LGE B MEODZIEZ - 16 TRENINGOW

Szesnascie tygodni
siatkowki
mtodziezowe)

Petny sezon zabawy i techniki

16 treningéw 90 minut Jedno boisko, jeden trener
raz w tygodniu za kazdym razem ta sama struktura jeden zespodt, bez dodatkowej kadry
W SRODKU 2 Jak zbudowany jest trening 3 Temat kazdego treningu

5 Treningi (16) 21 Zestawy coreiindeks ¢wiczen

Kazdy trening ma te sama strukture: 10 minut rozgrzewki, 5 minut core, trzy ¢wiczenia po 18
minut i 20 minut gry. Kazde ¢wiczenie w tym programie ma wtasng strone z animacja na

koachvolleyball.com — link znajdziesz pod nazwa.



Jakzbudowany jest trening

Szesnascie treningdw obejmujacych wszystko, czego zespdt mtodziezowy potrzebuje w sezonie: panowanie nad pitka,
zagrywke i atak, obrone i blok, a na koniec ztozenie tego w prawdziwg akcje. Kazda faza liczy cztery treningi i opiera sie na

poprzedniej.

Dla kogo to jest

Zespot mtodziezowy trenujgcy raz w tygodniu przez zwykty sezon ligowy. Program zaktada jeden zespét na jednym boisku i jednego
trenera oraz 90 minut w hali. Zadnych asystentéw, zadnej drugiej sali, nic, co trzeba organizowaé wczesniej poza wyjeciem pitek.

Zegar

CZAS BLOK CO SIE DZIEJE

18.00 - 18.10  Rozgrzewka Cata grupa w ruchu od pierwszej minuty. Nikt nie stoi w kolejce.

18.10-18.15 Core Cata grupa razem na srodku boiska. Cztery minuty pracy, trener ¢wiczy z nimi.
18.15-18.33 Cwiczenie 1 - technika Spokojnie, duzo powtdrzen. Liczy sie ruch, nie wynik. Tutaj poprawiasz.

18.33-18.51 Cwiczenie 2 - zastosowanie Ten sam element z ruchem, tempem albo przeciwnikiem. Tutaj méw mniej.

18.51-19.09 Cwiczenie 3 - gra Element w grze, na punkty. Gra uczy za ciebie.
19.09-19.29 GCra Kazdy trening koniczy sie gra. To nie nagroda za reszte, tylko powdéd, dla ktdrego przyszli.
19.29-19.30 Zakonczenie Jedno koto, jedno zdanie od kazdego.

Zmiana miedzy ¢wiczeniami miesci sie w tych 18 minutach, wiec licz na 15 do 16 minut faktycznej pracy. Ttumacz w trzydziesci sekund —
powiedz co, gdzie i jak liczycie punkty. Reszta dotrze do zawodnikéw, gdy pitki juz bedg w grze.

Zacznij tak, dojdz do tego

Kazde ¢wiczenie ma dwie dodatkowe linijki. Zacznij tak to najprostsza uczciwa wersja: mniej kontaktéw, pitka rzucana zamiast uderzanej,
krétszy dystans. Dojdz do tego pokazuje, dokad ¢wiczenie zmierza, kiedy grupa juz sobie radzi. Ty decydujesz, jak daleko dojdziecie, i co
tydzien moze to wygladaé inaczej. Cwiczenie, ktdre sie rozsypuije, nie oznacza, ze grupa zawiodta — wréé do Zacznij tak i buduj od nowa.

Wielkosé grupy

Treningi sa napisane pod normalng kadre od o$miu do czternastu zawodnikdw. Jesli ¢wiczenie wystepuje w bibliotece Koach w kilku
wielko$ciach grupy, na karcie podana jest mniejsza wersja. Niezaleznie od liczby obowigzuje jedna zasada: nikt nie stoi dtuzej niz
trzydziesci sekund. Gdy robi sie kolejka, podziel ¢wiczenie na dwa mniejsze obok siebie.

Linki

Kazda nazwa ¢wiczenia to link do jego strony na koachvolleyball.com, gdzie ¢wiczenie dziata jako animacja: zawodnicy i pitka przechodza
przez kolejne fazy. Otworz je na telefonie w hali, jesli ustawienie nie jest jasne, albo wyslij zespotowi przed treningiem.



Temat kazdego treningu

Jedna linijka na trening: jaki jest temat, nad czym pracujecie tego wieczoru i po czym poznasz, ze zadziatato. Wydrukuj te

strony i trzymaj je w torbie.

# TRENING I TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE PO CZYM POZNASZ

Pitka w rekach Panowanie nad pitka, odbicie sposobem dolnym i gérnym

treningi 1-4

1 Wszyscy przy pitce o Jak najwiecej kontaktéw z pitkg na Kazdy zawodnik dotyka pitki co najmniej 150
Kontakt z pitka i czucie boiska zawodnika razy.
GRA ® Zatrzymanie w momencie kontaktu z pitka
Turniej triples 3v3 ® Rotacja wewnatrz ¢wiczenia, zeby nikomu
nie powtarzac¢ dwa razy
2 Ptaszczyzna odbicia ® Rece taczysz dopiero, gdy pitka jest blisko Najdtuzsza akcja treningu zostaje zapisana.
Odbicie sposobem dolnym ® Skieruj barki na cel
GRA o Graj wysoko, a nie mocno
Krélowa boiska
3 Rece jak koszyk ® Rece nad czotem, kciuki w strone oczu Dziesie¢ odbic géra z rzedu na pare.
Odbicie sposobem gérnym ® Palce rozstawione, sprezyna zamiast
GRA klepniecia
Cztery na cztery — komplet ® Wejdz obiema stopami pod pitke
4 W ruchu do pitki ® Pierwszy krok w momencie kontaktu po Przyjecie w obrecz: osiem na dziesiec.
Weczesne dojscie do pitki drugiej stronie
GRA © Duze kroki, gdy daleko, mate, gdy blisko
Gra o kréla z rotacja ® Po kazdym kontakcie powrdt do sSrodka

Nad siatka Zagrywka, rozbieg i zamach treningi 5-8

5 Zagrywka do powtérzenia o Ten sam podrzut w to samo miejsce za Kazdy buduje swdj staty, trzykrokowy rytuat
Zagrywka, ktéra wychodzi za kazdym razem zagryweki.
kazdym razem o Ptaska dton, srodek pitki, zatrzymany
GRA zamach
Wash z zagrywka i wolng pitka ® Wochodzisz przeciwng noga

6 Zagrywka w strefe
Zagrywka na cel i pod presjg

o Wybierz strefe i powiedz jg na gtos

® Spokojniejszy podrzut zamiast

Notuj procent skutecznych zagrywek na treningu.

GRA mocniejszego uderzenia
Pojedynek zagrywki sze$é na pieciu ® Przyjmujacy: stéj nieruchomo w momencie
zagrywki
7 Lewa-prawa-lewa o Lewa-prawa-lewa, dwa ostatnie kroki Zasieg zaznaczony na scianie; kazdy ma swoj
Rozbieg do ataku najwieksze znacznik.
GRA ® Rece w tyt przy wyhamowaniu, potem
Pie¢ na pie¢ — petna wymiana mocno w gore
® Wyskok pionowo w gére i lgdowanie na

8 Uderzaj nad soba

Praca ramienia
GRA
Gra o punkty bonusowe

dwie nogi

tokie¢ wysoko, dton na pitce, nadgarstek
nad nig

Kontakt w najwyzszym punkcie
Wybieraj miedzy uderzeniem, kiwnigciem
a plasowaniem

Kazdy zawodnik zdobywa co najmniej jeden
punkt kiwnieciem albo plasowaniem.



Temat kazdego treningu (cizz daiszy)

# TRENING | TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE PO CZYM POZNASZ

Nisko i wysoko Niska postawa, bezpieczne padanie i blok

treningi 9-12

9 Nisko i gotowy
Postawa w obronie i czytanie gry

GRA
Pepper Neville'a (3v3)

10 Pada¢ bez bélu
Technika paddéw
GRA

Sze$¢ na trzy — forma przewagi,
petna gra

11 Rece nad siatkg
Blok
GRA

Forma meczowa ze zmienng
zagrywka

12 Blok i obrona razem

Blok i obrona pola jako jedna
catos¢

GRA
Gra krélewska w trzech strefach

Ciezar na s$rédstopiu, piety lekkie
Zatrzymanie w momencie uderzenia

Wybroniong pitke graj wysoko do $rodka

Najpierw ugiecie kolan, dopiero potem
pad

Amortyzuj pad biodrem i udem

Od razu wstajesz; akcja wcigz trwa

Barki réwnolegle do siatki przez caty ruch
Kciuki w gdre, palce rozstawione i twarde
Wyskok pionowo w gére i ladowanie na
dwie nogi

Domykaj blok podwdéjny szczelnie

Za blokiem zawsze ktos stoi — to jest
zadanie

Gtosno méwcie, kto co bierze

Wspdlna gra Wystawa, wotanie, tranzycja i petna gra

13 Druga pitka
Wystawa
GRA
Bingo-Bango-Bongo

14 Wotaj i asekuruj

Komunikacja i asekuracja
GRA
USA-drill

15 Z obrony do ataku

Tranzycja
GRA
Speedball 6-6

16 Wszystko razem w grze

Kompletna akcja
GRA

Mecz z rotacja

WejdZ obiema stopami pod pitke i
zatrzymaj sie

Ta sama praca rak na kazda pozycje
W razie watpliwosci wystaw wysoko,
zamiast pcha¢ pitke na druga strone

® Wotaj przed kontaktem: imie albo ,moja”
@ Ten, kto nie bierze pitki, wota tak samo

gtosno
Asekuruj nisko i blisko, tuz pod
atakujgcym

Zaraz po obronie wycofaj sie do linii
trzeciego metra

Broniacy jest pierwsza opcja ataku
Przy pitce swobodnej wszyscy wotaja i
zespot rusza

Trzy odbicia w kazdej akcji, bez skrétow

o Kazdy raz gra na nie swojej pozycji
® Zwracaj uwage na to, co wychodzi

Po skosie, po linii i krotka — po dziesiec obron z

kazdeyj.

Kazdy wykonuje petny przewrdt na obie strony.

Kazdy blokuje piec pitek prosto w dot.

Piec kiwniec z rzedu wybronionych bez
upuszczenia pitki.

treningi 13-16

Kazdy zawodnik wystawia co najmniej dziesiec

pitek, srodkowi tez.

Akcja bez wotania idzie na konto przeciwnika.

Speedball do 15 bez stania w miejscu miedzy

punktami.

Kazda grupa gra z kazda.



