Atak — blok

35. Praca ramienia uderzajacego - blok pojedynczy praca ramion
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke i blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

138.

139.

* Zatrzymanie wzroku na atakujgcym; ocena zmiany ustawienia barkow atakujgcego; rece do przodu.
P6zne rozpoczecie rozbiegu; przyspieszajgcy naskok; biodra z przodu; uderzenie pitki przed barkiem.

Jeden z ¢éwiczacych na podwyzszeniu podrzuca pitke i uderza jg w kierunku partnera
stojgcego w odlegtosci 3 - 4 m za plecami blokujgcego. Blokujgcy na podstawie ustawienia
atakujgcego musi odczyta¢ zamierzony kierunek jego ataku i przemiesci¢ sie, aby
wyskoczy¢ na drodze pitki. Blokujgcy ustawia ptaszczyzne dtoni powodujgc odbicie pitki
w bok od uderzajgcego. Chwytajacy zmienia swoje ustawienia przed podrzutem pitki do
uderzenia. Uderzajgcy po podrzucie pitki wykonuje obrot w strone chwytajgcego. Blokujgcy
utrzymuje wzrok na atakujgcym, a nie na podrzuconej pitce.

Atakujacy w pozycji wyjsciowej oczekuje na wystawienie pitki zachowujgc swobodng
postawe z jedng nogg z przodu (lewa przy rozbiegu dwukrokowym lub prawa -
trzykrokowym). Po wystawieniu pitki z wkasnego podrzutu przez partnera, atakujgcy ocenia
wiasciwy moment rozpoczecia dojscia (po osiggnieciu przez pitke najwyzszego putapu),
wykonuje przyspieszajgcy naskok i odbicie z zachowaniem pionowego lotu. Zadaniem
atakujgcego jest wykonanie po kolei dwéch celnych atakéw w blizszy i dalszy materac.

Cwiczenia syntetyczne
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Dwéch ¢éwiczaeych z druzyny B (kazdy z pitkg) ustawionych z prawej strony boiska,
jeden z pitkg z prawej. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok - dwéch pod siatkg
przy liniach bocznych w postawie gotowosci do bloku. Atakujgcy stojg w postawie
rozkroczno - wykrocznej (z prawag nogg z przodu) z pitkg trzymang jednorgcz w prawe;j
dtoni (lub trzymang swobodnie oburgcz przed sobg). Krok lewa nogag i jednoczesny
wysoki wyrzut pitki z rotacjg postepujgca, przemieszczenie zakonczone naskokiem
(prawa - lewa) i uderzenie w najwyzszym punkcie wyprostowang rekg. Odbicie
i lagdowanie przed rozciggnieta gumg w odlegtosci 0,5 - 1 m przed siatka.
Zadaniem atakujgcych jest atak po prostej lub przekatnej w materace. Zadaniem
blokujgcego jest ustawienie bloku na kierunek rozbiegu atakujgcego oraz wyskok
w momencie, gdy atakujgcy znajdzie sie w pozycji do ataku z tokciem z tylu.
Zespot B atak na przemian z prawej i lewej strony boiska.

Cwiczenia globalne
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Cwiczenia zespotéw trojkowych na siatce 210 cm. Rozpoczyna prowadzacy bezposrednim
podrzutem pitki. Podstawowym zadaniem podczas gry jest pojedynek atakujgcego
i blokujgcego. Pitka w kolejnych akcjach atakowana jest z okre$lonego skrzydta. Blokujacy
ustawia sie na kierunku najlepszego ataku, tj. naprzeciwko barkéw atakujgcego, zwracajac
szczegblna uwage na pozycje reki atakujgcej. W dalszej kolejnosci blokujacy zajmuje
pozycje wyjsciowg posrodku siatki przeciwko atakujgcym z prawego i lewego skrzydta. Gra
toczy sie do upadku pitki. Konczacy atak liczony jest podwdjnie, a blok potréjnie.

CZESC KONCOWA
Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku naprzemiennie z pot zwisami tytem na drabince.
Prowadzenie ramion w gére w przéd z oparciem dioni o drabinke.

PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, guma zaktadana na stupki, poduszki rehabilitacyjne, obrecz do celowania.

Obieraj zdecydowany
kierunek ataku po
prostej lub po skosie.
Uderzaj w wysokim
punkcie prostg reka.
Zajmuj pozycje
naprzeciwko reki

atakujgcego.
Skacz wkiadajac rece
w kierunku uderzenia.




