LGE B SENIORZY - 28 TRENINGOW

Dwadziesciaosiem
godni siatkowki
sSeniorow

Petny program seniorski, od panowania nad pitkg po koncéwke seta

28 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

7 Treningi (28) 35 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

Petny program: dwadziescia osiem treningéw, od panowania nad pitkg po plan zagrywki, petne akcje i rozgrywanie ostatnich

pieciu punktéw seta. Siedem faz po cztery treningi.

Dla kogo to jest

Druzyna klubowa z petnym sezonem cotygodniowych treningdw albo trener, ktéry chce mie¢ caty plan z géry. Program zaktada jeden
zesp6t na jednym boisku i jednego trenera oraz 90 minut w hali. Zadnych asystentéw, zadnej drugiej sali, nic, co trzeba organizowaé
wczesdniej 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.

18.10-18.156 Core Cata grupa razem na $rodku 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 Gra Kazdy trening koniczy sie gra. To nie nagroda za reszte, tylko powdd, dla ktérego 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 kontaktdw, pitka rzucana zamiast uderzanej,
krotszy dystans. Dojdz do tego pokazuje, dokad ¢wiczenie zmierza, kiedy grupa juz sobie radzi. Ty decydujesz, jak daleko dojdziecie, i co
tydzier moze to wygladaé inaczej. Cwiczenie, ktdre sie rozsypuije, nie oznacza, ze grupa zawiodta — wréé do Zacznij tak i buduj od nowa.

Wielkosé grupy

Treningi sg napisane pod normalng kadre od o$miu do czternastu zawodnikdw. Jesli ¢wiczenie wystepuje w bibliotece Koach w kilku
wielkosciach 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. Otwodrz 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

Pierwsze odbicie Panowanie nad pitka, technika przyjecia i wystawa

treningi 1-4

1 Kontrola pitki — fundament ® Ptaszczyzna odbicia ustawiona, zanim Pigcdziesiat kontrolowanych odbic z rzedu na

Czyste odbicia jako fundament

wszystkiego innego ® Zatrzymac sie¢ w momencie kontaktu z
GRA pitka
Turniej triples 3v3 o Kazda pitka do celu, nie po prostu w gére
2 Ptaszczyzna i kat o Kat ptaszczyzny ustawia¢ barkami, nie Srednia przyjecia druzyny 2,0 na 3.
Technika przyjecia zagrywki rekami
GRA ® Amortyzowadé, a nie zamachiwaé
Zagrywajacy kontra przyjmujacy ® Ten sam punkt kontaktu przy kazdej pitce
3 Krétka i dtuga o Czytaé podrzut, nie reke Osiem z dziesieciu krotkich pitek przyjetych do
Czytanie zagrywki ® Do kroétkich pitek wychodzi¢ do przodu targetu.
GRA ® Wotac pitki na styku, zanim przejda siatke
Wash z zagrywka i wolng pitka
4 Technika wystawy o Obie stopy pod pitka, prawa lekko z Dwadziescia wystaw z rzedu w metrowej strefie
Powtarzalna wystawa przodu celu.
GRA o Ta sama praca rak do kazdej pozyciji
Wymiana na trzy odbicia ® Domyslnie barki na lewag antenke

pitka doleci

Decyzje rozgrywajgcego, rozbieg, zamach i wybdr uderzenia

5 Rozgrywajacy decyduje
Decyzje rozgrywajacego

GRA

Gra o punkty bonusowe ¢ Kiwka to opcja, nie popis
6 Rozbieg ® Dwa ostatnie kroki sg najdtuzsze i Zmierzony zasieg; kazdy ma wynik do pobicia.
Skuteczny rozbieg i wybicie najszybsze
GRA ® Rece w tyt na kroku hamujgcym, potem
Pie¢ na pie¢ — petna wymiana mocno w gére
® Zamienia¢ predkos$¢ pozioma na
wysokos¢, nie na odlegtos¢
7 Zamach i kontakt z pitkg o Wysoki tokie¢, reka na pitce Dziesig¢ atakow z rzedu w boisko z pozycji 4.
Technika ataku o Kontakt w petnym wyproscie
GRA ® Praca nadgarstka kieruje pitke w dot
Gra o punkty bonusowe
8 Wybdr uderzenia ® Zobaczy¢ blok i pole, zanim wyskoczysz Kazdy atakujacy punktuje trzema réznymi
Wybdr wiasciwego ataku e Kiwka i rolka jako prawdziwa bron zagraniami.
GRA ® Wykorzystywac blok, a nie go unika¢

22do 22

o Czytac blok, zanim pitka doleci

e Wystawia¢ do wolnego atakujgcego, nie

do ulubionego

pare.

treningi 5-8

Kazdy rozgrywajacy uzywa wszystkich trzech

opcji w jednej grze.