TRENING 1

Wszyscy przy pitce

Pitka w rekach
treningi 1-4

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Kontakt z pitka i czucie 1 Jak najwiecej kontaktéw z 2 Zatrzymanie w momencie 3 Rotacja wewnatrz éwiczenia,
boiska pitka na zawodnika kontaktu z pitka zeby nikomu nie powtarzacé
dwa razy
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy zawodnik dotyka pitki co najmniej 150 razy.
18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

Core 5 min - cata grupa razem

Podstawowa runda bezpiecznej siatkdwki koachvolleyball.com 4 min

Berek w desce

Spokojny trucht na dtugos¢ boiska, trener biegnie razem.

Berek po liniach koachvolleyball.com

Dwéch gonigcych. Ztapany robi trzy odbicia gérg i wraca do gry.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen

Ogrywanie pitki w parach
koachvolleyball.com

Rozgrzewka w parach: tam sposobem

goérnym, z powrotem sposobem dolnym. Nie

chodzi o siteg, tylko o celnos¢ — partner nie

powinien zrobi¢ ani kroku.

JAK TO USTAWIC

Pie¢ albo szes$¢ par na szerokosci boiska, jedna
pitka na pare.

ZACZNIJ TUTAJ

Mozna tapa¢: chwyt nad czotem, potem rzut.
Dziesie¢ czystych chwytéw, zanim zaczniecie
grac.

ZMIERZASZ DO

Liczcie na gtos kontakty bez upuszczenia pitki.
Wygrywa najlepsza para.

> Stéj nieruchomo w momencie kontaktu z
pitka.

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Cztery minuty i gotowe.

6 min 1

sasiada

. Berek w desce — obok siebie w desce, na zmiane klepiecie dton

2. Mostek — na plecach, stopy na podtodze, biodra w gére i trzy

sekundy w miejscu

3. Ptywanie na brzuchu — rece i nogi nad podtoga, ptyniesz spokojnie

dalej

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

Myjnia sposobem dolnym (12)
koachvolleyball.com

Sciezka: przyjmujacy przechodzi wzdtuz rzedu

podajacych, odbiera cztery pitki z rzedu

sposobem dolnym i wraca na koniec kolejki.

JAK TO USTAWIC

Czterech podajacych z pitkami w rzedzie, reszta
czeka. Podawanie to zadanie — rzucaj spokojnie
i w to samo miejsce.

ZACZNIJ TUTAJ

Podajacy rzucajg migkko prosto na
przyjmujagcego. Trzy pitki zamiast czterech.
ZMIERZASZ DO

Podajgcy rzucajg na przemian w lewo i w prawo,
zeby przyjmujacy musiat sie ruszac.

> Barki skierowane tam, gdzie ma polecieé¢
pitka.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Mate boisko 2v2 koachvolleyball.com

Dwodjki na skréconym boisku, do linii trzeciego
metra. Mate pola, duzo pitek, duzo frajdy.

JAK TO USTAWIC

Dwa albo trzy mate boiska na szerokosci, niska
siatka albo tasma na wysokosci bioder. Wygrany
zostaje.

ZACZNIJ TUTAJ

Pitka moze raz odbi¢ sie od podtogi przed
pierwszym kontaktem.

ZMIERZASZ DO

Trzy kontakty na strone sg obowigzkowe, inaczej
punkt sie nie liczy.

> Wotaj przed pitka, nie po niej.

Gra Turniej triples 3v3 koachvolleyball.com

20 min  kazdy trening
konczysz gra

Tréjki na boisku przedzielonym wzdtuz. Krétkie, pieciominutowe mecze, potem zmiana sktaddw.

ZASADA NA DZIS Kazda akcja rozegrana na trzy czyste kontakty daje dodatkowy punkt.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Stéj nieruchomo, zanim zagrasz pitke — ruszasz sie przed, nie w trakcie.

—Rece proste i nisko; pitka idzie w gére z nég, nie z rak.

SPRZET

—Sposobem gérnym: rece nad czotem, kciuki w strone oczu.

Pitka na dwdch zawodnikdw, pachotki, dwie niskie siatki albo
tasmy, znaczniki


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/podstawowa-runda-bezpiecznej-siatkowki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-po-liniach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/ogrywanie-pilki-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/myjnia-sposobem-dolnym-12.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/male-boisko-2v2.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/turniej-triples-3v3.html

TRENING 2

Plaszczyzna odbicia

Pitka w rekach
treningi 1-4

TEMAT

Odbicie sposobem
dolnym

1 Rece tgczysz dopiero, gdy
pitka jest blisko

NAD CZYM PRACUJECIE

2 Skieruj barki na cel

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Najdtuzsza akcja treningu zostaje zapisana.

3 Graj wysoko, a nie mocno

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Trzy ¢éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Cztery minuty i gotowe.

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51

Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3

10 min 5 min 18 min 18 min 18 min
Rozgrzewka 10 min - cata grupa Core 5 min - cata grupa razem
Forma biegowa z pitkg koachvolleyball.com 5 min

Berek w desce

Trucht, odbicie géra w biegu, powrdt na start. Dwa petne obiegi.
Dynamiczne formy biegowe koachvolleyball.com 5 min 1

W jedna strone wykrok ze skretem tutowia, z powrotem carioca i skipy.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Przyjecie w tréjkach koachvolleyball.com

Przyjecie w tréjkach z dwiema pitkami:
podajacy, przyjmujacy i target. Przyjmujacy
dostaje bardzo duzo powtérzen w krétkim
czasie.

JAK TO USTAWIC

Trzy albo cztery tréjki. Zmiana rél co 90 sekund,
zeby kazdy przyjmowat tyle samo.

ZACZNIJ TUTAJ

Jedna pitka zamiast dwéch, a podajacy rzuca,
zamiast uderzad.

ZMIERZASZ DO

Dwie pitki w szybkim rytmie; przyjmujacy ani
chwili nie stoi.

> Pitka nad nadgarstkami, nie przy tokciach.

sasiada

. Berek w desce — obok siebie w desce, na zmiane klepiecie dton

2. Mostek — na plecach, stopy na podtodze, biodra w gére i trzy

sekundy w miejscu

3. Ptywanie na brzuchu — rece i nogi nad podtogg, ptyniesz spokojnie

dalej

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

Przyjecie z przeplotem koachvolleyball.com

Przyjecie i slalom: po kazdym odbiciu nisko
okrazasz pachotki i zatrzymujesz sie przed
kolejna pitka.

JAK TO USTAWIC

Cztery pachotki na tor, dwa tory. Jeden staty
podajacy przy siatce.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwa pachotki zamiast czterech, a podajacy
rzuca wysoko.

ZMIERZASZ DO

Podajacy uderza pitke i miesza krétkie z dtugimi.

> Przy pachotkach zostan nisko — nie prostuj
sie miedzy nimi.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Wymiana na trzy odbicia koachvolleyball.com
Akcja, w ktorej punkt liczy sie tylko po trzech
czystych kontaktach: przyjecie, wystawa,
atak.

JAK TO USTAWIC

Czworki przez siatke, z boku kolejka, ktéra
wchodzi po kazdej akcji.

ZACZNIJ TUTAJ

Na wspétprace: utrzymajcie pitke jak najdtuzej i
policzcie rekord boiska.

ZMIERZASZ DO

Dwa kontakty oznaczajg punkt dla przeciwnika.

> Druga pitka zawsze idzie w gére, nigdy od
razu na drugg strone.

Gra

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Krélowa boiska koachvolleyball.com

Krolowa boiska: wygrywajgca tréjka zostaje po stronie zwyciezcdw, przegrani idg na koniec kolejki.

ZASADA NA DZIS Punkty zdobywasz tylko po stronie zwyciezcéw. Trzy punkty i korona zmienia wtasciciela.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Nie chodz po boisku z juz ztgczonymi rekami.

SPRZET

Pitka na dwdch, 16 pachotkdéw, tablica albo kartka papieru

—Skieruj barki na cel, a ptaszczyzna nie musi nic korygowac.

—Graj wysoko: wysoko to czas, a czas to dobra druga pitka.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-biegowa-z-pilka.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-trojkach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-z-przeplotem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wymiana-na-trzy-odbicia.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/krolowa-boiska.html

TRENING 3

Rece jak koszyk

Pitka w rekach
treningi 1-4

TEMAT

Odbicie sposobem
goérnym

NAD CZYM PRACUJECIE

1 Rece nad czotem, kciuki w 2
strong oczu

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dziesigé odbic¢ géra z rzedu na pare.

3 Wejdz obiema stopami pod
pitke

Palce rozstawione, sprezyna
zamiast klepniecia

18.51 19.09 19.29
Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie
18 min 20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

18.00 18.10 18.15 18.33
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2
10 min 5 min 18 min 18 min
Rozgrzewka 10 min - cata grupa
Berek w kole — gra reakcyjna koachvolleyball.com 10 min

Z pitka

Koto z przechwytem: gracie pitkg dookota, jeden w srodku przechwytuje.

Kto straci pitke, wchodzi do srodka.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Myjnia sposobem gérnym
koachvolleyball.com

Sciezka géra: dwie kolejki graja pitke wzdtuz

linii i po kazdej pitce wracajg na koniec.

JAK TO USTAWIC

Dwie Sciezki, zeby w kolejce nigdy nie stato

wiecej niz pieciu zawodnikéw.

ZACZNIJ TUTAJ

Najpierw chwyt nad czotem i rzut; gracie dalej

dopiero wtedy, gdy uktad rak jest dobry.

ZMIERZASZ DO

Za kazdym razem wyzej — pitka musi siegna¢ co

najmniej wysokosci obreczy do kosza.

> Kciuki w strone oczu, palce rozstawione —
nie klepniecie, tylko sprezyna.

Trzy ¢éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Pitka na osobe albo na dwoje.

s

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

Przyjecie w tréjkacie koachvolleyball.com
Przyjecie w tréjkacie: podajacy, przyjmujacy i
target. Po kazdym kontakcie pitka idzie dalej,

a wszyscy zmieniajg pozycje.

JAK TO USTAWIC

Trzy tréjkaty, w kazdym jedna pitka.

ZACZNIJ TUTAJ

Maty tréjkat (pie¢ metréw), zeby odlegtos¢ nie

byta problemem.
ZMIERZASZ DO

Rozciaggnij tréjkat do o$miu metréw, a trzecia

pitka ma i$¢ gora przez siatke.

tédka z pitkg — siad z ugietymi kolanami, przektadasz pitke pod
kolanami

Mostek z pitkg — pitka $cisnieta miedzy kolanami, biodra w gére
Deska z klepnigciem pitki — na zmiane klepiecie pitke, biodra bez
bujania

CWICZENIE 3

Gra

element w grze

Przyjecie w czterech naroznikach
koachvolleyball.com

Cztery rogi: pitka krazy po kwadracie, a kazdy

zawodnik biegnie za swojg pitkg do

nastepnego rogu.

