27. BLOK - OBRONA - ATAK miodziezowa @
Czesé wstepna
Rozgrzewka ukierunkowana na przemieszczanie sie w obronie, prace reki atakujgcej i blok.
Czesé gtéwna

106. W dwdch tréjkach: jedna tréjka na podestach w str. I, Il 1V, a po
przeciwnej stronie siatki blokujgcy w pozycji gotowosci
naprzeciwko podestow. W strefie lll | IV zawodnicy na podestach
wykonujg wysoki podrzut i zbicie na wprost w blok pojedynczy -
sprawdzajgc szczelno$¢. W momencie opadania bloku w str. |l
atak po skosie w kierunku |l str. lub kiwniecie do str. lll. Zawodnik
w str. Il po odejsciu krokiem dostawnym, skrzyznym lulbb odskokiem
(Il str.) broni pitke wysoko. To samo zadanie w kolejnosci:
atak/blok — str. II, lll, atak ze strefy IV w kierunku str. lll, IV. Zmiany
blokujgcych rotacyjnie co 8 blokéw Srodkowego.

107. W trzech dwodjkach po jednej stronie boiska: dwdch zawodnikow
Z pitkami w str. Il, IV wykonuje atak z miejsca po przekgthej w
kierunku dwdch par zawodnikdéw str. Vi VI oraz | i VI. Zadaniem
obrohcéw po podrzucie pitki przez atakujgcych jest
przemieszczenie, przyjecie pozyciji obronnej i wspdtpracujgc ze
sobg — obrona pitki do goéry. Po obronie - chwyt pitki przez
zawodnika, ktéry nie bronit i odrzut do atakujgcego. Zmiany w
dwdjkach obroncdw i plasujgcych co 10 powtdrzen.

Umiejetnosci: * blokowanie pitki atakowanej po kierunku — obserwacja atakujgcego - technika ruchu;

¢ wspotpraca w obronie grupowej zawodnikdw zewnetrznych stref.

108. Ustaw. jak na rysunku. Z podestu w strefie Il atak na wprost w
blok. Blokujgcy obserwuje do konca ruch reki atakujgcego, @
reagujgc na wysokos¢ podrzutu i odlegtosé atakowanej pitki od @ "‘
siatki. Za blokiem ustawieni sg dwaj obroncy. 7 drugiego “ %
podestu w momencie wykonania bloku -wysoki podrzut i atak 3
pitki (lub kiwniecie) obok bloku w str. Il z obrong grupowqg w sir.
IV, Vi VI. Obrona powraca na pozycje wyjsciowe po ataku. Po
wysokiej obronie do strefy lll - wystawa przez R do atakujgcego
w str. IV. Atakujgcy dostosowuje szybko$¢ rozbiegu do
doktadnosci obrony i wystawy i wykonuje atak do str. V, VI w
kierunku obroncéow. Jezeli bronigcym jest zawodnik ze str. IV,
wystawiajgcy musi wystawicé pitke wyzej tak, aby atakujgcy mogt
wykonac¢ odejicie poza linie boczng boiska. Mozna wprowadzi¢
utrudnienie w postaci wyboru kierunku wystawy przez
wystawiajgcego, ktéry moze wystawi¢ réwniez do zawodnika w
str. Il. Dla uzyskania ciggtosci gry - przy braku precyzji obrony —
mozna wprowadzi¢ jako alternatywe dorzut pitki przez trenera
ze str. Il

Cwiczenia analityczne
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Cwiczenia syntetyczne

109. Gra 6 na 6 w klasycznym ustawieniu zespotdw. Trener stojgcy Stowa kluczowe
poza boiskiem jednego z zespotow wskazuje rekg na sirefe o  Blokujgcy i obronca
rozpoczecia gry zespotu po drugiej stronie siatki — Il albo IV. muszq wspotpracowad,
Zespot bronigcy nie wie, z ktérej strefy bedzie rozpoczeta akcja. aby osiggng¢ sukces w
Po stronie rozpoczynajgcej zawodnicy stref I, IV z pitkami, postaci wygranej akciji
przygotowani do wykonania ataku z wtasnego podrzutu. O tym, e  Obrona, tak jak
ktéry z nich bedzie atakowat decyduje trener. Zawodnicy przyjecie zagrywki, to
blokujgcy przy siatce przygotowani do wykonania bloku pierwszy niezbedny etap
grupowego w strefach Il albo IV, obroncy do przemieszczenia wyprowadzenia ataku
sie na pozycje w obronie. Po rozpoczeciu atakiem gra toczy sie e Blokuj mgdrze, broh
do wygrania akcji. Aby zdoby¢ punkt atakujgcy muszg wygracé ofiamie, atakuj z gtowqg
dwie akcje, obroncy jedng akcje.

Wiadomosci: ¢ znaczenie obrony we wspdtczesnej siatkdwce, kontratak kluczem do wygrania seta, meczu.

Czesé koncowa
Cwiczenia funkcjonalne — profilaktyka kontuzji — wzmacnianie miejsc szczegdlnie narazonych na kontuzje.

Cwiczenia globalne
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Sprzet Pitki, wozki, podesty.



