Atak — blok — obrona

31. Szew bloku podwojnego - atak z wkasnego podrzutu
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke i blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

122. Jeden z ¢éwiczgcych uderza pitke po wtasnym podrzucie prostopadle do linii ustawienia
barkébw w kierunku blokujgcych. Blokujgcy ustawieni w odlegtosci 1- 1,5 m od siebie,
wykonujg krok dostawny do $rodka i wyskakujg naprzeciwko atakujgcego. Zadaniem
blokujgcych jest stworzenie rownej i szczelnej ptaszczyzny ramion, pochylonej w kierunku
pitki. Atakujgcy uderza na putapie rgk blokujgacych. W kolejnych ¢wiczeniach atakujacy
uderza z podwyzszenia, a blokujgcy wykonujg wyskok po dojsciu w bok. Atakujgcy
i blokujgcy mogg rowniez wyskakiwa¢ podczas kazdej akcji.

123. W tréjkach jeden atakuje z pitki trzymanej przez trenera (lub partnera) w ,trzymaku”.
Zadaniem atakujgcego jest dojscie do ataku z zachowaniem wiasciwej koordynacji nogi
- rece. Trzymajgcy pitke zmienia nieco ustawienie trzymaka zmuszajac atakujgcego
i obronce do przemieszczania sie. W c¢wiczeniu tym nalezy wyegzekwowac zaréwno
umiejetnos¢ dostosowania sie do pitki, jak i poprawnos¢ techniczng wykonania ataku
oraz obrony.

* Dojscie ,stopa do stopy”; przedramiona, przed wyskokiem, opuszczone w doét; rowny wyskok.

* Stawianie stop prawa na piete (ramiona z tytu) - lewa do przodu na palce; przyspieszajace odbicie.

Cwiczenia syntetyczne

124. Dwéch éwiczacych z druzyny B ustawionych na pozycjach wyjsciowych do obrony,
jeden w strefie IV pod siatkg w postawie gotowosci do bloku. Druzyna A ustawiona
jak na rysunku obok. Zadaniem atakujgcych jest atak po prostej lub przekatnej
(wg numeracji - 1, 2) z pitek wystawianych (dorzucanych) przez prowadzgcego.
Atakujgcy stoja w postawie rozkroczno - wykrocznej (prawa noga z przodu).
Obserwujg trajektorie wystawione] pitki i gdy pitka jest w jej najwyzszym punkcie,
wykonujg diugi krok lewag noga, przyspieszajgce odbicie (prawa— lewa) i uderzajg pitke
w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Naskok przed rozwieszong wzdtuz siatki gumg
(0,5 - 1 m). Zadaniem atakujacych jest uderzanie po kierunkach. Zadaniem blokujgcego
jest ustawienie bloku na kierunek rozbiegu atakujgcego i wyjécie z nbg w momencie, gdy
atakujacy ,rozcigga” tokie¢ do ataku. W czasie podrzutu pitki, obroncy przemieszczajg sie,
obserwujgc atakujgcego i w momencie kontaktu jego dtoni z pitkg zatrzymujg sie i bronig
wysoko na $rodek boiska (oznaczone kreda, tasmg itp.).

Cwiczenia globalne

125. Gra w zespotach tréjkowych, na siatce 210 cm. Rozpoczyna ¢wiczacy zagrywka tenisowg
rotacyjng i po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska. Kolejne akcje gra z partnerem na
trzy odbicia. Po przeciwnej stronie siatki jeden ¢wiczacy, ktory przyjmuje zagrywke, wystawia
i atakuje przy bloku pojedynczym (gra na 3 lub 2 odbicia). Zadaniem zagrywajacego jest
poprawne technicznie wykonanie zagrywki i obrona pitek, zadaniem przeciwnika - przyjecie
zagrywki na swojej potowie i poprawne wykonanie pozostatych elementéw (wystawienie,
atak), zadaniem blokujgcego - koncentrowanie si¢ na zajeciu wtasciwej pozycji do bloku.
Po upadku pitki zagrywajgcy ponownie rozpoczyna gre. Zmiany w tréjce po 5 zagrywkach o
jedng pozycje, kazdy indywidualnie sumuje mate punkty.

CZESC KONCOWA

Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku, nastepnie witgczenie kroku dostawnego
i skrzyznego. Mocne napinanie dtoni przy wyciggnietych ramionach. Naprzemiennie z p6t zwisami
tytem na drabince.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, guma zakladana na stupki, ewentualnie guma do rozciggniecia zamiast
siatki.

stowa klucze
* Wykonaj naskok pod

niewielkim katem

w kierunku uderzenia.
Skacz naprzeciwko
atakujgcego biorgc
pod uwage reke
uderzajaca.

Reaguj na reke
atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

z pitkg - zatrzymanie).




