2. BLOK - OBRONA
Czesé wstepna
Rozgrzewka o charakterze gimnastycznym (dwa materace na czworke).
Czesé gtéwna
5. W czwdrkach (z) - dwdch éwiczgeych z pitkami oddalonych od
siebie o okoto 3-4 m, w odlegtosci od siatki okoto 1,5-2 m; dwdch
kolejnych po drugiej stronie siatki na wysokosci jednego z
¢wiczgeych w pozycji wyjsciowej do bloku. Wysoki podrzut pitki i
uderzenie przed siebie umozliwiajgce wykonanie bloku. Blokujgcy
obserwuje atakujgcego i skacze do bloku w momencie, gdy
atakujgcy odwodzi przedramie do ataku. Po wylgdowaniu
przemieszczenie krokiem dostawnym na wysoko$¢ kolejnego
¢wiczgcego z pitkg i kolejny blok pojedynczy. Po kilku akcjach
zmiana zadan.

6. W czworkach (cz) - dwie dwojki naprzeciw siebie, jedna pitka. Atak
tenisowy w kierunku jednego z dwdch partneréw ustawionych na
zaktadke w odlegtosci 6-7 m w postawie gotowosci do obrony.
Obrona pitki w kierunku dwaiki, ktéra rozpoczynata cwiczenie.
Obroniong pitke jeden z dwdjki odbija wysoko w kierunku
zawodnikéw bronigcych i zadania sg powtarzane. Cwiczqcy starajg
sie zachowac ciggtos¢ gry. Uproszczenia: mozna chwytac
obroniong pitke i rozpoczynac¢ atakiem z wtasnego podrzutu.
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Cwiczenia analityczne

miodziezowa
akademiasiatkowki

Umiejetnosci: ¢ przyjmowanie postawy gotowosci do bloku z dtonmi powyzej czota i ramionami utozonymi
swobodnie przed sobg; ¢ zasady wspdtdziatania w dwdjce w ustawieniu na zaktadke.

7. Czworka A (cz) - w strefie IV jeden z pitkg na podescie, kolejny T m
od siatki na linii bocznej, jeden w strefie lll i jeden z pitkg w strefie V.
Dogranie pitki do ¢wiczgcego w lll strefie — wysoka wystawa do
strefy IV — &wiczgcey ustawiony na |. bocznej chwyta wystawiong
pitke. Cwiczgcy na podescie - wysoki podrzut i atak po skosie.
Czworka B (z) — w strefie Il jeden w postawie gotowosci do bloku,
wykonuje blok pojedynczy; jeden w strefie lll chwyta obronione pitki;
dwodch kolejnych broni w strefach IV (przemieszczenie krokiem
dostawny + skrzyznym) oraz w strefie V (przemieszczenie krokiem
dostawnym). Przemieszczenie po wystawieniu pitki i przyjecie
postawy gotowosci do obrony w momencie kontaktu atakujgcego z
pitkg. Wspdtdziatanie w uktadzie dwdjkowym nieblokujgcego i
skrzydtowego obrony. Po czterech akcjach zmiana w czwdérkach o
jedng pozycje. Warianty: atak z podestu z pitki wystawiane;.

Cwiczenia syntetyczne
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8. Gra 4 na 4 - gra po przekgtnej; boisko o wymiarach 4,5 x 7m; atrapa
bloku lub dwie antenki zawieszone w strefie Il; dwdch zaw. przy
siatce w Il i IV strefie, jeden w strefie V na p.w. 4m od siatkii 1,5 m od
linii bocznej, jeden (w kolejce) za linig boczng na wysokosci 6 m. Gre
rozpoczyna zawodnik str. IV, podrzutem pitki i przebiciem oburgcz
gdrq spoza linii bocznej. Po przebiciu pitki wbiega na boisko i bierze
udziat w grze (strefa V). Zadaniem ¢wiczgcych jest wysokie
dogranie pitki (obrona w kolejnych akcjach)oraz wysoka wystawa
do strefy IV. Atak w formie zbicia po skosie . Kazda akcja jest
punktowana. Po kazdym punkcie zmiana w czwdrce o jedng
pozycje (zV dolll, zllldo IV z IV do kolejki i do V).

Ograniczenia:
e atak tylko po skosie lub blok-aut
e grado 15 pkt

Cwiczenia globalne
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Wiadomosci: ¢ zasady ustawienia w obronie na zaktadke zawodnikdw strefy IV i V.

Czesé koncowa

Stowa kluczowe
W ataku - przy naskoku
ustawiaj stopy pod
katem 45° w kierunku
strefy V
W obronie -
przemieszczajqc sie
obserwuj pitke i
atakujgcego
W obronie - moment
kontaktu atakujgcego z
pitkg - zatrzymanie.

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

Sprzet

Podesty, atrapy bloku lub dodatkowe antenki, pitki siatkowe, kosze na pitki.
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