14. BLOK — OBRONA - ATAK miodziezowa @
., akademiasiatkowki
Czesc wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przemieszczenie w obronie, prace reki atakujgcej i blok.
Czesé gtéwna

53. W czwoérkach - atakujgey na podescie w IV str. tfrzyma dwie pitki. Po
drugiej stronie siatki zawodnik z pitkg w Il str. i przygotowany do
bloku grupowego w str. Il. Rozpoczyna gracz w Il str. wykonujgc blok
Z przetozeniem rgk z trzymang pitkg na drugg strone i upuszcza
pitke. Po wykonaniu zadania przemieszcza sie w prawo i wykonuje
wyskok do bloku wspdlnie z partnerem blokujgcym w str. |l
Przyktadajg dtonie na pitki trzymane przez zawodnika w sir. V.
Nastepnie skrajny blokujgcy przemieszcza sie krokiem dostawnym
lub skrzyznym do obrony ataku z podestu, broni pitke w kierunku str.
lll. Zmiany dwdjkami. Zwracamy uwage w bloku, na przektadanie
rgk na drugg strone i nie wykonywanie ruchu nadgarstkami.

54. Tréjka zawodnikdw ustawionych obok |. bocznej boiska w str. IV
wykonuje rozbieg i atak pitki podrzucanej na rézne wysokosci przez
partnera lub trenera stojgcego na pograniczu str. lll i IV przy siatce.
Dorzut jest precyzyjny jesli chodzi o miejsce, ale o réznej wysokosci,
co zmusza atakujgcych do obserwaciji i reakcji na pitke. Zadaniem
atakujgcych jest dostosowanie tempa dojscia do wysokosci
podrzucanej pitki — zwolnienie lub przyspieszenie ostatniego kroku i
frafienie w materac utozony w narozniku boiska.

Umiejetnosci: * dostosowanie tempa dojscia do wysokosci wystawy; ¢ obrona pitki w kierunku Il strefy

boiska — umozliwiajgca wyprowadzenie ataku.

55. Ustawienie jak na rysunku. Trener sygnalizuje gtosem, w ktérej strefie ' ®
bedzie wykonywany atak (ll, IV). W strefie wyznaczonej przez trenera
zawodnicy tworzg podwdjny blok przeciwko atakujgcemu z
podestu. Zadaniem atakujgcego jest sprawdzac szczelno$¢ bloku —
atakujgc w miejsce potgczenia dtoni blokujgcych. W momencie
opadania bloku, zawodnik na drugim podescie wykonuje atak przy
pojedynczym bloku — starajgc sie go oming¢. Wszyscy partnerzy
blokujgcego zajmujg witasciwe pozycje do obrony. Dogranie
obronionej pitki wysoko w kierunku str. lll, umozZliwiajgce dojscie i
wystawe przez zawodnika str. lll. Ten wystawia pitki do str. |l lub IV,
skgd atak wykonujg zawodnicy tych stref, kierujgc pitke w materace
utozone w naroznikach boiska.

Cwiczenia analityczne

7

Cwiczenia syntetyczne

7

56. Gra 4 na 4. Zawodnicy ustawieni w sir. I, ll, IV, V. Rozpoczecie Stowa kluczowe
plasowanym atakiem stojac ze str. Il w kierunku bloku pojedynczego e  Atakuj zdecydowanie —
przeciwnika. Asekuracja po stronie plasujgcego albo obrona po wybierajgc kierunek
stronie blokujgcego powinna umozliwiaC wyprowadzenie ataku. e  Blokuj - obserwujgc
Wystawia jeden z zawodnikéw linii ataku do partnera odpowiednio atakujgcego
w str. Il albo V. Rozpoczecie gry na zmiane —raz zespot A, razB.Po 5 o  Bron ofiamie,
akcjach zmiana na pozycjach - linia obrony - linia ataku, a wspdtpracujgce ze
nastepnie ze zmiang stref. Mozna dotgczyé pigtego zawodnika swoimi partnerami z
grajgcego w str. lll, ktéry moze wspdttworzyé blok grupowy i byé druzyny
odpowiedzialnym za wystawienie pitki.

Cwiczenia globalne

7

Wiadomosci: zapoznanie z istotg obrony - jako pierwszego elementu kontrataku.

Czesé koncowa
Cwiczenia rozciggajgce na materacu z partnerem — akcent na kohczyny dolne i gérne.

Sprzet Pitki, wozki, materace, podesty



