Atak — blok

20. Ustawienie blokujgcego uwzgledniajace dziatania atakujgcego
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke oraz blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

77. Jeden z ¢wiczgcych podrzuca pitke wysokim fukiem do atakujgcego ustawionego na pozycji
wyjsciowej. Atakujgcy rozpoczyna rozbieg gdy pitka zaczyna opadac; wykonuje szybki
naskok prawa - lewa i uderza pitke, w wyskoku, w mozliwie najwyzszym punkcie. Cwiczacy
podrzuca pitke po trajektorii spadajgcej naprzeciwko zawieszonej atrapy bloku (lub dwéch
antenek, zawieszonych obok siebie). Atakujacy uderza pitke omijajgc przeszkode poprzez
ustawienie tutowia w momencie naskoku na ,wolny” kierunek.

78. Jeden z c¢wiczgcych na podwyzszeniu, drugi przygotowany do bloku naprzeciwko
uderzajgcego, trzeci podrzucajacy pitke zza plecow blokujgcego. Podrzucajgcy kieruje pitke
ponad blokujgcym pod reke uderzajgcego na podwyzszeniu. Uderzajgcy ustawia tutdw
w kierunku zamierzonego uderzenia (uderzenie prostopadte do linii barkoéw). Blokujgcy
przemieszcza sie na przewidywany kierunek ataku, obserwuje uderzajgcego i wyskakuje
w momencie prostowania ramienia do pitki. Po Ilgdowaniu zadaniem blokujgcego jest
przytrzymac przez chwile rece nad gtowa.

® Ocena mozliwosci ataku; ustawianie stép przy odbiciu nieco pod katem planowanego kierunku ataku.
® Ustawienie w bloku naprzeciwko reki atakujgcej zaktadajgc uderzenie prostopadte do linii barkéw.

Cwiczenia syntetyczne

79. Druzyna B ustawiona 1 - 1,5 m od siatki na podestach (kazdy z pitkg siatkowg). Podrzut A
pitki i atak pomiedzy zawieszong gumg a siatkg. Mozliwo$¢ rzutu pitki jednorgcz. Druzyna
A w strefie Il ustawiona jak na rysunku obok, blokujgcy w postawie gotowo$ci naprzeciw
atakujgcego. Blok pierwszej pitki, przemieszczenie krokiem dostawnym naprzeciw
kolejnego atakujgcego, blok, przemieszczenie, blok, przemieszczenie, blok. Po wykonaniu
trzeciego wyskoku do bloku zadanie rozpoczyna partner z zespotu. Zadaniem blokujgcych
jest przektada¢ ramiona jak najblizej krawedzi siatki, pod rozwieszona gumg. Wyijscie
z nég w gbére w momencie, gdy atakujgcy rozcigga tokie¢ do ataku. Zadaniem atakujgcych

jest doktadny podrzut pitki i atak z podrzuconej na wprost w dionie blokujgcego. Blokujacy \\\ @)
przemieszczajg sie krokiem dostawnym na roziozonej wzdtuz siatki $ciezce do bloku lub bR @)
materacach. 3x krokiem dostawnym, 3x krokiem skrzyznym. \\ ~O

B

Cwiczenia globalne

80. Gra 4 na 4 na siatce 230 cm. Rozpoczyna nauczyciel przerzucajac pitke nad siatkg na
przemian do druzyny A lub B. Gra prowadzona jest na 3 odbicia. Dwéch ¢wiczgcych
pod siatkg dwoch w polu, zawodnik ktory aktualnie jest w | strefie, rozgrywa. Atak

stowa klucze

* W postawie gotowosci

z blokiem pojedynczym - zadaniem blokujgcych jest przetozenie rgk pomiedzy tasmg
a guma. Kazda akcja jest punktowana. Nauczyciel dorzuca pitke na strone druzyny
ktéora wygrata ostatnig akcje. Blok punktowy liczony za dwa punkty, atak w aut lub
w siatke - strata dwoch punktéw. Gra jeden set do 25 pkt.

CZESC KONCOWA

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

Pitki siatkowe, podesty lub skrzynie drabinkowe, guma do rozciggniecia nad siatka, $ciezka do
bloku lub materace, kosze na pitki.

w bloku nogi ugiete we
wszystkich stawach:
skokowym, kolanowym,
biodrowym.
Maksymalnie rozstaw
palce, skre¢ dionie

na zewnatrz, tak aby
ptaszczyzna bloku
byta jak najwieksza.
Trzymaj naprezone
dtonie.