JAK TO USTAWIC

Cztery obrecze albo pachotki jako rogi, przy
nich mate grupki.

ZACZNIJ TUTAJ

Przez pierwsze dwie minuty chwyt i rzut, potem
gracie.

ZMIERZASZ DO

Dwie pitki jednoczes$nie w kwadracie.

> WejdZ obiema stopami pod pitke, zanim jg

zagrasz.

> Biegnij za swoja pitka, nie stdj i nie patrz.

Gra
20 min - kazdy trening
konczysz gra

Cztery na cztery — komplet koachvolleyball.com

Czwdrki, petna akcja: zagrywka, przyjecie do rozgrywajacego, wystawa, atak ze skrzydta, obrona i kontratak.

ZASADA NA DZIS Punkt po drugiej pitce zagranej sposobem gérnym liczy sie podwdjnie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Rece nad czotem, nie przed twarza i nie nad ciemieniem.

—Jedna stopa lekko z przodu; wyprost przez pitke idzie z ndg.

—Jesli musisz siegac, wyszedtes za péZzno — czytaj lot pitki wczesniej.

SPRZET
Pitka na dwéch, 12 obreczy albo pachotkéw


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-w-kole-gra-reakcyjna.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/myjnia-sposobem-gornym.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-trojkacie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-czterech-naroznikach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-na-cztery-komplet.html

TRENING 4

W ruchu do piki

Pitka w rekach
treningi 1-4

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Wczeshe dojécie do pi{ki 1 Pierwszy krok w momencie 2 Duze kroki, gdy daleko, mate, 3 Po kazdym kontakcie powrét
kontaktu po drugiej stronie gdy blisko do $rodka
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Przyjecie w obrecz: osiem na dziesiec.
18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min
Rozgrzewka 10 min - cata grupa Core 5 min - cata grupa razem
Sztafeta ze slalomem pachotkéw koachvolleyball.com 10 min

Z pitka

Sztafeta ze slalomem miedzy pachotkami, dwie druzyny, pitka . . . . X
Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Pitka na osobe albo na dwoje.

przekazywana kolejnemu.
1. koédka z pitkg — siad z ugietymi kolanami, przektadasz pitke pod

kolanami
2. Mostek z pitkg — pitka $cisnieta miedzy kolanami, biodra w gére
3. Deska z klepnigciem pitki — na zmiane klepiecie pitke, biodra bez

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Pitki na wybiegniecie koachvolleyball.com
Przyjecie w biegu: pitka pada krétko, daleko
przed zawodnikiem. Wbiegasz w nig i odbijasz
w ruchu do targetu.

JAK TO USTAWIC

Dwa tory, na kazdym jeden podajgcy rzucajgcy
krétko od siatki.

ZACZNIJ TUTAJ

Pitka rzucana wysoko i migkko; na poczatku
mozna jg ztapa¢ w biegu.

ZMIERZASZ DO

Krétko i nisko, a przyjecie ma od razu trafi¢ w
target.

> Nie hamuj przed kontaktem — graj w ruchu.

bujania

CWICZENIE 2

Zastosowanie

z ruchem i presjg

Przyjecie z przesuwem lewo-prawo
koachvolleyball.com

Przyjecie wahadtowe: podajacy gra na
przemian w lewo i w prawo. Krok dostawny w
bok, przyjecie do targetu, powrdt przez
Srodek.

JAK TO USTAWIC

Jeden podajacy, jeden target, obok kolejka.
Zmiana co osiem pitek.

ZACZNIJ TUTAJ

Cztery pitki na kolejke i o potowe mniejsza
odlegtos¢.

ZMIERZASZ DO

Dwanascie pitek na kolejke, a podajacy moze tez
kiwna¢ krotko.

> Po kazdym przyjeciu wracaj do srodka — to
potowa tego ¢wiczenia.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Przyjecie dotem do obreczy
koachvolleyball.com

Odbicie sposobem dolnym w obrecz: pitka ma

wyladowac w obreczy na podtodze. Od razu

mierzalne i od razu wciaga.

JAK TO USTAWIC

Trzy obrecze w réznych odlegtosciach, dwie
kolejki na zmiane.

ZACZNIJ TUTAJ

Duza obrecz, blisko, pitka wrzucana reka.
ZMIERZASZ DO

Mata obrecz na siedmiu metrach, pitka
podawana uderzeniem.

> Wybierz cel przed zagraniem, a nie w jego
trakcie.

Gra Gra o kréla z rotacjg koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Gra o krdla: wygrana druzyna zostaje, przegrani rotuja.

ZASADA NA DzIS Kazda druzyna przed pierwsza akcjg wymysla nazwe i okrzyk.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

SPRZET

—Pierwszy krok jest najwazniejszy i robisz go, gdy pitka opuszcza reke. Pitka na dwéch, dziewie¢ obreczy, pachotki, znaczniki
—Mate kroki, gdy pitka jest blisko, duze, gdy jest daleko.

—Zatrzymaj sie przed kontaktem, cho¢by na utamek sekundy.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-ze-slalomem-pacholkow.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pilki-na-wybiegniecie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-z-przesuwem-lewo-prawo.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-dolem-do-obreczy.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-krola-z-rotacja.html

TRENING 5

Zagrywka do powtorzenia

Nad siatka
treningi 5-8

TEMAT

Zagrywka, ktora
wychodzi za kazdym
razem

1 Ten sam podrzut w to samo
miejsce za kazdym razem

NAD CZYM PRACUJECIE

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy buduje swdj staty, trzykrokowy rytuat zagrywki.

2 Pptaska dtor, $rodek pitki,
zatrzymany zamach

3 Wchodzisz przeciwna noga

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

Bieg falg z rzutem pitki koachvolleyball.com

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

Fala przez boisko, podajac pitke do nastepnego zawodnika. Wszyscy

ruszaja sie naraz.

Aktywacja barkéw z guma koachvolleyball.com

Wszyscy naraz w tréjkach. Barki gotowe, zanim ktokolwiek zagra — tego

nigdy nie pomijamy.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen

Technika zagrywki o sciane
koachvolleyball.com

Zagrywka o $ciane nad linig na wysokosci

siatki. Izoluje podrzut i prace ramienia, bo

pitka nie musi nigdzie lecie¢.

JAK TO USTAWIC

WSszyscy naraz przy scianie, tasma na wysokosci

siatki. Po pieciu uderzeniach krok metr do tytu.

ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka dolna z czterech metréw; podrzut to

niskie, spokojne podanie sobie samemu.

ZMIERZASZ DO

Zagrywka gérna z dziewieciu metréw, ze statym
rytuatem trzech krokéw przed podrzutem.

> Podrzucaj doktadnie w to samo miejsce —
podrzut jest tym ¢wiczeniem.

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Najlepiej wychodzi przy

5 min )
Pigtka
muzyce.

5 min 1

sasiadowi

. Deska bokiem z piatka — gérna reka w gére i przybijasz piatke

2. Dead bug — na plecach, prostujesz przeciwng reke i noge
3. Wspinaczka na hasto — trener wota wolno, szybko albo stop

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Zagrywka na strefy koachvolleyball.com
Zagrywka w strefy: szes¢ stref wyznaczonych
materacami i pachotkami. Zagrywasz
$wiadomie i liczysz trafienia.

JAK TO USTAWIC

Zagrywka z jednej strony, po drugiej tapigcy
odtaczaja pitki z powrotem.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwie duze strefy (gteboko w lewo, gteboko w
prawo) zamiast szesciu.

ZMIERZASZ DO

Zapowiadaj strefe przed zagrywka; liczg sie
tylko zapowiedziane trafienia.

> Popatrz, gdzie chcesz zagrac, zanim
podrzucisz.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Martwa ryba koachvolleyball.com

Sniete ryby: obie strony zagrywaijg
jednoczesnie. Kto sie pomyli, jest ryba i czeka,
az kolega go uwolni.

JAK TO USTAWIC

Dwie grupy naprzeciw siebie, pitki po obu
stronach. Kreci sie samo i jest gtosno.
ZACZNIJ TUTAJ

Rybe mozna uwolni¢ ztapang pitkg zamiast
zagrywka.

ZMIERZASZ DO

Rybe uwalnia tylko taka zagrywka, ktdra ztapie
bez zrobienia kroku.

> Pod presja wracaj do swojego rytuatu — nie
mochniej, tylko pewniej.

Gra Wash z zagrywka i wolng pitkg koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Wash: zagrywka to maty punkt, potem trener wrzuca wolna pitke tej stronie, ktdra go stracita. Dwa mate punkty z
rzedu dajag duzy punkt.

ZASADA NA DZIS As serwisowy to od razu duzy punkt; btad w zagrywce kosztuje jeden.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Podrzut decyduje o wszystkim: lekko przed barkiem uderzajgcym, niezbyt wysoko.

—Uderzaj w srodek pitki ptaska, twardg dtonig i zatrzymaj zamach, zeby pitka poszta

bez rotacji.

—W-chodz noga przeciwng do reki uderzajace;j.

SPRZET

oporowe

Wszystkie pitki, sze$¢ materacy albo znacznikdw, tasma, gumy


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/bieg-fala-z-rzutem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/aktywacja-barkow-z-guma.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/technika-zagrywki-o-sciane.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-na-strefy.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/martwa-ryba.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wash-z-zagrywka-i-wolna-pilka.html

TRENING 6

Zagrywkaw strefe

Nad siatka
treningi 5-8

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Zagrywka naceli pod 1 Wybierz strefe i powiedzjgna 2 Spokojniejszy podrzut zamiast 3 Przyjmujacy: stdj nieruchomo
presjq gtos mocniejszego uderzenia w momencie zagrywki

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Notuj procent skutecznych zagrywek na treningu.

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29

Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie

10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

Kot i mysz z pacholkami koachvolleyball.com

Berek: przy pachotku jestes$ bezpieczny, ale najwyzej przez trzy sekundy.

Dwéch gonigeych.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w te] kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Core 5 min - cata grupa razem

10 min

Pigtka

muzyce.

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Najlepiej wychodzi przy

1. Deska bokiem z pigtkg — gdérna reka w gére i przybijasz pigtke

sgsiadowi

2. Dead bug — na plecach, prostujesz przeciwng reke i noge
3. Wspinaczka na hasto — trener wota wolno, szybko albo stop

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Dookota swiata koachvolleyball.com

Dookota $wiata: zagrywasz szes$¢ stref w
ustalonej kolejnosci. Trafienie posuwa cie
dalej, pudto oznacza powtdrke tej samej

strefy.

