Atak — blok miodziezowa
akademiasiatkowki

10. Blok pojedynczy po kroku dostawnym - praca ramion nad
gorna tasma siatki
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke i blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

37. W czworkach - dwoch ¢wiczacych z pitkami na podestach. Dwoch kolejnych po przeciwnej
stronie siatki, w postawie gotowo$ci w bloku z dtorimi powyzej gtowy i tokciami utozonymi
przed sobg. Ustawianie bloku naprzeciwko trzymajgcych pitki. UtoZzenie rak do bloku przy
krawedzi siatki (przektadanie ramion na strone przeciwnika pod rozwieszong guma). Wyjscie
nogami w goére bez pogtebiania ugiecia nég; ustawienie szwu bloku pojedynczego na pitke.
Przemieszczenie jednym krokiem dostawnym pomiedzy kolegami na podestach.

38. Cwiczacy na podescie uderza pitke z podrzutu partnera w kierunku rgk blokujgcego,
pomiedzy rozwieszong guma, a gérng tadma siatki. Zadaniem blokujgcych jest obserwacja
atakujgcego i w momencie rozciggniecia tokcia do ataku wyjscie z nég i wyskok do bloku.
Cwiczenie wykonywane na $ciezce do bloku lub rozlozonych wzdtuz siatki materacach. Po
lgdowaniu zadaniem blokujgcych jest przytrzymac przez chwile rece nad gtowa.

® t3aczenie dioni (kciuki) w bloku na linii pitka - cel; utrzymanie naprezonych dtoni, przedramion i ramion.
* Wymachowa praca ramion do ustawienia tokcia z tytu; uderzenie w kierunku prostopadtym do tutowia.

Cwiczenia syntetyczne

39. Druzyna B ustawiona pod siatkg 2 - 3 m (kazdy z pitkg siatkowg). Podrzut pitki

i atak pomiedzy zawieszong guma, a siatkg (bez wyskoku). Mozliwos¢ przebicia pitki ,/“4.
sposobem gornym oburgcz. Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok, c¢wiczacy ,/

w postawie gotowosci w bloku naprzeciwko atakujgcego. Blok pierwszej pitki, i .
przemieszczenie krokiem dostawnym naprzeciwko kolejnego atakujgcego, blok, ,/' .

przemieszczenie, blok, przemieszczenie, blok. Po wykonaniu trzeciego wyskoku do 2

bloku, zadanie rozpoczyna partner z zespotu. Zadaniem blokujgcych jest przektadaé %
ramiona jak najblizej krawedzi siatki, pod rozwieszona gumg. Wyjscie z n6g w gobre
w momencie gdy atakujgcy rozcigga tokie¢ do ataku. Zadaniem atakujgcych jest
doktadny podrzut pitki i atak z podrzuconej pitki na wprost w dtonie blokujgcego.
Blokujgcy przemieszczajg sie krokiem dostawnym na roziozonej wzdtuz @ siatki
Sciezce do bloku lub materacach. 3x w prawa strone , 3x w lewg i zmiana zadan.

Cwiczenia globalne

40. Gra 4 na 4 na obnizonej siatce, bez wyskoku. Rozpoczyna nauczyciel przerzucajgc slowa klucze
pitke nad siatkg na przemian do druzyny A lub B. Gra prowadzona jest na 3

odbicia. Zadaniem c¢wiczacych jest wykonanie ataku z miejsca, na zasiegu, przy ¢ Atakuj w mozliwie
bloku pojedynczym (bez wyskoku). Blokujgcy przekladajg rece pomiedzy tasma, najwyzszym punkcie.
a guma. Kazda akcja jest punktowana. Nauczyciel dorzuca pitke na strone druzyny, * Stawaj nieco pod
ktora przegrata ostatnig akcje. Blok punktowy liczony za dwa punkty, atak w aut kgtem do kierunku
lub w siatke - strata dwoch punktow. Gra prowadzona na czas lub do zdobycia uderzenia.

okreslonej wczesniej liczby punktow. Blokujgc maksymalnie

rozstaw palce, zblizaj
fokcie do siebie.

L , Prowadz ramiona
CZESC KONCOWA przy krawedzi siatki.
Przy drabinkach blok pojedynczy bez wyskoku naprzemiennie z p6t zwisami tytem na drabince. Kciuki blisko siebie.
PRZYBORY

Pitki, kosze na pitki, Sciezka do bloku lub materace, guma lub sznurek.




