Atak — blok

39. Blok pojedynczy - tempo wyskoku wzgledem dziatan atakujgcego

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke oraz blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

137. W czwérkach - dwoch éwiczacych rzut pitki lekarskiej (1 - 1,5 kg) oburgcz sprzed
tutowia w kierunku blokujgcego, tak aby tor jej lotu przebiegat pomiedzy rozwieszong
gumg a gobérng tasmg siatki. Pierwszy z blokujgcych staje naprzeciwko rzucajgcego
w postawie gotowosci do wyskoku (dtonie powyzej gtowy, tokcie utozone przed sobg).
Ustawienie ptaszczyzny bloku, tak aby pitka nie przebita sie miedzy dtoAmi. ,Mocne”
trzymanie ramion. Po wyrzucie pitki chwyt zablokowanej pitki. Blokujacy przemieszcza sie
w kierunku rzucajgcego partnera po $ciezce utworzonej z materacéw.

138. Atakujacy wykonuje podrzut pitki do ataku wzdluz narysowanej (naklejonej) linii.
Rozbieg powinien konczy¢ sie naskokiem z ustawieniem stop pod katem (okoto 45°)
do linii, jezeli atak ma by¢ wykonywany do celu znajdujgcego sie na jej przedtuzeniu.
Takie ustawienie stop jest konieczne, aby ustawi¢ biodra nieco z boku, poniewaz
ich obrét w kierunku uderzenia rozpoczyna caty mechanizm przekazywania
energii do dioni. Podczas lgdowanie stopy powinny by¢ ustawione réwnolegle do linii
uderzenia.

® Ugiecie nog przed wyskokiem; palce dtoni maksymalnie szeroko; przektadanie ramion; tagczenie tokci.
* Wysoki podrzut okoto 2 m przed siebie; ustawienie stop pod katem do linii; rozpoczecie ruchu od bioder.

Cwiczenia syntetyczne

139. Dwoéch c¢wiczacych z druzyny B ustawionych w strefie 1l, dwoch w strefie IV (kazdy O 1A
z pitkg). Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok - dwdch pod siatkg w strefach @
IV i Il postawie gotowosci do bloku, dwoch w kolejce. Atakujgcy stojg w postawie PEEEN
rozkroczno - wykrocznej (z prawg nogg z przodu praworeczni) pitkg trzymang .‘—-;,:: )
jednorgcz w prawej dtoni (lub oburgcz). Krok lewg nogg i jednoczesny wysoki wyrzut e Yo @
pitki z rotacjg postepujgcg, przemieszczenie zakonczone naskokiem (prawa/lewa) .E'
i uderzenie w pitke wyprostowang rekg. Naskok przed rozwieszong wzdituz siatki
gumg (0,5 - 1 m). Zadaniem atakujgcych jest atak w materace po prostej lub 4. ,"|
przekatnej. Zadaniem blokujgcego jest ustawienie bloku na kierunek rozbiegu / Y S
atakujgcego, wyjscie z noég i wyskok w momencie gdy rozcigga on fokie¢ do ataku. < N ,/;m@
Zespot B atak na przemian ze strefy Il i IV, blokujgcy blok pojedynczy na przemian 1 \,<’ CS
w strefie IV i Il. Cwiczenie wykonywane na $ciezce do bloku lub na materacach. LS, ¢ B

Cwiczenia globalne

140. Gra 4/4, na siatce 230 cm. Gre rozpoczyna jeden z c¢wiczacych zagrywkg Slowa klucze
szybujgcg bezrotacyjng i nastepnie wbiega na swojg potowe boiska; kolejne

akcje gra wraz z partnerami na trzy odbicia. Dwoéch ¢éwiczacych pod siatka, Przy naskoku ustawiaj
dwoch w polu, zawodnik ktéry aktualnie jest w | strefie rozgrywa. Atak z blokiem stopy pod katem 45°
pojedynczym - zadaniem blokujgcych jest przetozenie rgk pomiedzy tasma, a guma. w kierunku strefy V.
Kazda akcja jest punktowana. Blok punktowy liczony za dwa punkty, atak w aut lub W postawie gotowosci
w siatke - strata dwoch punktow. Gra jeden set do 25 pkt. w bloku nogi ugiete we

wszystkich stawach:

skokowym, kolanowym,
biodrowym.

CZESC KONCOWA Zwracaj uwage na

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

PRZYBORY
Pitki siatkowe, materace 1 x 1 m, guma zaktadana na stupki, $ciezka do bloku lub materace,
guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.