JAK TO USTAWIC

Dwie kolejki zagrywajacych, po drugiej stronie
dwdch zbierajgcych pitki, ktérzy zmieniajg sie co
runde.

ZACZNIJ TUTAJ

Trzy strefy zamiast szesciu, a pudto nie cofa.
ZMIERZASZ DO

Dwie petne rundy bez pudta, druga z wyskoku.

> Jedna strefa naraz — wybierz jg, nie
zagrywaj automatycznie.

Przyjecie zagrywki w ustawieniu W
koachvolleyball.com

Przyjecie w ustawieniu W: trzech zagrywa,
pieciu przyjmujgcych kryje boisko i gra do
rozgrywajacego.

JAK TO USTAWIC

State role, rotacja co dwie minuty, zeby kazdy
zagrywat i przyjmowat.

ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka z linii trzeciego metra, zeby przyjecie
byto wykonalne.

ZMIERZASZ DO

Zagrywka miedzy dwdch przyjmujacych; wotanie
obowigzkowe.

> Przyjmujacy: wotaj ,moja”, zanim pitka
przejdzie przez siatke.

Zagrywka w statki koachvolleyball.com
Statki: obrecze po drugiej stronie to okrety.
Zatapiasz je zagrywka; wygrywa ten, kto
zatopi wszystkie.

JAK TO USTAWIC

Dwie druzyny na boisko, kazda ma pie¢ obreczy
po drugiej stronie.

ZACZNIJ TUTAJ

Duze obrecze albo materace, a pitka, ktéra
wtoczy sie do $rodka, tez sie liczy.
ZMIERZASZ DO

Mate obrecze, licza sie tylko trafienia
bezposrednie.

> Celujesz tutowiem, nie nadgarstkiem.

Gra Pojedynek zagrywki szes¢ na pigciu koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
koAczysz gra akcje.

Pojedynek na zagrywke: kazda akcja zaczyna sie¢ od celowo trudnej zagrywki, a przyjmujgca druzyna prébuje wygrac

ZASADA NA DZIS Btad w zagrywce kosztuje dwa punkty. To wymusza zagrywke trudna, ale uczciwa.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Pod presja nie uderzaj mocniej — podrzucaj spokojniej.

—Mow swoja strefe na gtos; kto milczy, ten zgaduje.

SPRZET

—Przyjmujacy: zatrzymaj sie w chwili, gdy zagrywajacy uderza pitke.

Wszystkie pitki, dziesie¢ obreczy, pachotki, kartka na wyniki


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/kot-i-mysz-z-pacholkami.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dookola-swiata.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-zagrywki-w-ustawieniu-w.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-w-statki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pojedynek-zagrywki-szesc-na-pieciu.html

TRENING 7

Lewa-prawa-lewa

Nad siatka
treningi 5-8

TEMAT
Rozbieg do ataku

1 |ewa-prawa-lewa, dwa
ostatnie kroki najwigksze

NAD CZYM PRACUJECIE

2 Rece w tytprzy

w goére

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Zasieg zaznaczony na $cianie; kazdy ma swéj znacznik.

wyhamowaniu, potem mocno

3 Wyskok pionowo w gére i
ladowanie na dwie nogi

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

Uderzenia w parach koachvolleyball.com 6 min
. . . o Posagi
Uderzenia w parach z podtoza — to juz rozgrzewka pracy ramienia. Ty e 90 B0 e e kel G e ey o
Dynamiczne formy biegowe koachvolleyball.com 4min 1. Deska w miejscu — trener odlicza od dziesieciu, wszyscy
W jedna strone wykrok ze skretem tutowia, z powrotem carioca i skipy. wytrzymuja
Biodra i kostki rozruszane, zanim zacznie sie skakanie. 2. tédka — siad z nogami nad podtoga i rekami w przéd, dziesiec¢

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Trzykrokowy rozbieg koachvolleyball.com

Rozbieg trzykrokowy bez pitki: lewa-prawa-
lewa u praworecznego, z wyhamowaniem i
pionowym odbiciem.

JAK TO USTAWIC

Wszyscy naraz na linii ataku, falami po cztery
osoby. Trener na gtos odlicza rytm.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwa kroki (prawa-lewa) i na poczatku bez
wyskoku, sam rytm.

ZMIERZASZ DO

Petny rozbieg z zamachem rak w tyt przy
wyhamowaniu, ladowanie na dwie nogi.

> Dwa ostatnie kroki sg najwieksze i
najszybsze.

sekund bez ruchu

3. Superman z klasnigciem — rece i nogi w gore, klaszczesz w

powietrzu

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Rozbieg z tapaniem pitki koachvolleyball.com
Rozbieg z chwytem: rozgrywajacy wystawia
wysoko na skrzydto, atakujgcy rozbiega sie i
tapie pitke w najwyzszym punkcie.

JAK TO USTAWIC

Jeden rozgrywaijacy (albo trener), kolejka na
pozycji 4, dwie pitki w obiegu.

ZACZNIJ TUTAJ

Pitka rzucana wysoko zamiast wystawiana.
ZMIERZASZ DO

Chwyt obiema rekami nad gtowa, z

wyprostowanym ramieniem uderzajgcym, potem
w dét.

> Wyskakuj w gére, nie do przodu — przy
ladowaniu siatka nadal tam jest.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Zamach ramienia o $ciane
koachvolleyball.com

Ataki o $ciane: podrzut, tokie¢ wysoko,

nadgarstek nad pitkg, odbicie od podtogi w

$ciane i chwyt.

JAK TO USTAWIC

Wszyscy przy $cianie, kazdy z wtasna pitka.

Liczcie na gtos seriami po dziesiec.

ZACZNIJ TUTAJ

Bez wyskoku, sama praca ramienia w miejscu.

ZMIERZASZ DO

Dziesie¢ z rzedu tak, zeby pitka wracata w ten
sam metr kwadratowy.

> Najpierw tokie¢ wysoko i w tyt — dton idzie
na koncu.

Gra Pig¢ na pie¢ — petna wymiana koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Petna akcja piatki na piatki: zagrywka, przyjecie, rozegranie, atak, blok i obrona.

ZASADA NA DZIS Punkt po ataku z petnego trzykrokowego rozbiegu liczy sie podwdjnie — a rozbieg chwalimy
nawet wtedy, gdy pitka wyjdzie na aut.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Rozbieg zaczyna sie za linig trzeciego metra, nie na niej.

SPRZET

—Rece w tyt przy wyhamowaniu, potem obie mocno w gére. sciana

—Ladowanie na dwie nogi, przez ugiete kolana — tak zostajemy zdrowi.

Wszystkie pitki, naklejki albo tasma na znacznik zasiegu, wolna



https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/uderzenia-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/trzykrokowy-rozbieg.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/rozbieg-z-lapaniem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zamach-ramienia-o-sciane.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/piec-na-piec-pelna-wymiana.html

TRENING 8

Uderzajnad soba

Nad siatka
treningi 5-8

TEMAT
Praca ramienia

NAD CZYM PRACUJECIE

3 Wybieraj miedzy uderzeniem,
kiwnieciem a plasowaniem

2 Kontakt w najwyzszym
punkcie

1 tokie¢ wysoko, dton na pitce,
nadgarstek nad nig

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy zawodnik zdobywa co najmniej jeden punkt kiwnieciem albo plasowaniem.

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29

Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie

10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa Core 5 min - cata grupa razem

Sztafeta z panowaniem nad pitkg koachvolleyball.com 10 min P }
0sagi
Dwie druzyny, tor z podbijaniem pitki wokét pachotka, przekazanie 3 . . . .
. Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Trener liczy na gtos.
nastepnemu i od nowa.

1. Deska w miejscu — trener odlicza od dziesigeciu, wszyscy
wytrzymuja

2. kdédka — siad z nogami nad podtoga i rekami w przdd, dziesigé
sekund bez ruchu

3. Superman z klasnieciem — rece i nogi w gore, klaszczesz w

powietrzu

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 2
Zastosowanie

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen z ruchem i presjg

Kolejki ataku koachvolleyball.com Wystawa i atak z pozycji 4

Kolejka ataku: podanie do rozgrywajacego, koachvolleyball.com
rozbieg, atak z wystawy na pozycji 4, zbierasz

swoja pitke i wracasz na koniec.

Wystawa i atak z pozycji 4: rozgrywajacy
wystawia na skrzydto, a atakujgcy uderzajg

JAK TO USTAWIC po kolei.

Jedna kolejka, dwie pitki w obiegu. Zbieranie
pitek jest czescig ¢wiczenia.

ZACZNIJ TUTAJ

Trener podaje wystawe na statej wysokosci i w

JAK TO USTAWIC

Trzech atakujgcych pracuje, reszta w kolejce i
zbiera pitki. Rotacja co minute.

ZACZNIJ TUTAJ

Atak z podtoza albo z niskiej skrzyni, zeby timing
zostat prosty.

ZMIERZASZ DO

Atak na komende: trener w trakcie rozbiegu
krzyczy ,po linii” albo ,po skosie”.

to samo miejsce.

ZMIERZASZ DO

Rozgrywajacy zmienia wysokos$¢; atakujacy
dostosowuje moment wyijscia.

> Uderzaj pitke w najwyzszym punkcie, a nie w
drodze w gére. > Popatrz na drugg strone przed wyskokiem,

nie po nim.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Tylko kiwki i rolki koachvolleyball.com

Tylko kiwniecia i plasowania: mocne ataki
zakazane. Punkty zdobywasz za blokiem i w
rogach.

JAK TO USTAWIC

Obrecze w rogach jako cele, obie strony pracuja
naraz.

ZACZNIJ TUTAJ

Kiwniecie z podtoza jest w porzadku, byle palce
byty twarde.

ZMIERZASZ DO

Punkt zdobywasz tylko za prawdziwym blokiem
podwadjnym.

> Kiwniecie to krétkie, twarde pchnigcie
sztywnymi palcami — nie gtaskanie.

Gra Grao punkty bonusowe koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening Normalny set z punktami bonusowymi za cel tego treningu.

konczysz gra

ZASADA NA DzIS Skonczony atak po petnym rozbiegu jest wart dwa punkty.

