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5-18. Blok, asekuracja ataku, taktyka indywidualna

U: doskonalenie bloku pojedynczego - taktyka indywidualna

M: skocznos¢, koordynacja (dostosowanie, reakcja)

W: jak ustawiac rece w bloku, zeby skutecznie blokowac kierunki? jak samo-
asekurowac swoj atak? sedziowanie

D

Tok i czas Tresé Uwagi
rozgrzewka | 38-1. Zabawa orientacyjna: "poznaj strefy boiska".

3 —  Przemieszczaj sig po boisku réznymi sposobami. Wykonuj ¢wiczenia Dzieci wykonujg ¢w.
rozgrzewkowe ramion i ndg. Na gwizdek zatrzymaj sie i popatrz ile palcow rozgrzewkowe poznane
pokazuje trener na obu rekach. Szybko przelicz i ustaw sie w tej strefie boiska, | wczesniej lub wtasnego
ktorg odczytates z liczby palcow. pomystu.

rozgrzewka |38-2. Cwiczenia przygotowujgce i ksztattujgce.

i analityczne —_— |
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g H | Objasnienie i korekta:
P S H Y | —  od siatki wycofuj sie
=17 s \[\ | krokiem skrzyznym,
| J J O<3 CJ [ J —  obracaj sie zawsze
C | 4 0 | twarza do akcj,
' ' —  popatrz czy stopa nie
éw. A przekraczgsz linii
—  Przygotuj sie do obrony w postawie siatkarskiej. Ztap pitke i z miejsca gdzie srodkowej,
Ztapates plasuj nad siatka do nastepnego kolegi. Dojdz do siatki przygotuj sie |~ WV Ploku, ustaw
do bloku. W momencie kiedy kolega po drugie stronie plasuje pitke podnies zewnetrzng reke
ramiona do gory - markuj blok - i wycofaj sie od siatki. Za linig koricowa (7m) lekko obrécong do
zrob éwiczenie dodatkowe - rozgrzewajace i ponownie przygotuj sie do srodka boiska,
obrony. - ustawualj dJ{OHI’e
éw. B palcaml'do g'ory,
— W obronie, ztap pitke. Plasuj nad siatkg i samo-asekuruj swoje uderzenie, bo Zeby u_r_1|knac
pitka moze "wrdci¢" od bloku. Dojdz do siatki i wyskocz do bloku w tempie pitki "O“F“_ZJ"
plasowanej z przeciwnej strony. Wyladuj i wycofaj sie, przyspieszajac bieg — odbicie wsamo-
w trzech pierwszych krokach. Za linig koncowg zrob éwiczenie dodatkowe asekuracji wyprzedz
w podporach. wywotaniem "moja".
¢w. C
—  Ziap jak poprzednio, wycofaj si¢ za linie ataku. Z wtasnego podrzutu plasuj tuz
nad blokiem w kierunku nastepnego obroncy. Wyladuj i sam asekuruj swoj
atak. Dojdz do siatki sprobuj zablokowa¢ plas ze strony przeciwnej. Wycofaj
sie przyspieszajgc do 3 krokow sprintu.
syntetyczne | 38-3. Fragment gry: atak kierunkowy po przyjeciu zagrywki, blok na wyznaczony Ustawienie zastepow jak
12 kierunek. na rysunku.
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- (1) Zagrywka i blok.

Zagrywaj. Dojdz do siatki przygotuj sie do bloku. Blokuj wyznaczony kierunek.
—  (2) Wystawa i asekuracja.

Rozegraj akcje w pieciu odbiciach. Przyjeta pitke odbij doktadnie (lub ztap

i odrzu¢) z powrotem do przyjmujacego. Po kolejnym dograniu wystaw

Dwie pitki na zastep.

Ten sam kierunek zbicia

i kierunek blokowania, np.:
"po prostej" - wyznaczony
przez trenera.

Objasnienia i korekta:

—  po wyskoku Igduj na
ugiete nogi, badz
gotéw do samo-
asekuracji,

—  pitke spadajaca od
bloku "miedzy
dwoch" samo-
asekuruje atakujgcy,
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i asekuruj atak. Przejdz na przyjecie.

(3) Atak, samo-asekuracja.

Przyjmij zagrywke. Dograj ponownie pitke odbitg przez wystawiajgcego. Atakuj
w kierunku po prostej. Asekuruj swoj atak. Zostan przy siatce na wystawie.

—  po niedoktadnej
wystawie plasuj
w blok lub kiwaj -
"skrét" nad lub obok
rgk bloku.

globalne
15'

38-4. Gra szkolna: "tréjki", atak w wyznaczonym kierunku.

W pierwszej fazie gry oba zespoty obowigzkowo atakujg "po prostej". Jezeli
pitka upadnie w pole obrony po skosie (tylny naroznik boiska), to akcje nalezy
powtérzy¢ (bez punktu).

Pdzniej, obowigzkowy atak "po skosie" - neutralny naroznik pola obrony "po
prostej".

Jeden zespét atakuje wytacznie "po prostej" drugi wytgcznie "po skosie"
(przepis dla zaawansowanych).

Jezeli bedziecie mie¢ problem z ocena, czy pitka spadta w strefie neutralnej, to
ostateczna decyzja nalezy do kapitana zespotu bronigcego.

Boiska 4,5x7m

State pozycje - bez rotacji
na zagrywce.

Ustawienie poczatkowe -
pozycje w grze wyznacza
kapitan.

Obowigzkowa rotacja na
sygnat trenera lub co 10
punktow.

Zmiana kierunku ataku na
sygnat trenera.