Temat kazdego treningu (cizz daiszy)

# TRENING | TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE PO CZYM POZNASZ

Zagrywka i blok Flota, flota z wyskoku i praca nég w bloku treningi 9-12

9 Float i cel e Ten sam podrzut przy kazdej zagrywce Siedemdziesiat procent zagrywek celnych,
Celnosé zagrywki o Ptaska dton, zatrzymany zamach potowa w wybranej strefie.
GRA o Zagrywac w strefe zapowiedziang na gtos

Zespotowe wyzwanie zagrywki

10 Float z wyskoku o Podrzut przed siebie, nie nad gtowe Kazdy zagrywa dziesiec floatow z wyskoku,
Budowa agresywnej zagrywki ® Kontakt w szczycie wyskoku siedem celnych.
GRA ® Ladowadé do przodu, w boisku
Presja zagrywka 4 na 4
11 Praca nég w bloku ® Barki réwnolegle do siatki przez caty ruch Kazdy obstuguje piec pozycji przy siatce bez
Poruszanie sie wzdtuz siatki o Krétko krokiem dostawnym, dtugo utraty postawy.
GRA swingiem
Forma meczowa ze zmienng ® Przenosic¢ rece, a nie sigga¢ w gore
zagrywka
12 Blok czytany o Najpierw rozgrywajacy, potem pitka, na Piec blokow albo musniec na blokujgcego w
Blok z czytania rozgrywajacego i koricu atakujacy Zywej grze.
atakujacego ® Zatrzymac sie na kontakcie
GRA rozgrywajacego
Blok i przejscie obrona-atak o Swiadomie zamykaé prosta albo skos

Obrona Blok podwdjny, systemy obrony, obrona w polu i asekuracja

13 Domykanie podwéjnego bloku o Srodkowy doktada sie do skrzydtowego, Dziesie¢ domknietych podwdjnych blokow bez
Blok w parze nie odwrotnie Swiatta miedzy rekami.
GRA ® Bez luki i bez nachodzenia rak
Petna wymiana sze$¢ na pieciu o Obaj blokujgcy wyskakujg na ten sam
rytm
14 Baza i czytanie e Znac¢ swojg pozycje bazowa i czytajaca Druzyna utrzymuje ustawienie przez petna
Systemy obrony o Zatrzymac sie na kontakcie atakujgcego rotacje, bez dziur.
GRA ® Broni¢ wysoko, w srodek boiska
Pepper Neville'a (3v3)
15 Obrona mocnych pitek ® Platforma z przodu, nie przy biodrach DwadZziescia mocnych pitek wybronionych w
Obrona ataku z zamachu ® Amortyzuj pitke, nie uderzaj w nig strefe rozgrywajacego.
GRA ® Bron na tyle wysoko, zeby rozgrywajacy
Obrona przeciw armatom zdazyt dojs¢
atakujgcych
16 Asekuracja atakujgcego o Asekuracja nisko i blisko pod atakujgcym Dziesig¢ pitek z bloku wyasekurowanych i

Asekuracja i kiwki

GRA
Trzy C

o Cien za blokiem ma swojego obrorce

o Ruszaj na wyskok atakujgcego, nie na blok

treningi 13-16

rozegranych w drugi atak.



