BLOK - OBRONA

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na przemieszczenie w obronie i blok.

Cwiczenia analityczne

7

Czesé gtéwna

41. Dwéch ¢éwiczgeych przy siatce na przemian w wyskoku z miejsca

dorzuca pitki ponad siatkg na rézne odlegtosci i kierunki.
Naprzeciwko w odlegtosci 7 m ustawiony obronca i czekajgcy za
nim w kolejce kolega. Zadaniem obroAcy jest zajecie miejsca do
obrony, chwyt 5 pitek pod rzgd i oddanie koztem do partnera

rzucajgcego. Bronigcy wraca na pozycje wyjsciowq i ponownie

wykonuje zadanie. Obserwacja reki dorzucajgcego przez
obronce, reakcja i szybkie przemieszczenie krokiem biegowym ,
dostawnym, doskokiem i chwyt pitki. Ustawienie ciata — stopy
rownolegte skierowanie w kierunku dorzucajgcego. Kazdy
wykonuje zadanie 3 razy.

42. W odlegtosci 30-50 cm od drabinki pojedyncze wyskoki z miejsca

do pitki umieszczone] na drabince. Zwracamy uwage nd
odlegtos¢ od drabinki, pozycje przygotowawczg blokujgcego,
utozenie ramion, palce szeroko rozstawione i usztywnione, na
przedtuzeniu przedramion. Dtonie utozone na pitce bez ruchu w
nadgarstkach. Jak wyzej po przemieszczeniu krokiem dostawnym
z prawej i lewej strony pitki z odlegtosci 1 -1,5m.

miodziezowa @
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: * dobierania sposobu przemieszczania w zaleznosci od trudnosci dorzucanej pitki;
* przygotowanie do blokowania - ramion, przedramion i utozonych dtoni - stanowigcych jednosé.

Cwiczenia syntetyczne

7

Cwiczenia globalne

43. Ustawienie druzyny A jak na rys. na pozycjach wyjsciowych w

obronie i w postawie gotowosci do blokowania w str. I, IV.
Druzyna B — dwdéch na podestach w str. I1i 1V, dwdch — obok siatki
w gotowosci z pitkg, dwdch petni funkcje pomocnicze. Podrzut
pitki przez zawodnika na podescie jest sygnatem do ustawienia
na pozycjach w obronie (ringo) i zajecia miegjsca do bloku w
miejscu ataku (blokujgcy ustawia sie na kierunku prowadzenia
ramienia atakujgcego prostopadle do lini  barkdéw). Po
zablokowaniu (czesciej) lub obronie, drugi z zawodnikdw
atakujgcych z podestu, wykonuje atak po przekgtnej lub po
skosie z obrong przez zawodnikdw linii obrony i nie blokujgcego.
Jezeli obrona jest nieskuteczna - zawodnik pomocniczy obok
siatki powtarza atak po przekgtnej w zawodnika popetniajgcego
btgd. Atakujgcy z podestdéw — pierwszg pitke atakujg czesciej w
blok, ale mogqg réwniez atakowaé obok bloku lub kiwaé po
prostej. Obrohcy zajmujg miejsce obrony — wychodzgc z cienia
bloku. Zmiany miejsc w tréjkach oraz w formacjach: blok — obrona
i catymi druzynami.

44. Gra 6 na 6. Rozpoczecie - trener z podwyzszenia obok siatki,

plasuje miedzy zawodnikéw stref IV, V, VI, albo po drugiej stronie
boiska w strefy I, I, VI. Gra prowadzona wedtug zasad: punkty
zdobywa sie: 1 — za wygrang akcje, dodatkowy — za wygrang
akcje blokiem lub po wygranej akcji, gdy zrealizowano obrone.
Zespot wygrywajgcey akcje jest strong bronigcg — trener plasuje na
strone przeciwnika. W drugiej partii zmiana stron boiska (i miejsca
obrony plasowanej przez trenera pitki). Gra toczy sie np. przez
dwie petne rotacje.

Wiadomosci: * znajomos¢ ustawien wyjsciowych i pozyciji w trakcie obrony

Czesé koncowa

Na drabinkach zwis pasywny, w siadzie klecznym skton z pogtebieniem.

Sprzet

e. o

1

Stowa kluczowe

Reaguj na pitke i
przeciwnika

Kontakt wzrokowy
blokujgcego z
atakujgcym

Nie tylko rece bronig
obrona catym ciatem
Jezeli nie blokujesz -
przejdz do obrony

Drabinki z mozliwoscig zatozenia pitki, ringo, wdzki na pitki, podesty, pitki siatkowe.