WSKAZOWKI DLA TRENERA SPRZET

—*lokie¢ wysoko, dtort nad pitkg, nadgarstek nad jej géra. Wszystkie pitki, osiem obreczy, niska skrzynia albo tawka,
—Kierunek wybieraj w trakcie rozbiegu, nie w powietrzu. znaczniki

—Mocne uderzenie to jedna z trzech opcji — kiwniecie i plasowanie tez sg w zestawie.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-z-panowaniem-nad-pilka.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/kolejki-ataku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wystawa-i-atak-z-pozycji-4.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/tylko-kiwki-i-rolki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-punkty-bonusowe.html

TRENING 9

N = k = t Nisko i wysoko
Is o I go owy treningi 9-12
TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Postawa w obronie i 1 Ciezar na $rédstopiu, piety 2 Zatrzymanie w momencie 3 Wybroniona pitke graj wysoko
czytanie gry lekkie uderzenia do $rodka
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Po skosie, po linii i krétka — po dziesie¢ obron z kazde;j.
18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

Cztery narozniki — sprint koachvolleyball.com

Sprint z rogu do rogu, za kazdym razem dotkniecie obreczy.

T-drill: praca nég w obronie koachvolleyball.com

Bieg po literze T: do przodu, krok dostawny w lewo i w prawo, tytem. Caty

czas nisko.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Pozycja obronna (Base & Read)
koachvolleyball.com

Z pozycji wyjsciowej do czytania: ruch na

sygnat, zatrzymanie przy uderzeniu, obrona i

powrdt na pozycje.

JAK TO USTAWIC

Szesciu bronigcych na boisku, reszta patrzy i

zmienia sie co dwie minuty. Sygnat daje trener.

ZACZNIJ TUTAJ

Najpierw sam ruch i zatrzymanie, jeszcze bez

pitki.

ZMIERZASZ DO

Z pitka, a trener miesza uderzenia z kiwnieciami.

> Zatrzymaj sie w chwili uderzenia — ruszasz
sie potem, nie wczesniej.

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Berek w desce

Trzy ¢éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Cztery minuty i gotowe.
5min 1. Berek w desce — obok siebie w desce, na zmiane klepiecie dtori

sasiada

2. Mostek — na plecach, stopy na podtodze, biodra w gére i trzy

sekundy w miejscu

3. Ptywanie na brzuchu — rece i nogi nad podtoga, ptyniesz spokojnie

dalej

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Obrona: skos, prosta, pancake

koachvolleyball.com

Trzy kluczowe sytuacje pod rzad: mocno po
skosie, pitka po linii i krotka pitka na pancake,
kazda wybroniona do srodka.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni albo tawce, dwdch bronigcych
naraz, obok kolejka.

ZACZNIJ TUTAJ

Trener mocno rzuca, zamiast uderzac¢; pancake
mozna pomingg¢.

ZMIERZASZ DO

Te trzy sytuacje w losowej kolejnosci, bez
zapowiedzi.

> Wybroniong pitke graj wysoko na srodek
boiska, nie do przodu na siatke.

CWICZENIE 3

Gra

element w grze

Obrona z padem do obreczy
koachvolleyball.com

Obrona z obrecza: rzut do obreczy,

opanowanie pitki nisko i powrdt na pozycije

wyjsciowa.

JAK TO USTAWIC

Cztery obrecze jako state punkty koricowe, dwie

kolejki na zmiane.

ZACZNIJ TUTAJ

Przejmij pitke nisko obiema rekami, jeszcze bez

rzutu.

ZMIERZASZ DO

Rzut i od razu wstajesz do drugiej pitki.

> Najpierw nisko, potem do pitki — nigdy
odwrotnie.

Gra Pepper Neville'a (3v3) koachvolleyball.com

20 min * kazdy trening

konczysz gra

Pepper Neville’a 3 na 3: trener wrzuca wolng pitke, pracujgca druzyna przyjmuje, wystawia i atakuje, a druga strona
broni i rozgrywa.

ZASADA NA DzZIS Akcja liczy sie dopiero wtedy, gdy obie strony zamienig wybroniona pitke w atak.

WSKAZOWKI DLA TRENERA
—Ciezar na $rédstopiu, piety nad podtoga.

—Rece nisko i przed sobg; stamtad siegniesz do kazdej pitki.

—Obrona nie musi by¢ tadna, ma by¢ wysoka.

SPRZET

Wszystkie pitki, dwanascie obreczy, skrzynia albo stabilna

tawka, materace


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-narozniki-sprint.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/t-drill-praca-nog-w-obronie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pozycja-obronna-base-read.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-skos-prosta-pancake.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-z-padem-do-obreczy.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-neville-a-3v3.html

TRENING 10

Padac¢ bez bolu

Nisko i wysoko
treningi 9-12

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Technika padc')w 1 Najpierw ugiecie kolan, 2 Amortyzuj pad biodrem i 3 Od razu wstajesz; akcja wcigz
dopiero potem pad udem trwa
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy wykonuje petny przewrét na obie strony.
18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

Sprinty po liniach z odbiciem koachvolleyball.com

Wszyscy naraz na liniach: sprint, obrét i przyjecie po kazdym obrocie.

Coraz nizej i coraz szybciej.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Technika przewrotu i sprawla
koachvolleyball.com

Wykrok z wyjsciem w przewrdét i pad w przéd

przy krotkich pitkach. Kazda uratowana pitka

idzie do $rodka.

JAK TO USTAWIC

Materace obok siebie, dwdch zawodnikéw

naraz, trener podaje.

ZACZNIJ TUTAJ

Sam wykrok z jedna reka do podtogi, jeszcze

bez przewrotu.

ZMIERZASZ DO

Petny przewrét i od razu wstajesz do nastepnej

pitki.

> Najpierw ugnij kolana; kto rzuca sie na pitke,

ten twardo laduje.

Core 5 min - cata grupa razem

10 min

Z pitka

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Pitka na osobe albo na dwoje.

1. koédka z pitkg — siad z ugietymi kolanami, przektadasz pitke pod

kolanami

2. Mostek z pitkg — pitka $cisnieta miedzy kolanami, biodra w gére
3. Deska z klepnigciem pitki — na zmiane klepiecie pitke, biodra bez

bujania

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Obwéd z materacami — pad i przewrét

koachvolleyball.com

Obwdd z rzutami i przewrotami: rzut przez
materac do pitki i przewrét do nastepnej
stacji.

JAK TO USTAWIC

Trzy stacje w tréjkacie; grupa caty czas rotuje.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwie stacje i wolniejsze tempo.
ZMIERZASZ DO

Cztery stacje, a po kazdej od razu pitka do
zagrania.

> Patrz na pitke, nie na podtoge.

CWICZENIE 3

Gra

element w grze

Pogon za kiwka koachvolleyball.com

Pogon za kiwnigciem: trener markuje
uderzenie i kiwa krétko. Bronigcy sprintuje,
ratuje pitke pancake’em, a drugi zawodnik
robi z niej pitke do zagrania.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, dwdch bronigcych, obok
kolejka. Szybkie tempo i duzo $miechu.
ZACZNIJ TUTAJ

Kiwniecie jest zapowiedziane i pada w state
miejsce.

ZMIERZASZ DO

Bez zapowiedzi, a po obronie pitka musi jeszcze
przej$¢ przez siatke.

> Stéj na nogach, dopdki nie uderzg — za
wczesne wyjscie to prawdziwy problem.

Gra Szes¢ na trzy — forma przewagi, petna gra koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Szesciu na trzech: gra z przewaga. Szesciu atakujgcych szuka luk, trzech bronigcych musi wybroni¢ wszystko.

ZASADA NA DzIS Bronigcy dostajg dwa punkty za kazda uratowana pitke. Zmiana rél po dwdch minutach.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Pad jest skutkiem niskiej postawy, a nie celem samym w sobie.

SPRZET

—Amortyzuj pad biodrem i udem i przejdZz w przewrdét — nie hamuj na rekach.

—Od razu wstawaj; akcja jeszcze trwa.

Wszystkie materace (co najmniej dwa), pitki, skrzynia albo tawka


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sprinty-po-liniach-z-odbiciem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/technika-przewrotu-i-sprawla.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obwod-z-materacami-pad-i-przewrot.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pogon-za-kiwka.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/szesc-na-trzy-forma-przewagi-pelna-gra.html

TRENING 11

Rece nad siatka

Nisko i wysoko
treningi 9-12

TEMAT

Blok

przez caty ruch

NAD CZYM PRACUJECIE

1 Barki réwnolegle do siatki 2 Kciuki w gére, palce
rozstawione i twarde

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy blokuje pie¢ pitek prosto w doét.

3 Wyskok pionowo w gére i
ladowanie na dwie nogi

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min
Rozgrzewka 10 min - cata grupa Core 5 min - cata grupa razem
Sztafeta przez pachotki koachvolleyball.com 5 min )
Pigtka
Kilka kolejek, zeby nikt nie czekat za wiecej niz trzema osobami. . . . o .
Trzy ¢éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Najlepiej wychodzi przy
Fala przyjecia przez obrecze koachvolleyball.com 5 min muzyce.
Obrecze wzdtuz boiska; wszyscy naraz grajg wzdtuz rzedu i przesuwajg sie 1. Deska bokiem z pigtkg — gérna reka w gére i przybijasz pigtke

dalej.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

sgsiadowi

2. Dead bug — na plecach, prostujesz przeciwng reke i noge
3. Wspinaczka na hasto — trener wota wolno, szybko albo stop

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Praca nég blokujacego przy siatce

koachvolleyball.com

Praca nég przy bloku: krok dostawny na
krétkich odcinkach, krok skrzyzny na dtugich,
za kazdym razem zakoriczony wyskokiem do
bloku.

JAK TO USTAWIC

Czterech zawodnikdw przy siatce naraz, reszta
na linii konncowej liczy razem z nimi.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko krok dostawny i wyskok z miejsca.
ZMIERZASZ DO

Krok skrzyzny ze skretem bioder i domknigciem,
a po ladowaniu od razu nastepne
przemieszczenie.

> Barki zostajg réwnolegle do siatki, nawet przy
kroku skrzyznym.

Rece nad siatkg koachvolleyball.com

Rece nad siatka: domkniecie i przeniesienie
rak tak, zeby blok kierowat pitke prosto w dét,
potem powrét na pozycje.

JAK TO USTAWIC

Trener albo atakujgcy na skrzyni po drugiej
stronie, dwdéch blokujgcych naraz.

ZACZNIJ TUTAJ

Rece nad siatkg bez wyskoku, z podwyzszenia
po wtasnej stronie.

ZMIERZASZ DO

Blok prawdziwego ataku i od razu wyjscie od
siatki.

> Kciuki w gore, palce rozstawione i twarde —
zadnych migkkich dtoni.

Skoki przez tawke i blok koachvolleyball.com
Skok przez tawke: przeskakujesz tawke,
ladujesz przy siatce i od razu blokujesz
podana pitke.

JAK TO USTAWIC

Dwie tawki, obok kolejka, trener podaje pitke
nad siatka.

ZACZNIJ TUTAJ

Przez niski pachotek zamiast tawki.
ZMIERZASZ DO

Dwie tawki pod rzad przed blokiem.

