Atak — blok miodziezowa
akademiasiatkowki

40. Tempo wyskoku do bloku podwojnego - zasady
CZESC WSTEPNA

Rozgrzewka ukierunkowana na prace ramienia uderzajgcego pitke oraz blok.

CZESC GLOWNA
Cwiczenia analityczne

157. Jeden z ¢éwiczagcych wystawia pitke z wtasnego podrzutu z ustawienia przodem do lewego
skrzydta. Wystawienie do przodu lub do tytu z neutralnej postawy albo kiwniecie pitki prawg
lub lewa reka. Zadaniem atakujgcych jest uderzanie w blok. Blokujgcy ustawiony posrodku
obserwuje rozgrywajgcego reagujgc na proby kiwniecia. Po wystawieniu pitki do skrzydta
przemieszczenie i wyskok naprzeciw reki atakujgcego, biorgc pod uwage ustawienie jego
barkéw.

158. Jeden z ¢wiczgcych podrzuca pitke pomiedzy dwoch blokujgcych stojgcych po przeciwnej
stronie siatki. Blokujgcy w zaleznosci od trajektorii pitki decydujg sie na wykonanie
uderzenia bgdZz blokowania pitki. Kolega dorzuca pitki o réznej wysokosci i w réznych
odlegtoéciach od ¢éwiczacych Blokujgcy najpierw dochodzg naprzeciwko pitki, nastepnie
wykonujg wyskok. Jezeli pitka opada po stronie jednego z zawodnikéw, to powinien on
wyasekurowac jg podbijajgc do géry dowolnym sposobem.

* Po wystawieniu wzrok przeniesiony na atakujgcego; okreslenie momentu wyskoku wg reki atakujgce;.
* Odejscie od siatki; pézny wyskok, aby zyska¢ przewage w bloku; atak przy pitce oddalonej od siatki.

Cwiczenia syntetyczne

159. Dwoéch ¢wiczacych z druzyny B ustawionych w strefie 1l, dwoch w strefie IV (kazdy O N
z pitkg). Druzyna A ustawiona jak na rysunku obok - dwoch pod siatkg w strefach IV
i 1l postawie gotowosci do bloku w $rodku swoich stref, dwéch w kolejce. Atakujacy
podajg pitke po kozle do trenera i dostosowujg sie: w strefie IV za linie boczna,
w strefie Il do linii bocznej. Po zatrzymaniu w postawie rozkroczno - wykrocznej
(z prawg noga z przodu) obserwujg trenera i tor lotu dorzuconej przez niego
pitki, gdy jest ona w najwyzszym punkcie krok lewg noga, naskok (prawa / lewa)
i uderzenie w wyprostowang rekg. Naskok przed rozwieszong wzdtuz siatki gumag
(0,5 - 1 m). Zadaniem atakujgcych jest atak w materace. Zadaniem blokujgcych
jest ustawienie podwdjnego bloku (szew bloku na kierunek rozbiegu atakujgcego)
i wyskok w momencie, gdy atakujgcy rozcigga tokie¢ do ataku. Zesp6t B atak na przemian
ze strefy 1l i IV, blokujgcy - blok podwéjny na przemian w strefie IV i Il. Cwiczenie
wykonywane na $ciezce do bloku lub na materacach.

Cwiczenia globalne

160. Gra 4 na 4, gra na siatce 230 cm. Rozpoczyna ¢wiczacy zagrywkg szybujgcg i po niej
wbiega na swojg potowe boiska, kolejne akcje grane na trzy lub dwa odbicia. Po przeciwnej
stronie siatki czterech kolegoéw: trzech przyjmuje jeden wystawia. Gra na 3 lub 2 odbicia. Przy naskoku ustawiaj
Atak z blokiem pojedynczym lub podwdéjnym w strefach 11 i IV. Po upadku pitki zagrywajacy stopy pod katem 45°
ponownie rozpoczyna gre. Co 3 akcje zmiana zespolu zagrywajgcego i zmiana na w kierunku strefy V.
pozycjach w czworce. Gra na czas, wygrywa zespot, ktory zdobedzie wigcej punktow. W postawie gotowosci

w bloku nogi ugiete we
wszystkich stawach:
skokowym, kolanowym,
biodrowym.

CZESC KONCOWA Zwracaj uwage na
Kazdy z pitkg w siadzie rozkrocznym odbicia sposobem gérnym oburgcz o $ciang, dodatkowo boisko przeciwnika.
mozna odbija¢ nad soba, jednorgcz itp.

PRZYBORY

Pitki siatkowe, materace, guma do rozciggniecia zamiast siatki, kosze na pitki.



