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30. ZAGRYWKA - BLOK - OBRONA - ATAK SRR
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przemieszczanie w obronie, prace ramion przy ataku i zagrywce.
Czesé gtéwna

118. Ustawienie jak na rysunku. Z podestu w Il strefie pierwszy atak
miedzy rece blokujgcego, ktéry ustawia blok na przeciwko
atakujgcego z podestu. Druga pitka atakowana w kierunku |
strefy i obrohcy ustawionego do obrony po skosie. Po obronie w
tej strefie zawodnik atakujgcy z Il strefy wykonuje atak z podrzutu
partnera w kierunku | strefy. Reaguje na rdzng wysokose
podrzutu, czekajgc z rozpoczeciem rozbiegu do momentu
rozpoczecia opadania pitki. Nastepnie ze strefy lll — atak w blok
jak w strefie Il i po opadnieciu bloku atak drugg pitkg w kierunku
V strefy z obrong zawodnika przyjmujgcego w tej strefie. Akcja
kohczy sie atakiem z IV str. pitki podrzuconej, w kierunku
materaca w V strefie.

119. W pasie o dtugosci 9 m i szerokosci 3 m — zawodnik przyimujgcy
po przemieszczeniu chwyta pitke markujgc przyjecie zagrywki.
Zagrywka powinna by¢ urozmaicana, jedli chodzi o miejsce
przyijecia, site, trudno$¢, zmusza¢ przyjmujgcego do
przemieszczania i aktywnosci. Po przyjeciu zagrywki, ustawienie
na pozycji wyjsciowej do obrony ataku w | tempie z lll strefy albo
pitki atakowanej z IV strefy. Zmiany w dwdjkach ¢éwiczgcych
wedtug zasady zmiennosci pracy. Mozna zmienic strefy dziatania
wedtug odbicia lustrzanego.

Umiejetnosci: ¢ przemieszczanie sie w obronie w kierunku réznie lecqcej pitki po zagrywce i ataku;

* dopasowanie tempa rozbiegu do pitki dorzucanej na rézne wysokoséci do ataku.

120. Ustawienie jak na rysunku. Zawodnik po zagrywce w kierunku
materaca wbiega w wolng strefe w obronie. Przy siatce atak z
podestu w blok podwdjny (sprawdzamy szczelno$¢ i technike
blokujgcych, atakujgc w tgczenie bloku). Sirefe bloku
podwdjnego  okredla gtosem  trener. Srodkowy  bloku
przemieszcza sie tam krokiem dostawnym lub skrzyznym,
akcentujgc w ostatniej fazie przeniesienie ciezaru ciata na noge
zewnetrzng. Z drugiego podestu — atak obok pojedynczego
bloku z obrong grupowq. Jezeli obrona jest w strefie V i VI -
whbiegniecie wystawiajgcego ze strefy | — wysoka wystawa i atak
ze strefy |l lub IV w kierunku materacy, albo wystawa w Il tempie
ze strefy Il z blokiem pojedynczym; jezeli atak jest do strefy i VI
(obroncg jest wystawiajgcy w strefie 1) — wysoka wystawa R do I
albo Il strefy. Atak kierowany w materace utozone w rogach
boiska. Zmiany miedzy atakujgcymi i na podestach po 12
akcjach, nastepnie miedzy széstkami cwiczgeych zespotdw.

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne

7

121. Gra é na 6, boiska 9m x 9 m. Gra w zestawieniu 4-2 z wejsciem Stowa kluczowe
zawodnika wystawiajgcego ze strefy |. Przed kazdq akcjq frener o Po zagrywce jeste$
decyduje, w ktoérqg strefe nie mozna atakowadé w pierwszej akcij obroncq - bgdz czujny,
- Uutatwia w ten sposéb dziatania blokujgcym i obroncom. pitka moze wrécié
Mozna wprowadzi€ ufrudnienie graczom wystawigjgcym: np. W e« Wspdtpracuj z blokiem,
kolejnych wymianach jednej akcji nie wolno wystawiaé w tg uzgadniajgc obrone
samq strefe dwa razy pod rzgd. Zmuszamy w fen sposéb e Kontratak po dobrej
zawodnikéw do analizy i planowania dziatan, szczegdlnie w obronie musi by¢
wystawieniu pitki. odpowiedzialny — szanuj

wysitek obroicy

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: * znaczenie wspdtpracy blok — obrona.

] Czesé koncowa
Cwiczenia uspokajajgce i relaksujgce na materacach.
Sprzet Podesty, pitki, wozki, radary.