> Wyskakuj pionowo; kto skacze do przodu,
dotknie siatki.

Gra
20 min - kazdy trening
konczysz gra

Forma meczowa ze zmienng zagrywka koachvolleyball.com

Czworki z rotujgca zagrywka: kazda akcja zaczyna sie od innego zagrywajgcego, potem petny cykl atak-obrona.

ZASADA NA DzIS Punkt, ktéry zaczyna sie od dotkniecia bloku, liczy sie podwdjnie — nawet jesli blok tylko

wyhamowat pitke.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Najpierw patrz na rozgrywajacego, dopiero potem na atakujacego.

SPRZET

—Rece nad siatka, a nie obok niej; ramiona idg na druga strone.

—Laduj na dwie nogi i od razu obré¢ sie otwarciem do boiska.

Pitki, szes¢ tawek, pachotki, skrzynia


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-przez-pacholki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/fala-przyjecia-przez-obrecze.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/praca-nog-blokujacego-przy-siatce.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/rece-nad-siatka.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/skoki-przez-lawke-i-blok.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-meczowa-ze-zmienna-zagrywka.html

TRENING 12

Blokiobronarazem

Nisko i wysoko
treningi 9-12

TEMAT

Blok i obrona polajako 1
jedna catosé

NAD CZYM PRACUJECIE

Domykaj blok podwdjny

szczelnie — to jest zadanie

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Piec kiwnigé z rzedu wybronionych bez upuszczenia pitki.

2 7a blokiem zawsze ktos stoi

3 Gtosno mdwecie, kto co bierze

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Trener liczy na gtos.

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51

Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3

10 min 5 min 18 min 18 min 18 min
Rozgrzewka 10 min - cata grupa Core 5 min - cata grupa razem
Runda wokét boiska — wbieganie 12 koachvolleyball.com 4 min P :

0sggi

Jeden duzy obieg wokét boiska; tempo rosnie stopniowo. =
Pepper (klasyczny) koachvolleyball.com 6 min 1

Wszyscy naraz w parach przez catg sale.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Domykanie podwdéjnego bloku
koachvolleyball.com

Domykanie bloku podwdjnego: blokujacy na

skrzydle stoi, Srodkowy domyka szczelnie,

bez dziury, i wyskakuje razem z nim.

JAK TO USTAWIC

Dwie pary blokujgcych, pitki podawane ze

skrzyni po drugiej stronie.

ZACZNIJ TUTAJ

Domkniecie bez wyskoku, same rece nad siatka.

ZMIERZASZ DO

Domykanie przeciwko prawdziwemu atakowi ze
skrzydta, dziura ma zosta¢ zamknieta.

> Srodkowy idzie do blokujacego na skrzydle,
nie odwrotnie.

wytrzymuja

. Deska w miejscu — trener odlicza od dziesieciu, wszyscy

2. kdédka — siad z nogami nad podtoga i rekami w przdd, dziesigeé

sekund bez ruchu

3. Superman z klasnieciem — rece i nogi w gore, klaszczesz w

powietrzu

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Asekuracja kiwek koachvolleyball.com

Asekuracja kiwnietych pitek: blok wyskakuje
przy ataku, a zawodnicy z tytu ruszajg do
przodu po krotka pitke.

JAK TO USTAWIC

Cate boisko z blokiem i obrong, trener decyduje:
uderzenie czy kiwniecie.

ZACZNIJ TUTAJ

Same kiwniecia, zapowiedziane, zeby wycwiczy¢
asekuracje.

ZMIERZASZ DO

Uderzenia i kiwniecia na przemian; obrona musi
to przeczytad.

> Zawodnicy z tytu: ruszacie dopiero po
uderzeniu pitki.

CWICZENIE 3

Gra

element w grze

Sciana bloku wzdtuz siatki (11)
koachvolleyball.com

Blokujacy przemieszczaja sie wzdtuz siatki z

pozycji na pozycje i za kazdym razem

domykajg blok przeciwko atakujgcym z

drugiej strony.

Mniejsza grupa: Sciana bloku wzdtuz siatki (8)

JAK TO USTAWIC

Czterech blokujgcych pracuje, z boku kolejka,
po drugiej stronie atakujgcy na zmiane.
ZACZNIJ TUTAJ

Trzy pozycje zamiast pieciu i wolniejsze tempo.
ZMIERZASZ DO

Wszystkie pozycje w jednym przebiegu bez
przerwy, i policzcie je.

> Zapowiadaj przemieszczenie na gtos; blok to
praca zespotowa.

Gra
20 min - kazdy trening
konczysz gra

Gra krélewska w trzech strefach koachvolleyball.com

Gra o krdla na trzech polach: wygrani awansuja, przegrani schodzg, a przy kazdej akcji czeka zmiennik.

ZASADA NA DZIS Akcja zakoriczona blokiem albo wybronionym kiwnieciem liczy sie podwdjnie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Blok i obrona wybierajg razem: blok zamyka jedna stroneg, obrona kryje druga.

SPRZET

—Za blokiem zawsze kto$ jest potrzebny — to zadanie, nie przypadek.

—Powiedzenie, co bierzesz, znaczy wiecej niz samo dobiegniecie.

Pitki, skrzynia, znaczniki, pachotki


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-wokol-boiska-wbieganie-12.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-klasyczny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/domykanie-podwojnego-bloku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/asekuracja-kiwek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sciana-bloku-wzdluz-siatki-11.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-krolewska-w-trzech-strefach.html

TRENING 13

Druga pitka

Wspolna gra
treningi 13-16

TEMAT
Wystawa

1 Wejdz obiema stopami pod
pitke i zatrzymaj sie

NAD CZYM PRACUJECIE

pozycje

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy zawodnik wystawia co najmniej dziesie¢ pitek, sSrodkowi tez.

2 Tasama praca rak na kazda

3 W razie watpliwosci wystaw
wysoko, zamiast pchac pitke
na drugg strone

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

Przyjecie falg do trenera koachvolleyball.com

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

10 min
Berek w desce

Falg do przodu, odbicie pitki od trenera z powrotem, powrét na koniec.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Trojkat przyjecie-wystawa-atak z rotacja
koachvolleyball.com

Tréjkat przyjecie-wystawa-atak: przyjmujgcy

gra do rozgrywajacego, rozgrywajacy do

atakujacego, a po pitce kazdy przechodzi o

pozycje dalej.

JAK TO USTAWIC

Trzy tréjkaty, w kazdym jedna pitka. Kazdy

przechodzi przez kazda role.

ZACZNIJ TUTAJ

Atak moze by¢ kontrolowanym rzutem.

ZMIERZASZ DO

Wystawa musi za kazdym razem trafia¢ na te

sama wysokos$¢ i w to samo miejsce.

> Wystawiasz z obiema stopami pod pitka, z
prawa lekko z przodu.

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Cztery minuty i gotowe.

1. Berek w desce — obok siebie w desce, na zmiane klepiecie dton

sasiada

2. Mostek — na plecach, stopy na podtodze, biodra w gére i trzy

sekundy w miejscu

3. Ptywanie na brzuchu — rece i nogi nad podtoga, ptyniesz spokojnie

dalej

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Karuzela wystaw rozgrywajacych
koachvolleyball.com

Karuzela rozgrywajacych: rozgrywajacy na

zmiane wystawiajg, a atakujacy i zbierajgcy

pitki caty czas rotuja.

JAK TO USTAWIC

Ciagte tempo, pitki podawane z boku. Zmiana

rozgrywajacych co dwie minuty.

ZACZNIJ TUTAJ

Wystawa ze statej pozycji, z rzucanych pitek.

ZMIERZASZ DO

Wystawa po dojsciu z linii koricowej na pozycje 2

albo 3.

> Zatrzymaj sie przed wystawg —
rozgrywajacy w biegu wystawia krzywo.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Cwiczenie w kwadracie koachvolleyball.com

Kwadrat: cztery mate grupy w rogach, pitka
krazy w ustalonej kolejnosci, a po swoim
kontakcie przechodzisz dalej.

JAK TO USTAWIC

Po trzy osoby w kazdym rogu. Dwie pitki, gdy
zacznie sie dobrze krecic.

ZACZNIJ TUTAJ

Jedna pitka, a przy trudnej mozna ztapac.
ZMIERZASZ DO

Dwie pitki w przeciwnych kierunkach, tylko
sposobem gérnym.

> Wiedz, gdzie zagrasz pitke, zanim do ciebie
doleci.

Gra Bingo-Bango-Bongo koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Bingo-Bango-Bongo: wygraj trzy akcje z rzedu, a zdobywasz prawo do zagrywki o prawdziwy punkt.

ZASADA NA DzZIS Akcja, w ktdrej druga pitke zagrat géra ktos inny niz rozgrywajacy, jest warta dwa punkty.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Wejdz pod pitke, nie obok niej — wtedy nie musisz korygowac rekami.

SPRZET

—Ta sama praca rak przy kazdej pitce, czy idzie na 2, czy na 4.

—Jesli nie umiesz wystawic drugiej pitki, zagraj wysoko — nigdy nie pchaj jej na druga

strone.

Pitka na dwéch, pachotki, obrecze jako znaczniki rogéow


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-fala-do-trenera.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/trojkat-przyjecie-wystawa-atak-z-rotacja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/karuzela-wystaw-rozgrywajacych.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-w-kwadracie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/bingo-bango-bongo.html

TRENING 14

Wotajiasekuruj

Wspolna gra
treningi 13-16

TEMAT

Komunikacja i
asekuracja

1 Wotaj przed kontaktem: imie
albo ,moja”

NAD CZYM PRACUJECIE

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Akcja bez wotania idzie na konto przeciwnika.

2 Ten, kto nie bierze pitki, wota
tak samo gtosno

3 Asekuruj nisko i blisko, tuz
pod atakujgcym

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

Runda boiska z przekazywaniem pitki koachvolleyball.com 10 min

Trucht dookota boiska z podbijaniem pitki do nastepnego w kolejce.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

+Mojal” — wotanie o pitke
koachvolleyball.com

Trener rzuca doktadnie miedzy dwdéch

zawodnikéw. Kto chce pitke, wota gtosno

przed kontaktem. Zderzenia znikajg w jeden

trening.

JAK TO USTAWIC

Dwie pary naraz, obok kolejka. Trener zmienia:
w lewo, w prawo i doktadnie w $rodek.
ZACZNIJ TUTAJ

Zapowiedziane rzuty i jeden krok odstepu
miedzy zawodnikami.

ZMIERZASZ DO

Trzech zawodnikéw obok siebie i krétka, szybka
pitka.

> Wotaj, gdy pitka jest w powietrzu, a nie gdy
jest juz przy podtodze.

