Atak — blok — obrona

26. Zasady ustawiania sie w obronie - warunki ,agresji” w bloku
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke i blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

102. W trojkach, ustawienie jak na rysunku. Atakujgcy wykonuje wysoki podrzut rekg
uderzajgcg (lub oburgcz) z rotacja. Uderzenie pitki na zasiegu, dton nakrywa pitke.
Blokujgcy w postawie gotowosci - wyjscie z nog i ustawienie szczelnej ptaszczyzny
dtoni na pitke. Obronca ustawia sie na linii uderzenia wychodzgc z cienia bloku -
w momencie kontaktu dtoni atakujgcego z pitkg zatrzymanie i chwyta pitke prostymi
ramionami z akcentem na amortyzacje (ruch ramion do tutowia). W kolejnych akcjach
zamiast chwytu pitka broniona jest prostymi ramionami w stawach tokciowych.

103. W tréjkach, dwoéch atakuje z wikasnego podrzutu, a trzeci, ustawiony na podescie lub tawce,
blokuje. Atakujacy wykonuje wysoki podrzut pitki rekg uderzajgca (lub oburgcz) z nadaniem
jej rotacji. Atak rotacyjny z wyskoku na maksymalnym zasiegu w kierunku rgk blokujgcego,
dton nakrywa pitke. Cwiczacy na podeécie w postawie gotowosci - prostuje nogi i ustawia
ptaszczyzne usztywnionych dfoni na pitke. Atakujacy kolejno uderzajg w blok, atakujgc pitke
na jego wysokosci. Blokujgcy koryguje ustawienie ramion, kierujgc pitke w dét, w bok.

* Obserwacja atakujgcego; wyjscie z cienia bloku; postawa dynamiczna ,do przodu”.

* Maksymalnie rozstawienie palcéw; przegiecie dtoni w bok; ramiona w kierunku pitki; ryglowanie tokci.

Cwiczenia syntetyczne

104. Dwoéch ¢wiczacych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony
(hula - hop lub ringo) ze stopami ustawionymi réwnolegle, jeden pod siatkg w postawie
gotowosci do bloku. Druzyna A ustawiona, jak na rysunku obok. Zadaniem atakujgcych
jest atak po prostej lub przekatnej z wtasnego podrzutu po dojsciu, wedtug numeraciji
(1, 2). Atakujgcy stojg w postawie rozkroczno - wykrocznej (prawa noga z przodu
praworeczni), pitka trzymana jednorgcz w prawej doni (lub trzymana swobodnie
oburgcz). Wysoki podrzut pitki dtugi krok lewg noga, naskok (prawa - lewa) i uderzenie
w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Naskok przed rozwieszong wzdtuz siatki
gumg (0,5 - 1 m). Zadaniem atakujgcych jest trafienie w obronce. Co 6 podwojnych
akcji zmiana w zespole A. W czasie podrzutu pitki obroncy przemieszczajg sie
w obronie, obserwujgc atakujgcego. W momencie kontaktu dtoni atakujgcego
z pitkg zatrzymujg sie i bronig pitke wysoko na $rodek boiska, w kierunku celu (radar,
materac). Blokujgcy zmienia strefe dziatania (z IV do Il) i akcja jest powtarzana. Po jej
skonczeniu zmiana w zespole B o jedng pozycje.

Cwiczenia globalne

105. Gra w zespotach tréjkowych, na niskiej siatce. Rozpoczyna ¢wiczacy zagrywkag tenisowg
rotacyjng. Po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska, grajgc kolejne akcje wraz

z partnerem na trzy odbicia. Po przeciwnej stronie jeden cwiczacy, ktory przyjmuje Wykonuj rozbieg w
zagrywke, wystawia i atakuje przy pojedynczym bloku (gra na 3 lub 2 odbicia). Zadaniem kierunku planowanego
zagrywajgcego jest poprawne technicznie wykonanie zagrywki i obrona pitek. Zadaniem uderzenia.
przeciwnika jest przyjecie zagrywki z utrzymaniem pitki na swojej stronie i poprawne Przemieszczajac sie
wykonanie pozostatych elementow (wystawienie, atak). Zadaniem blokujgcego jest w bloku i obronie
ustawienie bloku na kierunek rozbiegu atakujgcego i poprawne tempo wyskoku. obserwuj pitke

W momencie upadku pitki zagrywajgcy ponownie rozpoczyna gre. Zmiany w trojce po i atakujacego.

Reaguj na reke
atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

CZESC KONCOWA z pitka zatrzymanie).

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

PRZYBORY

Pitki siatkowe, hula - hop lub ringo, radary, guma do rozciggniecia, kosze na pitki.

5 zagrywkach o jedng pozycje, kazdy indywidualnie sumuje mate punkty.




