14. BLOK — OBRONA - ATAK
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na gre w obronie, atak i blok.
Czesé gtéwna

53. Stojgc z pitkg przy siatce w str. IV zawodnik wykonuje wyskok do
bloku, wynoszgc rece blisko goérnej tasmy siatki — przektada rece
ponad siatkg na strone przeciwnika i zostawia pitke, ktéra opada
po koZle — nie wykonuje pracy nadgarstkami. Po wylgdowaniu
wykonuje (krokiem dostawnym lub skrzyznym) odejscie do obrony
ataku po skosie wykonywanego przez partnera ze str. Il
Obroniong pitke dogrywa na poz. 0. Zwracamy uwage nad
prawidtowqg fechnike prowadzenia rgk do bloku. W obronie
istotny jest sposdb przemieszczania, postawa w szerokim rozkroku
w  kierunku Il str. z rekoma luzno przygotowanymi do akciji
obronnej. Zmiany w dwdjkach - blokujgcy, plasujgcy.

54. Dwoéch ¢wiczgcych na pozycjach obronnych w IV i V str. —
obrona ataku plasowanego ze str. Il i po wystawie ze sir. il
przejscie do ataku ze str. IV w kierunku materaca. Jezeli obrona
jest nieskuteczna - zawodnik Il str. wystawia pitke z wtasnego
podrzutu. Wazne - przyjecie pozycji obronnej, dogranie wysoko
do Il str., odejscie na pozycje gotowosci do ataku na zewngtrz
linii bocznej boiska (p. noga z przodu, rece opuszczone, tutdw
nieco pochylony). Obserwacja wystawy i rozbieg w momencie
rozpoczecia opadania pitki. Zmiany w parach - obrohca z
atakujgcym i plasujgcy z wystawiajgcym.

Umiejetnosci: * przemieszczanie sie w obronie w strefach zewnetrznych;

epraca ramion i dtoni w bloku aktywnym

55. Ustawienie zespotu A - dwodch blokujgcych w str. I, IV,
wystawiajgcy w str. lll. Obroncy ustawieni na pozycjach
wyjsciowych w swoich strefach. Po stronie B w polu ataku str. |l
zawodnik z pitkg na podescie, w str. lll, IV zawodnicy przy siatce z
pitkami. Zawodnicy w strefie Ili IV jednoczesnie rozpoczynajg atak
w blok z podestu i dorzut imitujgcy kiwniecie. W momencie
opadania blokujgcych zawodnik ze strefy lll z miejsca plasuje
pitke na strone A. Zadaniem zawodnikdéw obrony jest dogranie do
strefy lll, skgd zawodnik wystawia do atakujgcych w strefach Il lub
IV, ktérzy atakujg starajgc sie trafic¢ w materac. Zawodnicy
blokujgcy koncentrujg sie na przetozeniu rgk na drugg strone.
Blokujgcy pitke kiwang reaguje na ruch nadgarstka rzucajgcego,
blokujgcy atak z podestu ustawia sie przodem do atakujgcego.
Obroncy ustawiajg sie na pozycjach obronnych przeciwko
atakowi z podestu, reagujgc na ruch reki atakujgcego i
wychodzqg z ,,cienia” bloku. Jezeli pitke obronig — nie gramy pitki
plasowanej. Zmiany w trojkach po wykonaniu 5 atakdw,
nastepnie zmiana catych tréjek.

Cwiczenia analityczne
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56. Gra 6 na 6. Po zagrywce tenisowej z odl. 6 — 7 m od siatki przyjecie

litery W. Wysoka wystawa do strefy Il albo IV — dynamiczny atak z
pojedynczym blokiem w strefach IV lub Il. Jezeli nie ma doktadnej

strefy I, Il lub Ill. Btedem jest przebicie pitki na drugqg strone boiska

zagrywki i po trzy przyjecia. Akcje wygrane blokiem liczymy za

Cwiczenia globalne

Wiadomosci: ¢ znajomos¢ miejsc, w ktdre nalezy przebijaé pitki ,za darmo”.
Czesé koncowa
Cwiczenia zwiekszajgce ruchomos¢ obreczy barkowej z partnerem na materacu

Sprzet Pitki, materace, podesty, wbzki na pitki.

miodziezowa
akademiasiatkowki

zagrywki do strefy lll przez 5 zawodnikéw ustawionych w ksztatcie o

wystawy - przebicie pitki utrudniajgce wyprowadzenie ataku w o
sposobem dolnym. W jednym ustawieniu wykonujemy po trzy e

dwa punkty. .

Stowa kluczowe

Przektadajrece w bloku
na strone przeciwnika
(zgodnie z przepisami)
Obserwuj reke
atakujgcego

Bedziesz atakowat, jezeli
obronisz pitke

Zawsze utrudniaj obrone
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