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35. Blok pojedynczy - ustawienie, praca ramion
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajacego pitke, blok oraz obrone.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

137. Kiwniecie pitki z wtasnego podrzutu w kierunku partnera. W ¢wiczeniu tym nalezy
egzekwowac wykonanie zamachu po podrzucie pitki poprzez energiczny ruch ramion od
tytu w gore. Ruch powinien by¢ dobrze skoordynowany z przeniesieniem dtoni za gtowe
i odbiciem pitki. Palce dtoni powinny by¢ rozstawione, lekko usztywnione i obejmowaé
pitke od dotu i z boku. Odbicie nastepuje poprzez ruch nadgarstka. Cwiczenia w wyskoku
powinny by¢ poprzedzone naukg uktadania dfoni na pitce.

138. Jeden z ¢wiczgcych trzyma pitke oburgcz przed sobg i wyrzuca jg poprzez wyprost ramion
w kierunku partnera stojgcego w postawie gotowosci do bloku. Rzucona pitka powinna by¢
kierowana powyzej gtowy blokujgcego, na wysokoéci dosieznej jego ramion. Blokujacy:
z ugietymi nogami i ramionami trzymanymi powyzej gtowy, w gotowosci do
natychmiastowego wyskoku. Rzucajgcy natychmiast po wyrzuceniu pitki podchodzi
w kierunku blokujgcego i asekuruje odbitg od ragk pitke. Pitke po odbiciu chwyta blokujacy
i nastepuje zmiana rél.

* Ramiona aktywne; prosta sylwetka w locie; odwiedzenie tokcia; palce na pitce, ruch nadgarstka.

® Szybki wyprost nég w stawach skokowych i kolanowych; palce szeroko rozstawione, dtonie prosto.

Cwiczenia syntetyczne

139. Trener lub ¢éwiczacy A podrzuca pitke (1) do atakujgcego B. Atakujacy B po wykonaniu
wyskoku kiwa pitke (2) nad rekami blokujgcego C lub obok jego ramion, nisko nad siatka.
Blokujacy C obserwuje atakujgcego, wyskakuje do bloku tuz po wyskoku atakujgcego
i przektada ramiona w kierunku pitki. Bronigcy w polu D dochodzi do kiwnietej pitki (2)
i odbija ja w goére (3) z zachowaniem bezpiecznej odlegtosci od siatki. Blokujgcy C po
wyladowaniu odwraca sie w strone akcji i chwyta pitke. Cwiczenie przebiega do okreslonej
liczby powtorzen. Zawodnicy i trener zwracajg uwage na poprawne wykonanie techniczne
kiwniecia i bloku. Bronigcy w polu obserwuje atakujgcego i stara sie przewidzie¢ kierunek
jego kiwniecia.

Cwiczenia globalne

140. Ustawienie 2 na 2. Zespoly rozpoczynajg ¢wiczenie z podrzutu pitki do atakujgcego, ktéry
kiwa jg za blok w ustalone miejsce. Asekuracja kiwniecia przez ¢wiczgcego z gtebi pola,
nastepnie wystawienie pitki przez blokujgcego i kontynuowanie akcji do czasu upadku pitki
z zachowaniem ustalonej sekwencji dziatan (blok - kiwniecie). Blokujgcy kazdorazowo
wyskakuje naprzeciwko atakujgcego. Skupienie uwagi blokujacego na prawidtowej pracy
ramion i wtasciwym utozeniu ich w stosunku do siatki (przektadanie ramion ponad siatkg).
Gra 2 na 2. Dowolna zagrywka. Bonusowe punkty za zablokowanie pitki, skuteczne
kiwniecie.

CZESC KONCOWA
Cwiczenia w dwojkach. Odbitg po kozle pitke nalezy odbi¢ wysoko w gore (sposobem dolnym lub
gornym i nastepnie kiwng¢ w kierunku partnera, ktéry kontynuuje ¢wiczenie.

PRZYBORY
Pitki.

Wykorzystaj naskok
i zamach ramion

do wyskoku.

Uktadaj rece na pitce
w kierunku kiwniecia.
Stawaj w bloku
naprzeciwko reki
atakujgcego.

Po bloku wystawiaj.
W obronie obserwuj
dton atakujacego.




