METODIKA TRENIRANJA TEHNIKE
BLOKA

— Metodika blokiranja zavisi od razlicitih faktora:

Fizicko-mehanicke karakteristike: visina dohvata
iznad mreze, visina skoka, brzina zaleta, veli¢ina
povrsine koju brani bloker, brzina leta i kinetiCka sila
lopte itd.

Oberuéno jednoru¢no izvodenje tehnike.
Sposobnost odbojkasa da se suprostavi brzini i
kinetickoj sili lopte.

Sposobnost da se procene mogucénosti smecera i
blokera.

Pravila o blokiranju.

TaktiCki znacaj u osvajanju poena.



Ciljevi metodike blokiranja

Osnovni ciljevi metodike blokiranja mogu
da se grupisu u tri grupe:

« da se nauci efikasno blokiranje,

- Da odbojkas postane specijalista za
blokiranje razli€itih varijanti smeciranja |

« da se obezbedi bezbedan treningu.



Sposobnosti blokera

Osnovne sposobnosti blokera

sposobnost uo€avanja potrebnih  informacija,
prerada informacija 1 predvidanje postupaka
napadacke ekipe, a posebno primaéa, dizaca |
smecera;

sposobnost koriS€¢enja trajne i brze memorije;

kondicione sposobnosti, a posebno specificha
brzina, eksplozivna sila, koordinacione sposobnosti |
specifi€na izdrzljiivost u blokiranju;

posebne voljne karakteristike (upornost,
disciplinovanost i doslednost);

"savrsena" pravilna tehnika postavljanja saka u
trenutku sudara s loptom, dlan jedne Sake je
najcesce dovoljan za blokiranje.



Sekvencijalnost akcija

1. Spremnost za blokiranje
2. Pozicija za skok

3. Skok 1 kontakt sa loptom kojl
rezultira promenom pravca leta
lopte

4. Doskok | pracenje leta lopte



Osnovni zadacl blokera

« da ovlada stavom za Dblokiranje - pocetnom
pozicijom,

« da odredi mesto za formiranje bloka, princip je "blok
se formira na zemlji",

- da odabere odgovarajuci zalet (okret i tréanje, korak
sa privlaéenjem | ukrsteni korak) do mesta za
blokiranje, a posebno da ovlada tehnikom
zaustavnog koraka, pred skok,

« da odredi pravi trenutak za skok, tajming, (odraz),

« da odredi pravi trenutak za podizanje ruku u blok |
postavljanje saka na loptu u trenutku sudara s
loptom | aktivho delovanje,

« da pravilno doskocCi i pripremi se za sledec¢u akciju
(samozastitu ili kontru).
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Redosled u ucenju i treniranju
blokiranja

Individualan blok protiv smeciranja visoko dignute lopte (u
poziciji 4, 21 3). Prvo pasivno, a zatim aktivno.

Formiranje dvo€lanog bloka u poziciji 4 i 2

Formiranje dvoélanog bloka u poziciji 4, pa 2 sa dolaskom
blokera iz pozicije 3.

Dvoélano blokiranje u dve susedne pozicije 21 3; 41 2.
Dvoélano blokiranje smec€iranja iz druge linije.

Troc€lano blokiranje u poziciji 2, 31 4,

Povezivanje dvo€lanog blokiranja u dve susedne pozicije 2-3 i
4-3.

Presing blokiranje.



Principl

— Insistirati na stavu, kretanju, zaustavljanju “blok se formira
na zemlji".

— Jedan dlan “na loptu”.

— Vezbati u situaciji za blokiranje, protivu smecera.

— Spoljasnji bloker spoljasnju ruku drzi iznad ramena.
— U stavu ruke drzati visoko, a Sake sto viSe razdvojiti.

— Stalno gledati u loptu, a posebno uo€iti trenutak udarca
smecera.

— U grupnom bloku istovremeno podiéi ruke.
— U grupnom bloku postoje: osnovni i pomo¢éni bloker.
— U skoku: pogled u loptu, brada na grudima, stomak

"uvucen".
— Najboljem smec€eru suprotstaviti najboljeg blokera.
— U zagrevanju uvek Kkoristiti kretanje 1 skokove sa

blokiranjem.



Metodicka uputstva za trenera

vezba treba da sadrzi najmanje jedan takticki problem

prvo uociti raspored odbojkasa u prijemu servisa (a posebno
raspored dobrih primaca i dizaca), polozaj i raspored glavnih
smecera

efikasnosti zavisi od: udela povoljnih okolnosti, trenutne
situacije | gresaka u protivnickom napadu

prvu fazu u€enja kontrolise trener ili iskusan bloker
broj ponavljanja u seriji se odreduje za svakog blokera
tim se deli na grupe (blokeri, smeceri, skupljaci itd.)

koncentracija paznje i disciplina blokera su osnovni uslovi za
efikasnost u vezbanju.

trener treba da odreduje tempo vezbanja dodavanjem lopti
mere obezbedenja (preti opasnost od lopti koje se kotrljaju)

kao kondiciona vezba, koristi se u Kkasnijim etapama
odbojkaske obuke

povezivati blokiranje sa smeciranjem i samozastitom (uvek
pratiti let lopte)

blokere trenirati sa iskusnim smecerom.



Kljucni 1zrazi:

» "gledaj” (u primaca, dizacCa i smecera),
* "ruke",

 "stani",

* "u blok",

 "zatvori dijagonalu - paralelu”,

* "bez bloka"“

« "Ja" itd.
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& facing B at Smt. distance, with a ball they perform the follawing: & continuous attacks, B .
continuous defenses, with bajectones re-attackable by &, 'ou should perform 20430 head sets,
without the ball ever touching ground. |F a mistake iz made, start again.

Repeat in opposite positions.

