Temat kazdego treningu (ciag daiszy)

# TRENING I TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE PO CZYM POZNASZ

Systemy i kontratak Gra libero, kontratak, gra poza systemem i pierwsze tempo

treningi 17-20

17 Libero i obrona pola o Libero bierze to, co zawota Przez cata gre zadna pitka nie spada migdzy
Organizacja obrony e Przyjmujacy ustepujg ruchem, nie dwdch zawodnikow.
GRA bezruchem
Petna wymiana 3v3 z asekuracja e Strefy ustalone przed zagrywka
libero
18 Atak w tranzycji o Od siatki od razu na linie trzeciego metra Osiem z dziesigciu obron zamienionych w atak.
Zamiana obrony w atak ® Rozgrywajgcy dochodzi do pitki,
GRA gdziekolwiek poleci
Speedball 6-6 o Pierwszg opcjg kontrataku jest ten, kto
wtasnie bronit
19 Gra poza systemem o Wysoko i daleko od siatki to dobra Potowa pitek poza systemem wykoriczona

Punkt po stabej pierwszej pitce
GRA
Atak i kontratak — gra o krdla

wystawa, nie porazka
To atakujgcy dopasowuje rozbieg, nie
wystawa

atakiem.

® Zawsze jest wolny atakujgcy
20 Pierwsze tempo o Srodkowy startuje, zanim rozgrywajacy Dziesiec atakow w pierwszym tempie
Atak $rodkiem dotknie pitki skoriczonych w boisko.
GRA e Wystawa ptaska i szybka, nie wysoka
Sze$é na sze$¢ — petna wymiana o Srodkowy atakuje takze wtedy, gdy pitka

21 Atak z drugiej linii

Atak zza linii trzeciego metra

GRA ® Pipe to rytm, a nie ratunek
Pie¢ na pie¢ — petna wymiana
292 Rotacje w przyjeciu zagrywki ® Kazda rotacja ma zapisane ustawienie Wszystkie szes¢ rotacji rozegranych bez btedu
Ustawienia przyjecia w szesciu o Ustawienie sprawdzone przed kazda ustawienia.
rotacjach zagrywka
GRA ® Zmiana pozycji dopiero po kontakcie z
Side-out w kazdej rotacji pitka
23 Skutecznosé side-outu ® Dobre przyjecie jest warte wigcej niz Szescdziesigt procent side-outu przez petna
Wygrywanie pierwszej pitki dobry atak rotacje.
GRA o Kazda rotacja ma swojg pierwsza opcje
Side-out w kazdej rotacji o Side-out za pierwszym razem
24 Wolna pitka i atak bez ® Zawotaj, zanim pitka przejdzie Dziesigc¢ wolnych pitek z rzedu zamienionych na
wyskoku o Ruszajg wszyscy, nie tylko przyjmujacy punkt.
Punkt z tatwej pitki o Ztatwej pitki zawsze punkt

GRA
Wash z zagrywka i wolng pitka

idzie gdzie indziej

Odbicie zza linii, lgdowanie przed nig
Wystawa nizsza i dalej od siatki

treningi 21-24

Kazdy koriczy piec atakow z drugiej linii w
boisko.



Temat kazdego treningu (cizz daiszy)

# TRENING I TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE PO CZYM POZNASZ
Rywalizacja Plan zagrywki, petna akcja i koricéwka seta treningi 25-28
25 Plan zagrywki o W kazdej rotacji zagrywaj na najstabsze Zespdt realizuje plan zagrywki przez caty set.
Zagrywka wedtug planu przyjecie
GRA ® Zagrywaj w strefe, ktéra boli

Pojedynek zagrywki szes¢ na pigciu rozgrywajacego

o Trzymaj plan przy wyréwnanym wyniku

26 Petna wymiana ® Bez zatrzymania miedzy fazami Dziesiec wymian po piec albo wigecej odbic na
Wszystkie fazy w tempie ® Powrdt na pozycje wyjsciowa w ruchu strone.
meczowym ® Mowcie przez catg wymiane
GRA

Szes¢ na sze$¢ — petna wymiana

27 Koncéwka seta o Rutyny trzymaja, gdy wynik jest wotany na Trzy scenariusze koricowki rozegrane bez tego,
Ostatnie pie¢ punktéw gtos Zeby zespct zamilkt.
GRA ® W kluczowym momencie zagrywaj trudno

Bingo-Bango-Bongo i w boisko

® Liczy sie tylko nastepna wymiana

28 Symulacja meczu o Gracie sety, a nie ¢wiczenia Trzy petne sety rozegrane z prawdziwymi
Cata gra od poczatku do korica ® Zmiany i rotacje jak w prawdziwym meczu rotacjami i zmianami.
GRA ® Omowienie miedzy setami, nie w trakcie

Mecz z rotacja



TRENING 1

Kontrola pitki— fundament

Pierwsze odbicie
treningi 1-4

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Czyste odbicia jako 1 Ptaszczyzna odbicia
fundament wszystkiego ustawiona, zanim pitka doleci
innego

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Pieédziesigt kontrolowanych odbi¢ z rzedu na pare.

