Atak — blok — obrona

26. Przewidywanie jako podstawa skutecznego dziatania w grze obronnej

CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke, blok oraz obrone.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

101. Jeden z ¢éwiczacych podrzuca pitke do atakujgcego, drugi po 2 - 3 krokowym rozbiegu
atakuje, trzeci ustawiony na podes$cie lub tawce blokuje, czwarty broni. Obronca po
podrzucie pitki do atakujgcego zmienia swojg pozycje, ustawiajgc sie z prawej lub
lewej strony blokujgcego. Atakujgcy podczas rozbiegu obserwuje ruchy bronigcego
i uderza pitke w kierunku jego ustawienia. Atak rotacyjny na maksymalnym zasiegu, dton
nakrywa pitke. Zadaniem blokujgcego na podescie jest ustawienie ramion prostopadle do
linii barkéw i ustawienie szwu bloku pojedynczego na pitke.

102. Atakujgcy z wtasnego podrzutu uderza pomiedzy blokujgcych, przy bloku otwartym
(z ,dziurg”) lub kiwa za blok. Blokujgcy stajg w odlegtosci okoto 3 m od siebie. Dalszy
blokujgcy dochodzi krokiem skrzyznym do partnera po podrzucie pitki przez atakujgcego.
Roéwnoczesny wyskok z przetozeniem ramion za siatke (ustawienie ramion prostopadle do
linii barkéw). Obrofnca w gtebi pola ustawia sie w ,dziurze” bloku, obserwujgc atakujgcego.
Gdy blok doktadnie zamyka kierunek uderzenia miedzy blokujgcymi lub atakujgcy ,zwalnia”
reke, wéwczas obronca podchodzi do asekuracji.

® Ocena kierunku uderzenia na podstawie ustawienia bronigcego; blokujacy obserwuje atakujgcego.
* Atak miedzy blokujgcych; przektadanie prostopadte ramion w bloku; obrona lub asekuracja.

Cwiczenia syntetyczne

103. Dwéch ¢wiczacych z druzyny B ustawionych w pozycjach wyjsciowych do bloku,
dwoch w pozycjach wyjsciowych do obrony (hula - hop Ilub ringo). Druzyna A
ustawiona jak na rysunku obok. Zadaniem atakujgcych jest atak po prostej lub przekatne;j
(z wiasnego podrzutu) wedtug numeracji (1, 2). Atakujgcy ustawieni w postawie
rozkroczno - wykrocznej (prawa noga z przodu prawo reczni), pitka trzymana
jednorgcz w prawej dioni (lub trzymana swobodnie oburgcz). Wysoki podrzut pitki,
dtugi krok lewag 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 podwdjnych 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). Blok pojedynczy na przemian
w strefie IV i ll. Po dwdch akcjach w bloku zmiana w zespole B o jedng pozycje.

Cwiczenia globalne

104. Gra 4 na 4, na siatce 230 cm. Rozpoczyna jeden z ¢wiczacych zagrywkag
szybujgca bezrotacyjng i po zagrywce wbiega na swojg potowe boiska; kolejne akcje gra
wraz z partnerami na trzy odbicia. Dwéch éwiczgcych pod siatkg, dwdch w polu, zawodnik,
ktory aktualnie jest w | strefie, rozgrywa (wystawa do strefy Il i IV). Atak z blokiem
pojedynczym - zadaniem blokujgcych jest przetozenie ragk pomiedzy tadma, a gumg. Kazda
akcja jest punktowana: blok punktowy liczony podwdjnie, atak w aut lub w siatke - strata
dwéch punktoéw. Gra jeden set do 25 pkt.

CZESC KONCOWA

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

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

Przy naskoku ustawiaj
stopy pod katem 45°
w kierunku strefy V.
Wykorzystaj zamach
ramion do wyskoku.
Przemieszczajgc sie
obserwuj pitke

i atakujacego.

Reaguj na reke
atakujgcego

(w momencie kontaktu
dtoni atakujgcego

z pitkg zatrzymanie).




