VJEŽBE ZA BLOK

1. POSTAVLJANJE RUKU NA LOPTU

Bloker skače i postavlja ruke na loptu koju par drži stojeći na klupi. Lopta se drži na svojoj strani mreže tako da bloker mora prebaciti ruke preko. 

Varijanta: Rastgnuti laštik 10 - 15 cm. iznad mreže i provući ruke ispod njega

2. BLOKIRANJE NA KLUPI

Bloker stoji na klupi i blokira loptu koju njegov par oštro baca (smečira) u njegove dlanove (provući ruke ispod laštika). 

Varijante: Paralela, dijagonala, dvojni blok

3. BLOKIRANJE S PODLOGE

Bloker skače u blok (provući ruke ispod laštika), a par (trener) loptu oštro baca ili smečira u ruke (s podloge ili s povišenja). 

Varijante: Mijenjati visinu izbačaja lopte i udaljenost od mreže. Blok paralela, dijagonala ili naizmjenično. Smečer se može pomicati lijevo desno po podlozi ili po švedskoj klupi.

4. BLOKIRANJE PODBAČENE LOPTE

Bloker blokira loptu koju je njegov par smečirao nakon što ju je sam sebi podbacio.

Varijante: Paralela, dijagonala, mijenjati visinu izbačaja, udaljenost od mreže i od antena.

5. BLOKIRANJE LOPTE PODBAČENE IZA LEĐA BLOKERA

Bloker blokira gledajući kretnje smečera, jer ne vidi loptu koja je podbačena za smeč iza njegovih leđa. 

Varijante: Mijenjati visinu i pravac izbačaja, kao i udaljenost od mreže.

6. SPAJANJE 2 BLOKA

Igrači na povišenju blokiraju zajedno bačene (smečirane) lopte; isto, ali blok s podloge; srednji bloker spaja blok jednim dokorakom; zadnjim korakom kod trčanja (stopalo okomito na središnju crtu); spajanje 2 bloka iskorakom i zaustavljajućim korakom.

Varijante: Zona 2 i 4, ruke ispod laštika, igrač smečira s povišenja, sam sebi podbacuje za smeč, tehničar diže, 2 i više kolona smečera.

7. BLOKIRANJE RAZLIČITIH LOPTI

Trener se kreće uzduž klupe i podbacuje niske lopte (1. tempo)  ili podbacuje visoku loptu sebi u zonu 3 (trojni blok) ili zone 4 i 2 (2 kolone smečera). 

