
PREDMET: IZBRANI ŠPORT - ODBOJKA

RAZRED: 8. razred

TEDEN: 6. 4. DO 10.4. 2020

TEMA: Odbojka- blok na mreži

UVOD 

Drage učenke, učenci, 

zakorakali smo že v četrti teden našega druženja »na daljavo«. Zdaj bi se verjetno že vsi radi videli s svojimi prijatelji, a je potrebno upoštevati navodila odgovornih. Tako vam še vedno ostane digitalno druženje in upava, da ohranjate stike. 

Za danes sva vama pripravila nekaj teoretičnih vsebin, zraven pa seveda tudi nekaj gibalnih nalog in odličnih posnetkov odbojkarske igre. 

Če ti kakšen trik res dobro uspe, se posnemi in pošlji še nama. Hvala in upava, da se kmalu vidimo tudi v živo. 
zlatka.gasparic@guest.arnes.si
jure.jeromen@guest.arnes.si
In ne pozabi, se gibati vsaj 60 minut na dan. Vsak dan!

NAVODILA ZA DELO:

Preberi si nekaj o tehničnem elementu BLOK. 

Blok je eden od najpomembnejših elementov v odbojkarski igri. Njegova uspešnost je povezana tudi z uspešnostjo igre v obrambi, pomemben pa je tudi zaradi psihološkega vidika. Prav blok ima v moderni odbojki morda še največ rezerve. 
Tehnika bloka 

Čeprav je blok eden izmed najtežjih tehničnih elementov, je treba učencem že takoj na začetku nazorno pokazati vrste gibanja. Najbolje je začeti s tako imenovanimi prisunskimi koraki, kasneje pa moramo začetnikom razkriti tudi skrivnosti križnih korakov in kombinacijo obeh. To so tipični koraki centralnih blokerjev, ki se s centra pomikajo v levo ali desno stran mreže, odvisno seveda od tega, kje je žoga in kolikšna je oddaljenost zunanjega blokerja. 

a) Skok v blok mora biti vertikalen. Po doskoku morate pristati na istem mestu, kjer ste začeli s skokom. 

b) Da bi lahko po skoku z rokama pokrili kar največ zaželenega prostora morate, biti frontalno obrnjeni proti mreži. 

Pri gibanju blokerja ob mreži morajo biti njegove roke upognjene v komolcih nad višino ramen, da bi v primeru bloka roke čim prej lahko dvignili nad mrežo oziroma v določenih primerih (to velja predvsem za moške) z obema rokama presegli mrežo in žogo zaustavili na nasprotnikovi strani mreže. 

Osnovna postavitev telesa 

a) noge so normalno postavljene ob mreži v razkoraku širine ramen 

b) noge so upognjene v kolenih, približno 130-140 stopinj (kot se seveda v določenih primerih tudi povečuje ali zmanjšuje) 

c) telo je rahlo napeto in sloni na prednjem delu podplatov - rahlo naprej, vendar so ti povsem na tleh 

d) roke so upognjene v komolcih, ki so nad višino ramen (celo v višini ušes), razdalja med rokama pa je v velikosti odbojkarske žoge 

e) razdalja med postavitvijo telesa je različna, vendar se vrti med 30 in 50 centimetri. Praktično to lahko ponazorimo z razdaljo med komolcem in ramenom roke, katere dlani so pred·ali nad glavo. 

Gibanje ob mreži 

Tudi temu smo na začetku namenili nekaj besed, toda stvar je tako kompleksna, da ji moramo nameniti nekaj več pozornosti. Imamo več vrst gibanja, s katerim želimo doseči želeno mesto blokiranja ali zaustaviti nasprotnikov napad. To so lahko specifična gibanja, kombinacije teh, v skrajnih primerih pa lahko uporabimo tudi hiter tek (le v izjemnih primerih). Končni cilj je ta, da pridemo na mesto blokiranja pred napadom in da je skok vertikalen, roke pa so postavljene nasproti žoge. Da bi dosegli želeni cilj (priti na mesto pred napadom), moramo upoštevati prej opisano postavitev telesa, ki nam omogoča hiter premik vabe smeri. Pri tem v večini primerov pride do znižanja centra telesa in zmanjšanja kotov upognjenosti kolen, kar omogoča hiter izhod iz začetnega položaja.

(vir: zoranvolleyart.si)
Najprej pa vadba za zdravje. Vzemi si 30 minut časa in počutil/a se boš odlično! Povabi k vadbi še kakšnega družinskega člana.
https://www.youtube.com/watch?v=ml6cT4AZdqI
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Blok na mreži:
https://www.youtube.com/watch?v=avD5UvMudJ0
https://www.youtube.com/watch?v=LvwtBwVTlU8
Nekaj vrhunskih 'blokov' na tekmah.

https://www.youtube.com/watch?v=xAUz_MAgOIA



Še krajši kviz o odbojkarski igri  igri. Pri tretjem vprašanju odgovori z besedo!
https://interaktivne-vaje.si/sport/sport_gradiva/odbojka/odbojka_1.htm
Pripravila: Zlatka Gasparič in Jure Jeromen

Samo za interno uporabo.
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