3 Kazda pitka do celu, nie po
prostu w gore

2 Zatrzymaé sie w momencie
kontaktu z pitka

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
Runda wokét boiska — wbieganie 12 koachvolleyball.com 4 min

Cata druzyna w jednej duzej petli wokét boiska. Start marszem, koniec tuz

ponizej tempa biegu.
Ogrywanie pitki w parach koachvolleyball.com 6 min

Pary rozstawione po catej sali: gédrnym tam, dolnym z powrotem. Nikt nie
moze zrobi¢ kroku po pitke.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 2
Zastosowanie

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen z ruchem i presjg

Pepper z obrong do siebie
koachvolleyball.com
Pepper z obrong do siebie: kazda pitke

najpierw wysoko do siebie, potem
kontrolowanie do partnera. Drugie odbicie

JAK TO USTAWIC
staje sie decyzjg, a nie odruchem. ZACZNII TUTAJ
JAK TO USTAWIC

Pary po catej sali, jedna pitka na pare. Dwie
petne rundy.

ZACZNIJ TUTAJ

Ztap pitke odbitg do siebie, dopiero potem
zagraj dalej.

ZMIERZASZ DO

Bez tapania, a pitka do partnera musi by¢ w

ZMIERZASZ DO

zasiegu jednego kroku.

> Pierwsze odbicie kupuje ci czas —
wykorzystaj go zamiast sie spieszy¢.

Przyjecie w tréjkacie koachvolleyball.com
Przyjecie w tréjkacie: podajacy, przyjmujacy i
target, rotacja po kazdym odbiciu.

Trzy albo cztery tréjkaty, jedna pitka na kazdy.

Pitka z reki, tréjkat na szesciu metrach.

Pitka uderzana, tréjkat na dziewieciu metrach,
liczg sie tylko przyjecia w strefie.

Stabilizacja tutowia
Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtdrz te dwa,
ktére najmniej poczutes.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete
Deska bokiem w lewo — bark nad tokciem

Deska bokiem w prawo — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy
sekundy

RN

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Wymiana na trzy odbicia koachvolleyball.com
Wymiana na trzy odbicia: punkt liczy sie tylko
przy trzech czystych odbiciach.

JAK TO USTAWIC

Cztery na cztery, rzad z boku wchodzi do gry.
ZACZNIJ TUTAJ

Wspétpraca — liczcie najdtuzszg wymiane.
ZMIERZASZ DO

Dwa odbicia oddajg punkt drugiej stronie.

> Druga pitka zawsze idzie w gére.

> Barki do targetu przed pitka, nie w trakcie.

Turniej triples 3v3 koachvolleyball.com

Gra
20 min * kazdy trening
konczysz gra

Turniej triples trzy na trzy na boisku przepotowionym wzdtuz.

ZASADA NA DZIS Wymiana z szescioma odbiciami lub wiecej jest warta dwa punkty.

WSKAZOWKI DLA TRENERA
—Czyste odbicie to zatrzymane ciato plus wczesnie ustawiona ptaszczyzna.
—Zawsze graj do celu; ,w gére” to nie jest cel.

—Kontrole pitki trenuje sie wolno, a sprawdza w wysokim tempie.

SPRZET

Pitka na dwie osoby, pachotki wyznaczajace strefy celu


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-wokol-boiska-wbieganie-12.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/ogrywanie-pilki-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-z-obrona-do-siebie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-trojkacie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wymiana-na-trzy-odbicia.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/turniej-triples-3v3.html

TRENING 2

Plaszczyznaikat

Pierwsze odbicie
treningi 1-4

TEMAT
Technika przyjecia
zagrywki

1 Kat ptaszczyzny ustawiaé
barkami, nie rekami

NAD CZYM PRACUJECIE

2 Amortyzowaé, a nie
zamachiwaé

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Srednia przyjecia druzyny 2,0 na 3.

