Atak — blok — obrona

40. Koordynacja w ataku i bloku
CZESC WSTEPNA

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

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

157.

158.

Trener z pitkg w trzymaku Iub w wyciggnietej rece stoi na podwyzszeniu.
Trzymajgcy pitke nieznacznie zmienia swoje ustawienie. Atakujgcy dostosowuje
swoj naskok do potozenia pitki. Atakowang pitke broni C¢wiczacy, ktory tak jak
atakujgcy dostosowuje swojg pozycje do potozenia pitki. Atakujgcy zwraca uwage
na wykonanie swobodnego, wysokiego wyskoku (wspomaganego wymachem
ramion), ktéry pozwoli na petng prace ramion do ataku. Nalezy wykorzystywac
site wymachu ramienia do ustawienia bioder z przodu oraz fokcia reki atakujgcej
z tytu.

Blokujgcy ustawiony przy siatce naprzeciwko atakujgcego z pitkg. Postawa wyj$ciowa
blokujgcego z ramionami w goérze. Atakujgcy podrzuca pitke do goéry, zmienia
ustawienie swoich barkéw i przebija ptasko palcami w kierunku blokujgcego. Blokujgcy
dostosowuje sie do ustawienia tutowia atakujgcego, ugina nogi w stawach skokowych
i kolanowych i wyskakuje prowadzac ramiona na strone rywala, blisko krawedzi siatki.
Pitka powinna odbi¢ sie w dot od usztywnionych dtoni. Amortyzowanie lgdowania.

Dwie fazy ataku: pozycja z tokciem z tytu oraz ruch przedramienia za gtowe i wyprost reki do pitki.
Szeroko rozstawione palce ragk; dtonie na przedtuzeniu przedramion; zawsze przektadanie ramion.

Cwiczenia syntetyczne

159.

Atakujacy A podrzuca pitke (1) wysokim tukiem do ataku w kierunku siatki. Blokujgcy B
z pozycji przy siatce dostosowuje sie do atakujgcego A, stajgc naprzeciwko jego Sciezki
dojscia do wyskoku. Zadaniem blokujgcego B jest wybranie wtasciwego momentu odbicia,
aby spotka¢ sie z pitka w najwyzszym punkcie wyskoku. Atakujgcy A uderza pitke (2)
prostopadle do ustawienia tutowia. Reakcja zawodnika C w obronie na kierunek dojscia
atakujgcego do pitki z uwzglednieniem pozycji bloku (wyjscie z cienia bloku). Obrona pitki
(3) w goére z zachowaniem bezpiecznej trajektorii lotu (dalej od siatki). Blokujgcy B chwyta
obroniong pitke i podaje do atakujgcego. W dalszej kolejnosci zawodnik blokujgcy staje
nieco dalej od siatki i ocenia (obserwujgc pitke i atakujgcego), czy skuteczniejsze bedzie
blokowanie, czy obrona w polu.

Cwiczenia globalne

160.

Ustawienie 2 na 2. Cwiczenie rozpoczyna zawodnik wystawiajgcy, ktéry z wasnego
podrzutu z ustalonego miejsca na boisku wystawia pitke do ataku. Atakujgcy skoncentrowani
sg na prawidtowym dojéciu do pitki i wyskoku w odpowiednim miejscu. Uderzenie pitki
nastepuje na kierunku rozbiegu na wysokim putapie. Blokujgcy decyduje, czy ma i$¢ do
bloku, czy broni¢ pitki w gtebi pola. Jezeli w akcji bedzie wystepowat blok, to wystawiajgcy
asekuruje atakujgcego. Cwiczenie toczy sie do upadku pitki. Gra 2 na 2 z podwojnym
liczeniem punktow za skuteczny atak i blok.

CZESC KONCOWA
Cwiczgcy w dwojkach ustawiajg sie blisko siebie. Jeden uderza pitke na wysokim putapie w rece
drugiego trzymajgcego wyprostowane ramiona w gorze, jak podczas blokowania.

PRZYBORY
Pitki, trzymak do pitek lub podest dla trzymajgcego pitki do ataku.

stowa klucze

IdZz do ataku po ocenie
trajektorii pitki.

Uderzaj w linii rozbiegu
na wysokim putapie.
Blokuj prowadzac
ramiona przy

krawedzi siatki.

Przewiduj
kierunek ataku.
Bron pitki w gore.