Z pitka

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Pitka na osobe albo na dwoje.

1. tédka z pitkg — siad z ugietymi kolanami, przektadasz pitke pod

kolanami

2. Mostek z pitkg — pitka Scisnieta miedzy kolanami, biodra w gére
3. Deska z klepnieciem pitki — na zmiang klepiecie pitke, biodra bez

bujania

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Trzy C koachvolleyball.com

Trzy C: komunikacja, asekuracja i celebracja.

Punkt liczy sie tylko wtedy, gdy wida¢ byto
wszystkie trzy.

JAK TO USTAWIC

Czwdrki, trener jako sedzia, na gtos wywotuje
kolejne C.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwa C: wotanie i celebracja.

ZMIERZASZ DO

Wszystkie trzy, a asekuracja ma by¢ naprawde
pod atakujgcym.

> Asekuruj nisko i blisko — dwa metry za
atakujacym to za daleko.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Pitka chaosu koachvolleyball.com

Chaos: trener wrzuca brzydkie, niemozliwe
pitki, a zespoét zamienia je w trzy kontrolowane
kontakty.

JAK TO USTAWIC

Szesciu zawodnikéw na boisku, po kazdej pitce
wchodzi kolejka. Wysokie tempo.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwa kontakty wystarcza, byle pitka przeszta pod
kontrola.

ZMIERZASZ DO

Trzy kontakty obowigzkowo, a atak ma wyjs¢ z
linii ataku.

> Pierwsza pitka wysoko i do srodka: wtedy
zawsze jest wyjscie.

Gra USA-drill koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

USA: wygraj trzy akcje z rzedu (U-S-A) po duzy punkt, potem rotacja.

ZASADA NA DzIS Akcja, w ktdrej nikt nie zawotat, automatycznie idzie do przeciwnika.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Wotaj imie albo ,moja” — ,tak” to nie jest informacja.

SPRZET

—Ten, kto nie bierze pitki, wota tak samo gtosno jak ten, kto jg bierze.

—Przy wolnej pitce wotajg wszyscy naraz; to sygnat do przejscia.

Pitki, znaczniki, gwizdek


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-boiska-z-przekazywaniem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/moja-wolanie-o-pilke.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/trzy-c.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pilka-chaosu.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/usa-drill.html

TRENING 15

Z obrony do ataku

Wspolna gra
treningi 13-16

TEMAT

Tranzycja

1 Zaraz po obronie wycofaj sie
do linii trzeciego metra ataku

NAD CZYM PRACUJECIE

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Speedball do 15 bez stania w miejscu miedzy punktami.

2 Bronigcy jest pierwsza opcja

3 Przy pitce swobodnej wszyscy
wotajg i zespot rusza

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

Rozgrzewka 6semkowa koachvolleyball.com 4 min Piatka
Spokojne wbieganie w dwdch petlach, w potowie zmiana stron. . . . o .
Trzy ¢éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Najlepiej wychodzi przy
Seria pepper (progresja) koachvolleyball.com 6 min muzyce.
Pepper o rosngcej trudnosci: obrona, wystawa i kontrolowany atak. 1. Deska bokiem z pigtkg — gérna reka w gére i przybijasz pigtke

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

sgsiadowi

2. Dead bug — na plecach, prostujesz przeciwng reke i noge
3. Wspinaczka na hasto — trener wota wolno, szybko albo stop

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Obrona - tranzycja koachvolleyball.com

Obrona-wystawa-atak: obrona pitki ze skrzyni,
rozgrywajgcy dochodzi i wystawia na
skrzydto, a kontratak konczy sie przez siatke.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, jeden rozgrywajacy, jeden
atakujacy, kolejka. Dwie pitki w obiegu.

ZACZNIJ TUTAJ

Obrona moze i$¢ wysoko i daleko od siatki;
rozgrywajacy do niej dobiega.

ZMIERZASZ DO

Atakujacy ma by¢ za linig trzeciego metra, zanim
padnie obrona.

» Zaraz po obronie wycofaj sie do linii trzeciego
metra — o to chodzi w catym éwiczeniu.

Wolna pitka! — przejscie na hasto
koachvolleyball.com

Pitka swobodna na hasto: zespét stoi w

ustawieniu obronnym, trener wota ,free ball!”,

a caty zespdt przechodzi w ustawienie na

pitke swobodna.

JAK TO USTAWIC

Szdstka na boisku, kolejka z boku. Szes¢
powtdrzen i zmiana.

ZACZNIJ TUTAJ

Najpierw sam ruch bez pitki, az wzér wejdzie w
krew.

ZMIERZASZ DO

Pitka swobodna przychodzi bez zapowiedzi, w
Srodku akcji.

> Wszyscy wotaja ,free!” — dopiero wtedy
zespét rusza.

Pepper w széstke koachvolleyball.com

Pepper w szesciu: dwa rzedy po trzech,
obrona-wystawa-atak, a po kazdym kontakcie
wracasz na koniec.

JAK TO USTAWIC

Dwie grupy po szesciu. Kreci si¢ samo i prawie
nie wymaga ttumaczenia.

ZACZNIJ TUTAJ

Atak zamienia sie w kontrolowane plasowanie.
ZMIERZASZ DO

Petne tempo, a dwadziescia kontaktéow bez
btedu to punkt dla grupy.

> Powrét zaczynasz w chwili, gdy zagrasz pitke,
a nie gdy zauwazysz, ze trzeba.

Gra Speedball 6-6 koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra czasu.

Speedball szesciu na szesciu: bez zagrywki, trener wprowadza pitki jedna po drugiej, wiec prawie nie ma martwego

ZASADA NA DZIS Trener wprowadza nowa pitke w dwie sekundy po kazdym punkcie. Gracie do 15.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Obronic i stang¢ to najczestszy btagd — od razu sie wycofaj.

SPRZET

—Atakujacy, ktoéry wtasnie bronit, jest pierwsza opcja kontrataku.

—Przy pitce swobodnej druga pitka zawsze nalezy do rozgrywajgcego, takze z linii

obrony.

Wszystkie pitki (co najmniej dziesigc), skrzynia, znaczniki


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/rozgrzewka-osemkowa.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/seria-pepper-progresja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-tranzycja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wolna-pilka-przejscie-na-haslo.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-szostke.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/speedball-6-6.html

TRENING 16
Wspolna gra

Wszystko razem w grze

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Kompletna akcja 1 Trzy odbicia w kazdej akgji, 2 Kazdy raz gra na nie swojej 3 Zwracaj uwage na to, co
bez skrétow pozycji wychodzi

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazda grupa gra z kazda.

18.00 18.10 18.15 18.33 18.51 19.09 19.29
Rozgrzewka Core Cwiczenie 1 Cwiczenie 2 Cwiczenie 3 Gra Zakonczenie
10 min 5 min 18 min 18 min 18 min 20 min 1 min
Rozgrzewka 10 min - cata grupa Core 5 min - cata grupa razem
Sztafeta z pachotkami koachvolleyball.com 10 min }
Posagi

Sztafeta z pachotkami, w sktadach, w ktérych zagracie turniej. . . . .
Trzy éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy. Trener liczy na gtos.

1. Deska w miejscu — trener odlicza od dziesieciu, wszyscy
wytrzymuja

2. kdédka — siad z nogami nad podtoga i rekami w przdéd, dziesigé
sekund bez ruchu

3. Superman z klasnieciem — rece i nogi w gore, klaszczesz w
powietrzu

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 3
Gra

CWICZENIE 2
Zastosowanie

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen z ruchem i presja element w grze

Zespotowe wyzwanie zagrywki Zagrywka w ameby koachvolleyball.com Pitka wokoét toru koachvolleyball.com
koachvolleyball.com Ameba: zagrywasz i siadasz tam, gdzie spadta Pitka dookota toru: cata grupa utrzymuije pitke

Wyzwanie zagrywkowe zespotu: cata druzyna twoja pitka. Koledzy uwalniajg cieg, trafiajac w nad matami i pachotkami, ani razu jej nie

ma trafi¢ serie (na przyktad dziesie¢ z rzedu). ciebie zagrywka. upuszczajgc.

Jeden btad i liczycie od nowa. JAK TO USTAWIC JAK TO USTAWIC

JAK TO USTAWIC Dwie grupy naprzeciw siebie. Kreci si¢ samo i Jeden tor, wszyscy w grze. Liczcie rekord.

Kazdy zespdt na swojej stronie, wszyscy daje duzo Smiechu. ZACZNIJ TUTAJ

zagrywaja po kolei. ZACZNIJ TUTAJ Przy trudnych miejscach wolno ztapa¢ i zagra¢

ZACZNIJ TUTAJ Uwolni¢ mozna tez ztapana pitka. dalej.

Szeé¢ z rzedu zamiast dziesieciu. ZMIERZASZ DO ZMIERZASZ DO

ZMIERZASZ DO Uwalnia tylko bezposrednie trafienie. Tylko sposobem gérnym i nikt nie gra dwdch

Pietnascie z rzedu, a ostatnie trzy w pitek z rzedu.

zapowiedziana strefe. > Spokojnie — celowanie to nadal celowanie.
> Patrz na nastepnego zawodnika, nie na
> Wracaj do swojego rytuatu — wtasnie po to wtasng pitke.

go zbudowalismy.

Gra Mecz z rotacjg koachvolleyball.com
20 min - kazdy trening Petne szes$¢ na szes¢, w ktérym zespot po kazdej akcji przesuwa sie o jedng pozycje.

konhczysz gra
ZASADA NA DzIS Krétkie mecze, kazdy z kazdym. Na koniec cata grupa w jednym kole.

WSKAZOWKI DLA TRENERA SPRZET
—Dzis nikogo nie poprawiamy za btedy — méwimy tylko o tym, co wychodzi. Wszystkie pitki, maty, pachotki, znaczniki
—Kazdy zawodnik gra jedng akcje na nie swojej pozycji.

—Zakonczcie catg grupg w jednym kole.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-z-pacholkami.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-wyzwanie-zagrywki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-w-ameby.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pilka-wokol-toru.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/mecz-z-rotacja.html

Zatacznik - zestawy core

Pie¢ minut na zegarze, cztery minuty pracy, cata grupa razem na srodku boiska, trener ¢wiczy z nimi. Trzy éwiczenia po 30
sekund, dwie rundy. To wszystko, i tak ma by¢: zadnych ciezaréw, zadnych brzuszkdéw, nic, co wymaga ttumaczenia. Kazdy
wchodzi od razu, takze ten, kto robi to pierwszy raz.

ZESTAW A

Berek w desce

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy.

Cztery minuty i gotowe.