3 Ten sam punkt kontaktu przy
kazdej pitce

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
Bieg falg z rzutem pitki koachvolleyball.com 5 min

Grupa przesuwa sie falg przez boisko i za kazdym razem rzuca pitke do

nastepnego zawodnika.

Aktywacja barkéw z gumg koachvolleyball.com

Trojki z jedng guma, wszyscy pracujg naraz. Pull-aparty, rotacja

zewnetrzna, potem Y-T-W.

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 — bardzo duzo
powtdrzen w krétkim bloku.

JAK TO USTAWIC

Grupy po trzech, zmiana co 90 sekund.
ZACZNIJ TUTAJ

Jedna pitka, podanie z reki.

ZMIERZASZ DO

Dwie pitki w rytmie, przyjmujacy ani chwili w
miejscu.

> Pitka nad nadgarstkami; tokcie nie robig nic.

Stabilizacja tutowia

5 min

Ll

sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

Rzedy przyjecia ze statym targetem

koachvolleyball.com

Rzedy przyjecia ze statym targetem w
ustawieniu 1-6-5, kazde przyjecie precyzyjnie
w strefe rozgrywajgcego.

JAK TO USTAWIC

Trzech przyjmujacych, jeden target, zagrywajacy
po drugiej stronie.

ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka z linii trzeciego metra.

ZMIERZASZ DO

Zagrywka z petnego dystansu; licza sie tylko
przyjecia w strefie.

> Target sie nie rusza, wigc twéj zamiar tez nie.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtdrz te dwa,
ktére najmniej poczutes.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete
Deska bokiem w lewo — bark nad tokciem

Deska bokiem w prawo — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Przyjecie na oceny koachvolleyball.com

Przyjecie na oceny od 0 do 3, druzyna goni
ustalong $rednia.

JAK TO USTAWIC

Trzech przyjmujacych, jeden liczacy, ktéry moéwi
oceny na gtos.

ZACZNIJ TUTAJ

Cel: $rednia 1,8.

ZMIERZASZ DO

Cel: $rednia 2,3; as zeruje licznik.

> Ocena po kazdej pitce trzyma poziom w
ryzach.

Gra

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Zagrywajacy kontra przyjmujacy koachvolleyball.com

Zagrywajacy kontra przyjmujacy: dobre przyjecie +1, as -1, start od pieciu.

ZASADA NA DZIS Przyjmujacy wygrywajg przy dziesieciu, zagrywajacy przy zerze. Potem zamiana.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Kat bierze sie z barkéw; rece tylko podstawiaja ptaszczyzne.
—Mocna zagrywke amortyzuj, stabg podbij — pitka sama mdéwi ktdra.

SPRZET

gumy

—Kontakt zawsze w tym samym punkcie na przedramionach.

Wszystkie pitki, mata albo pachotki na strefe rozgrywajacego,


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/przyjecie-w-trojkach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/rzedy-przyjecia-ze-stalym-targetem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-na-oceny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywajacy-kontra-przyjmujacy.html

TRENING 3
Pierwsze odbicie

Krotkaidiuga o odbiete

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE

Czytanie zagrywki 1 Czytaé podrzut, nie reke 2 Do krétkich pitek wychodzi¢ 3 Wotad pitki na styku, zanim
do przodu przejda siatke

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Osiem z dziesieciu krétkich pitek przyjetych do targetu.

