23.

BLOK — OBRONA

Czesé wstepna

Rozgrzewka ukierunkowana na gre obronng i blok.

Cwiczenia analityczne

7

89.

0.

Czesé gtéwna

Ustawienie w tréjkach prostopadle do siatki, dwdch przy siatce w
odstepie 4 m od siebie, kazdy z pitkg, trzeci 7 m od siatki,
naprzeciwko jednego z nich. Cwiczgcy przy siatce na zmiane
wykonujg plasing po wtasnym podrzucie 6-7 m przed siebie
(podrzut do plasingu w momencie obrony drugiej pitki), frzeci
broni pitke sposobem dolnym oburgcz i po kazdej obronie
przemieszcza sie krokiem dostawnym naprzeciwko drugiego
¢wiczgcego. Zwracamy uwage na ustawienie nogi zewnetrznej
nieco z przodu i utozenie reki zewnetrznej powyzej barku.

»Blok do skrzyni” — ¢wiczgcy ustawieni ok. 1,5 m od linii bocznej w
rzedzie, kazdy z pitkg. Po przeciwnej stronie siatki wzdtuz linii
srodkowej ok. 30 cm od siatki i linii bocznej trzy czesci skrzyni (bez
gdérnej czesci, aby byta mozliwosé wrzucenia pitki do wewngtrz).
Dojscie jednym krokiem dostawnym, wyskok do bloku z pitkg
tfrzymang oburgcz, przetozenie i wyrzut pitki tak, zeby wpadta do
whnetrza skrzyni. Zwracamy uwage na przetozenie rgk na drugqg
strone jak najblizej siatki oraz zatamanie w biodrach.

miodziezowa
alkademiasiatkowki
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Umiejetnosci: ¢ przemieszczania sie krokiem dostawnym w réznych sytuacjach meczowych - obrona, blok

* ustawiania sie do obrony pitki przodem do atakujgcego.

91. Ustawienie w dwdch grupach po przeciwnych stronach siatki.

Grupa A (czz): na pozycjach wyjsciowych w strefach II, lll i IV
2 przygotowani do bloku pojedynczego w swoich strefach, w
o strefach |, VI i V przygotowani do obrony. Grupa B: w dwdch
%‘ rzgdach w Il i IV strefie, przy liniach bocznych, 3,5 m od siatki,
I= kazdy z pitkg. Cwiczgcy grupy B (z) wykonujg na zmiane atak z
5 wtasnego podrzutu ze strefy IV i ll. W momencie podrzutu pitki
-g przez atakujgcego ¢wiczgcy grupy A ustawiony w strefie ataku
o wykonuje pojedynczy blok, a pozostali przemieszczajg sie z
L pozycji wyjsciowych na pozycje do obrony (kazdy w swojej
5 strefie). Kolejny atak wykonywany jest po ustawieniu sie

¢wiczgceych grupy A na pozycjach wyjsciowych.

92. Gra 6 na 6, wysokos$¢ siatki 235 cm, set do 25 punktéw. Po

skonczonej akcji trener dodatkowo dorzuca pitke na strone W obronie ustaw sie na
o druzyny, ktéra wygrata i gra toczy sie do zakonhczenia akciji. skraju bloku
% Punktacja wg przepisow, za wygranie akcji z dorzutu trenera Pamietaj o strefach
.g dodatkowy punkt. Zatozenia gry: wystawa pitki wysokiej do stref odpowiedzialnosci w
) IV i ll, ale w akcji z dorzutu frenera wystawa na przeciwne obronie (gra na
o skrzydto niz w pierwszej akcji po przyjeciu zagrywki; zagrywka zaktadke)
S tenisowa z miejsca; ustawienie do przyjecia w pieciu w ksztatcie Pamietaj, ze
§ litery W; blok pojedynczy w strefie ataku; po zdobyciu zagrywki — odpowiadasz za obrone
5 rotacja; wystawia zawodnik strefy |ll. pitek w swojej strefie —

nie mozesz broni¢
wszystkiego

Wiadomosci: ¢ zasady ustawienia w obronie w wariancie z czterema zawodnikami z tytu (1-1-4).

Czesé koncowa

Cwiczenia prewencji z wykorzystaniem poduszek rehabilitacyjnych, akcent na staw skokowy.

Sprzet

Pitki siatkowe, skrzynia gimnastyczna, poduszki rehabilitacyjne.