1 Berek w desce — obok siebie w desce,
na zmiane klepiecie dton sasiada

2 Mostek — na plecach, stopy na
podtodze, biodra w goére i trzy sekundy
w miejscu

3 Ptywanie na brzuchu — rece i nogi nad
podtoga, ptyniesz spokojnie dalej

ZESTAW B

Z pitka

Trzy ¢wiczenia po 30 sekund, dwie rundy.

Pitka na osobe albo na dwoje.

1 tédka z pitka — siad z ugietymi
kolanami, przektadasz pitke pod
kolanami

2 Mostek z pitkg — pitka $ci$nieta miedzy
kolanami, biodra w gére

3 Deska z klepnieciem pitki — na zmiane
klepiecie pitke, biodra bez bujania

ZESTAWD

Posagi

Trzy ¢éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy.

Trener liczy na gtos.

1 Deska w miejscu — trener odlicza od
dziesieciu, wszyscy wytrzymuja

2 tédka — siad z nogami nad podtoga i
rekami w przdéd, dziesie¢ sekund bez
ruchu

3 Superman z klasnieciem — rece i nogi w
goére, klaszczesz w powietrzu

TRENING KONCOWY

Wybieraja zawodnicy

Trzech zawodnikéw wybiera po jednym

éwiczeniu z sezonu i je pokazuje.

1 Zawodnik 1 wybiera i pokazuje —
wszyscy robig razem, 30 sekund
Zawodnik 2 wybiera — 30 sekund
Zawodnik 3 wybiera — 30 sekund,

potem jeszcze jedna runda wszystkich
trzech

ZESTAWC

Piatka

Trzy ¢éwiczenia po 30 sekund, dwie rundy.

Najlepiej wychodzi przy muzyce.

1 Deska bokiem z pigtkg — gérna reka w
gore i przybijasz pigtke sasiadowi

2 Dead bug — na plecach, prostujesz
przeciwna reke i noge

3 Wspinaczka na hasto — trener wota
wolno, szybko albo stop

Zestawy rotujg w programie, wiec zadna grupa nie robi tego samego dwa treningi z rzedu. Ktéry zestaw nalezy do ktdérego treningu, jest

wydrukowane na stronie samego treningu.



Zatacznik - wszystkie c¢wiczenia w tym programie

Wszystkie ¢wiczenia uzyte w tym programie (88), w kolejnosci alfabetycznej. Za kazda nazwa stoi trening, w ktérym sie

pojawia (w = rozgrzewka, .1.2 .3 = éwiczenie 1, 2 lub 3, g = gra) oraz link do strony z animacja.

»Moja!” — wotanie o pitke

14.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/moja-wolanie-o-pilke.html

Aktywacja barkéw z guma

5w /pl/cwiczenia-siatkarskie/aktywacja-barkow-z-guma.html

Asekuracja kiwek

12.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/asekuracja-kiwek.html

Berek po liniach

1w /pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-po-liniach.html

Berek w kole — gra reakcyjna
3w /pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-w-kole-gra-reakcyjna.html

Bieg falg z rzutem pitki

5w /pl/cwiczenia-siatkarskie/bieg-fala-z-rzutem-pilki.html

Bingo-Bango-Bongo
13g /pl/cwiczenia-siatkarskie/bingo-bango-bongo.html

Cztery na cztery — komplet

3g /pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-na-cztery-komplet.html

Cztery narozniki — sprint
9w /pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-narozniki-sprint.html

Cwiczenie w kwadracie

13.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-w-kwadracie.html

Domykanie podwdéjnego bloku
12.1  /pl/cwiczenia-siatkarskie/domykanie-podwojnego-bloku.html

Dookota swiata

6.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/dookola-swiata.html

Dynamiczne formy biegowe
2w, 7w /pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html

Fala przyjecia przez obrecze
11w /pl/cwiczenia-siatkarskie/fala-przyjecia-przez-obrecze.html

Forma biegowa z pitka

2w /pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-biegowa-z-pilka.html

Forma meczowa ze zmienng zagrywka

11g /pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-meczowa-ze-zmienna-zagrywka.html

Gra krélewska w trzech strefach

12g /pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-krolewska-w-trzech-strefach.html

Gra o kréla z rotacja

4g  /pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-krola-z-rotacja.html

Gra o punkty bonusowe

8g /pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-punkty-bonusowe.html

Karuzela wystaw rozgrywajacych

13.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/karuzela-wystaw-rozgrywajacych.html

Kolejki ataku
8.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/kolejki-ataku.html

Kot i mysz z pachotkami
6w /pl/cwiczenia-siatkarskie/kot-i-mysz-z-pacholkami.html

Krélowa boiska

2g /pl/cwiczenia-siatkarskie/krolowa-boiska.html

Mate boisko 2v2

1.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/male-boisko-2v2.html

Martwa ryba

5.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/martwa-ryba.html

Mecz z rotacja

16g /pl/cwiczenia-siatkarskie/mecz-z-rotacja.html

Myjnia sposobem dolnym (12)

1.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/myjnia-sposobem-dolnym-12.html

Myjnia sposobem gérnym
3.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/myjnia-sposobem-gornym.html

Obrona - tranzycja

15.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-tranzycja.html

Obrona z padem do obreczy

9.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-z-padem-do-obreczy.html

Obrona: skos, prosta, pancake
9.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-skos-prosta-pancake.html

Obwdd z materacami — pad i przewrét
10.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/obwod-z-materacami-pad-i-przewrot.html

Ogrywanie pitki w parach

1.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/ogrywanie-pilki-w-parach.html

Pepper (klasyczny)
12w /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-klasyczny.html

Pepper Neville'a (3v3)
9g /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-neville-a-3v3.html

Pepper w szdstke
15.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-szostke.html

Pie¢ na pie¢ — petna wymiana

7g /pl/cwiczenia-siatkarskie/piec-na-piec-pelna-wymiana.html

Pitka chaosu
14.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pilka-chaosu.html

Pitka wokét toru
16.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pilka-wokol-toru.html

Pitki na wybiegniecie

4.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pilki-na-wybiegniecie.html

Podstawowa runda bezpiecznej siatkéwki

1w /pl/cwiczenia-siatkarskie/podstawowa-runda-bezpiecznej-siatkowki.html

Pogon za kiwka
10.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pogon-za-kiwka.html

Pojedynek zagrywki sze$¢ na pieciu
6g /pl/cwiczenia-siatkarskie/pojedynek-zagrywki-szesc-na-pieciu.html

Pozycja obronna (Base & Read)
9.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pozycja-obronna-base-read.html
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Zalacznik - wszystkie cwiczenia w tym programie (cia¢

dalszy)

Praca nég blokujacego przy siatce

11.1  /pl/cwiczenia-siatkarskie/praca-nog-blokujacego-przy-siatce.html

Przyjecie dotem do obreczy

4.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-dolem-do-obreczy.html

Przyjecie falg do trenera

13w /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-fala-do-trenera.html

Przyjecie w czterech naroznikach

3.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-czterech-naroznikach.html

Przyjecie w tréjkach

2.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-trojkach.html

Przyjecie w tréjkacie
3.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-trojkacie.html

Przyjecie z przeplotem
2.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-z-przeplotem.html

Przyjecie z przesuwem lewo-prawo

4.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-z-przesuwem-lewo-prawo.html

Przyjecie zagrywki w ustawieniu W

6.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-zagrywki-w-ustawieniu-w.html

Rece nad siatka

11.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/rece-nad-siatka.html

Rozbieg z tapaniem pitki
7.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/rozbieg-z-lapaniem-pilki.html

Rozgrzewka ésemkowa

15w /pl/cwiczenia-siatkarskie/rozgrzewka-osemkowa.html

Runda boiska z przekazywaniem pitki

14w /pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-boiska-z-przekazywaniem-pilki.html

Runda wokét boiska — wbieganie 12
12w /pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-wokol-boiska-wbieganie-12.html

Seria pepper (progresja)

15w  /pl/cwiczenia-siatkarskie/seria-pepper-progresja.html

Skoki przez tawke i blok

11.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/skoki-przez-lawke-i-blok.html

Speedball 6-6
15g /pl/cwiczenia-siatkarskie/speedball-6-6.html

Sprinty po liniach z odbiciem

10w /pl/cwiczenia-siatkarskie/sprinty-po-liniach-z-odbiciem.html

Szes$¢ na trzy — forma przewagi, petna gra

10g /pl/cwiczenia-siatkarskie/szesc-na-trzy-forma-przewagi-pelna-gra.html

Sztafeta przez pachotki
11w /pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-przez-pacholki.html

Sztafeta z pachotkami

16w /pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-z-pacholkami.html

Sztafeta z panowaniem nad pitka

8w /pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-z-panowaniem-nad-pilka.html

Sztafeta ze slalomem pachotkéw

4w /pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-ze-slalomem-pacholkow.html

Sciana bloku wzdtuz siatki (11)

12.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/sciana-bloku-wzdluz-siatki-11.html

Sciana bloku wzdtuz siatki (8)

12.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/sciana-bloku-wzdluz-siatki-8.html

T-drill: praca nég w obronie

9w /pl/cwiczenia-siatkarskie/t-drill-praca-nog-w-obronie.html

Technika przewrotu i sprawla

10.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/technika-przewrotu-i-sprawla.html

Technika zagrywki o sciane
5.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/technika-zagrywki-o-sciane.html

Tréjkat przyjecie-wystawa-atak z rotacjg
13.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/trojkat-przyjecie-wystawa-atak-z-rotacja.html

Trzy C
14.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/trzy-c.html

Trzykrokowy rozbieg
7.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/trzykrokowy-rozbieg.html

Turniej triples 3v3
1g /pl/cwiczenia-siatkarskie/turniej-triples-3v3.html

Tylko kiwki i rolki
8.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/tylko-kiwki-i-rolki.html

Uderzenia w parach

7w /pl/cwiczenia-siatkarskie/uderzenia-w-parach.html

USA-drill
14g /pl/cwiczenia-siatkarskie/usa-drill.html

Wash z zagrywka i wolna pitka

5g /pl/cwiczenia-siatkarskie/wash-z-zagrywka-i-wolna-pilka.html

Wolna pitka! — przejscie na hasto
15.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/wolna-pilka-przejscie-na-haslo.html

Wymiana na trzy odbicia

2.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/wymiana-na-trzy-odbicia.html

Wystawa i atak z pozycji 4

8.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/wystawa-i-atak-z-pozycji-4.html

Zagrywka na strefy
5.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-na-strefy.html

Zagrywka w ameby

16.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-w-ameby.html

Zagrywka w statki
6.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-w-statki.html

Zamach ramienia o Sciane

7.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zamach-ramienia-o-sciane.html

Zespotowe wyzwanie zagrywki

16.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-wyzwanie-zagrywki.html
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