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
Sprinty po liniach z odbiciem koachvolleyball.com 5 min .
Antyrotacja

Sprint po liniach boiska ze zmiang kierunku na kazdej, po kazdym . . N . o
. L Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije mocno; tutéw nie moze sie
nawrocie kontrolowane przyjecie.

skrecac.
Pepper (klasyczny) koachvolleyball.com 5 min 1. Dead bug — przeciwna reka i noga, ledZzwie docisniete do podtogi
Pary po catej sali: obrona-wystawa-atak bez przerwy. Liczcie, jak dtugo 2. Deska z dotknigciem barku — biodra zupetnie nieruchome
para utrzyma pitke w grze. 3. Deska bokiem z przektadaniem reki — otwieraj i zamykaj pod
kontrolg

4. Bird dog — w petnym wyproscie wytrzymaj trzy sekundy

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1 CWICZENIE 2 CWICZENIE 3
Technika Zastosowanie Gra
spokojnie, duzo powtérzen z ruchem i presjg element w grze
Przyjecie krétkie-dtugie koachvolleyball.com Pitki na wybiegniecie koachvolleyball.com Konkurs krétkiej zagrywki
Przyjecie krétkie-dtugie: trener przeplata Pitki na wybiegnigcie: krétka pitka daleko koachvolleyball.com
krotkie kiwki z gtebokimi pitkami, a przed przyjmujacym, sprint przez nig i Konkurs krétkiej zagrywki: licza sie tylko pitki
przyjmujacy czyta, co nadchodzi. przyjecie w biegu. ladujace przed linig trzeciego metra.
JAK TO USTAWIC JAK TO USTAWIC JAK TO USTAWIC
Trener przy siatce, dwdéch przyjmujacych, rzad z Dwa tory, na kazdym jeden podajacy. Zagrywajacy z jednej strony, przyjmujacy z
boku. ZACZNIJ TUTAJ drugiej.
ZACZNIJ TUTAJ Wysokie miekkie podanie, mozna ztapaé w ZACZNIJ TUTAJ
Trener zapowiada kazda pitke. biegu. Zagrywka z linii ataku.
ZMIERZASZ DO ZMIERZASZ DO ZMIERZASZ DO
Bez zapowiedzi, z pitkami na styk w mieszance. Nisko i krétko, a przyjecie ma od razu trafi¢ w Petny dystans, krétka zagrywka, a przyjmujacy
target. musi zbudowac¢ atak.
> Wysokos¢ podrzutu méwi ci krétko czy dtugo,
zanim powie to reka. > Przyjmuj w ruchu, przez pitke — nie hamuj » Krétka zagrywka to wybdr taktyczny, nie
najpierw. przypadek.
Gra Wash z zagrywka i wolng pitkg koachvolleyball.com
20 min - kazdy trening Wash z zagrywka i wolna pitka: zagrywka o maty punkt, wolna pitka dla tego, kto go stracit.

konczysz gra
ZASADA NA DZIS Celna krétka zagrywka od razu daje duzy punkt.

WSKAZOWKI DLA TRENERA SPRZET
—Czytaj podrzut: wysokos¢ i miejsce méwig prawie wszystko. Wszystkie pitki, pachotki wyznaczajgce strefe trzeciego metra
—Do krétkiej pitki wychodz do przodu; krok w tyt jest zawsze wolniejszy.

—Pitke na styku wotamy, zanim przejdzie siatke — za kazdym razem.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sprinty-po-liniach-z-odbiciem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-klasyczny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-krotkie-dlugie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pilki-na-wybiegniecie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/konkurs-krotkiej-zagrywki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wash-z-zagrywka-i-wolna-pilka.html

TRENING 4

Technika wystawy

Pierwsze odbicie
treningi 1-4

TEMAT

Powtarzalna wystawa

1 Obie stopy pod pitkg, prawa

NAD CZYM PRACUJECIE

2 Tasama praca rak do kazdej

3 Domyslnie barki na lewa

lekko z przodu pozycji antenke
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dwadziescia wystaw z rzedu w metrowej strefie celu.
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

Przyjecie falg do trenera koachvolleyball.com

Grupa falami wybiega do przodu, odgrywa pitke trenera i wraca na koniec

Core 5 min - cata grupa razem

5 min
Antyrotacja

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije mocno; tutéw nie moze sie

rzedu. skrecad.
Myjnia sposobem gérnym koachvolleyball.com 5 min 1. Dead bug — przeciwna reka i noga, ledZzwie docisniete do podtogi
Dwa rzedy graja pitke sposobem gérnym przez myjnie. Po odbiciu kazdy 2. Deska z dotknigciem barku — biodra zupetnie nieruchome

wraca na koniec.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1

Technika
spokojnie, duzo powtérzen

3. Deska bokiem z przektadaniem reki — otwieraj i zamykaj pod

kontrolg

4. Bird dog — w petnym wyproscie wytrzymaj trzy sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie
z ruchem i presjg

CWICZENIE 3
Gra
element w grze

Trojkat przyjecie-wystawa-atak z rotacja
koachvolleyball.com

Trojkat przyjecie-wystawa-atak: po kazdej

pitce wszyscy przesuwaja sie o pozycje, wiec

kazdy wystawia.

