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6-10. Blok - doskonalenie, kontratak po blokowaniu

U: przemieszczanie si¢ od bloku do ataku

M: skoczno$¢, moc ramion, koordynacja (tgczenie)

W: jaki rozbieg jest lepszy w kontrataku? petny czy krotki? jakim krokiem szybciej
wycofa¢ sie do kontrataku?
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Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka |50-1. Zabawa rzutna: "pitki nie zderzajg sie".
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| Dwojkami, pitka na
\ dwojke.
@ | 9P | 9
| Po dwdch stronach siatki.
f Dwie pary w tym samym
~ (1) Odbijajcie do siebie ponad siatka - odbiciem "gémym". Staricie blisko siatki | PaS!e cWiczen.
- w polu ataku. Odbijaj nisko, tuz za siatke. Trudng pitke mozna najpierw odbié
nad siebie. Na sygnal trenera pary
—  (2) Z pola obrony przerzucacie nad siatkg daleko - pod linie koncowa (7m), do zamieniajg sie rolfam| .
- . o . . . i zamieniajg sie pitkami.
swojego kolegi z pary. Rzucajcie tak wysoko, zeby wasza pitka nie zderzyta
sie z pitkg drugiej pary.
rozgrzewka |50-2. Doskonalenie. Cwiczenia ksztattujgce.
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.B | 2/\ 1 | Zadania z pitkami
23 | B ) _® I (2 lekarskimi (kazdy z pitkg)
j : < LA ::IG< Lt I ; podaje trener.
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] [ ‘ Zmiany rél po wykonaniu
cw. A zadanej liczby powtérzen
— (1) Przy siatce. Przebicie oburgcz, markowanie bloku, asekuracja. w éwiczeniu z pitkami
Z wtasnego podrzutu przebij oburgcz na linie ataku. Ustaw sie przy siatce. lekarskimi, np. 16x lub na
Markuj blok - w ustawieniu przy siatce podnies ramiona tuz przed przebiciem | czas, np. 20 sek.
kolegi. Wycofaj sig i dograj przebijang pitke, ztap i zacznij cykl od poczatku.
= (2) Na linii koncowe;.
Wykonujcie zadania (¢wiczenia ksztattujgce) z pitkami lekarskimi 1kg.
éw. B
— (1) Z wiasnego podrzutu kiwnij nad blokiem kolegi tuz za jego plecy. Ustaw sie
przy siatce. Wyskocz do bloku w momencie kiedy kolega przebija pitke.
Wyladuj, obroc¢ sie za pitkg i odbij w samo-asekuracii.
—  (2) Cwiczenia w podporach i lezeniu z pitkami lekarskimi.
figfilltyczne 50-3. Nauczanie. Forma $cista: przemieszczanie sie od bloku do ataku. Zmiana na pozydj statej
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— (1) Dogranie i asekuracja ataku.
Z wlasnego podrzutu dograj do wystawiajgcego. Asekuruj atak. Przejdz na
markowanie bloku i kontratak.

—  (2) Markowanie bloku i kontratak.

(2) i (3) na sygnat trenera.

Objasnienia i korekta:

—  po bloku lgduj na
ugiete nogi,

—  ladujgc obracaj sie
twarzg do srodka
boiska,

—  wycofanie zaczynaj
nogg prawa (do
kontrataku z lewego
skrzydta),

—  zréb krotki rozbieg do
ataku (tylko naskok)

—  atakuj ze skretem,
tutowia do prostej,

—  uderzaj w prawg dton
blokujgcego.
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Wyskocz do bloku w momencie kiedy kolega podrzuca pitke do dogrania.
Wycofaj sig¢ krokiem skrzyznym do linii ataku. Zaatakuj "blok-aut" "po prostej".
IdZz po swojg pitke i ustaw sie w kolejce dogrania po drugiej stronie siatki.

(3) Wystawa i asekuracja ataku - pozycja stata.

(4) Blok i samo-asekuracja - pozycja stata.

Jezeli pitka "wrdci" od bloku, to grajcie dale;j.
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50-4. Doskonalenie.
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(1) Przebicie oburacz i wystawa.

Z wiasnego podrzutu przebijaj oburgcz w wyskoku: "skrét" lub w pole obrony.
Przejdz pod siatkg i wystaw. Po wystawie przejdz na obrone - dogranie.

(2) Markowanie bloku i atak.

Markuj blok. Asekuruj "skrot". Wycofaj sie do ataku. Atakuj "po prostej". I1dz po
swojg pitka. Ustaw sie po drugiej stronie w kolejce do przebicia oburgcz.

(3) Obrona - dogranie.

Dograj pitke do wystawiajgcego. Po akcji przejdz na pozycje markowania
bloku z atakiem.

. B Gra szkolna: w kontrataku wystawa do blokujgcego.

Bez zagrywki. Akcje zaczynacie przerzutem pitki nad siatkg. Przerzuca zespdt,
ktéry po skonczonej akcji ma pitke po swojej stronie. Niewazne kto wygrat
akcje.

W momencie przerzutu, w zespole bronigcym, dwdch przy siatce markuje
blok.

State pozycje na boisku.

Punkty jak w meczu - za kazdg wygrang akcje.

Cw. A. na boisku 3x7m

Cw. B. na boisku 6x7m




