lub nie ¢éwiczacego (atak z miejsca
jednorgcz) - dorzucenie pitki raz na jedng raz na druga strone. Gra prowadzona
na 3 odbicia. Atak wykonywany jest z wyskoku lub z miejsca jednorgcz przy bloku
podwojnym (wszystkie formy ataku). Wystawia zawodnik strefy | - do stref IV
i 1l (wysoka pitka do wszystkich stref). Gra prowadzona do momentu upadku pitki,
woéwczas nauczyciel ponownie dorzuca pitke do ataku. Kazda akcja jest punktowana. Gra
do 25 pkt.

CZESC KONCOWA

Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym odbicia sposobem gornym oburgcz o Sciane, dodatkowo
mozna odbija¢ nad sobg, jednorgcz itp.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, materace, podesty lub skrzynie drabinkowe, rama siatkowa, guma do rozciggniecia
zamiast siatki, kosze na pitki.

stowa klucze

Przy naskoku ustawiaj
stopy pod katem 45°
w kierunku strefy V.
Przemieszczajgc sie
obserwuj pitke

i atakujacego.

Reaguj na reke
atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

z pitkg zatrzymanie).