JAK TO USTAWIC

Trzy tréjkaty, jedna pitka na kazdy.

ZACZNIJ TUTAJ

Atak moze by¢ kontrolowanym rzutem.

ZMIERZASZ DO

Wystawa ma za kazdym razem trafia¢ w te sama

wysokos¢ i to samo miejsce.

> Najpierw pod pitke, potem wystawa — nigdy
siegac i wystawiac.

Karuzela wystaw rozgrywajacych
koachvolleyball.com

Karuzela rozgrywajacych: rozgrywajacy na

zmiane wystawiajg, a atakujacy i zbierajgcy

pitki rotuja.

JAK TO USTAWIC

Ciaggte tempo, pitki podawane z boku, zmiana

rozgrywajgcego co dwie minuty.

ZACZNIJ TUTAJ

Wystawa ze statej pozycji, z pitek rzucanych.

ZMIERZASZ DO

Wystawa po petnym dojsciu z linii koricowe;j.

> Zatrzymaj sie przed wystawg; rozgrywajacy w
ruchu wystawia krzywo.

Podazaj za wystawa koachvolleyball.com
Podazaj za wystawa: wystawa poza systemem
na skrzydto i sprint do asekuracji pod
atakujgcego.

JAK TO USTAWIC

Podajgcy, rozgrywajacy, atakujacy i rzad. Dwie
pitki w obiegu.

ZACZNIJ TUTAJ

Do asekuracji dojdz marszem.

ZMIERZASZ DO

Badz w asekuraciji, zanim atakujgcy wyskoczy.

> Wystawa koniczy sie dopiero wtedy, gdy
jestes pod atakujgcym.

Gra Wymiana na trzy odbicia koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

ZASADA NA DZIS Wystawa poza strefa celu oddaje punkt.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Obie stopy pod pitka; rece tylko koricza robote.
—Ta sama praca rak, czy pitka idzie na 2, 3 czy 4.

SPRZET

Wymiana na trzy odbicia: licza sie tylko punkty po trzech czystych odbiciach.

Pitki, pachotki albo tasma wyznaczajaca strefe celu

—Domyslnie barki na lewg antenke, a stamtad koryguj.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-fala-do-trenera.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/myjnia-sposobem-gornym.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/podazaj-za-wystawa.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wymiana-na-trzy-odbicia.html

TRENING 5

Rozgrywajacy decyduje

Atak
treningi 5-8

Decyzje rozgrywajacego

1 Czytaé blok, zanim pitka

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE

ulubionego

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy rozgrywajacy uzywa wszystkich trzech opcji w jednej grze.

2 Wwystawia¢ do wolnego
atakujacego, nie do

3 Kiwka to opcja, nie popis

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

Rozgrzewka 10 min - cata grupa

Berek w kole — gra reakcyjna koachvolleyball.com

Dwa albo trzy kota naraz, pitka krazy, jeden w srodku prébuje jg

przechwycic.

Ogrywanie pitki w parach koachvolleyball.com

Pary rozstawione po catej sali: gérnym tam, dolnym z powrotem. Nikt nie

moze zrobic¢ kroku po pitke.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w te] kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Cwiczenie decyzyjne: kiwka
rozgrywajgcego koachvolleyball.com
Cwiczenie decyzyjne z kiwka: rozgrywajacy
wybiera miedzy wystawa a wtasng kiwka,
zaleznie od obrony po drugiej stronie.

JAK TO USTAWIC

Rozgrywajacy, dwdéch atakujgcych, naprzeciwko
trzech obroncéw ruszajgcych na sygnat.
ZACZNIJ TUTAJ

Trener méwi rozgrywajacemu, co zrobi obrona.
ZMIERZASZ DO

Obrona porusza sie swobodnie, a rozgrywajacy
czyta jg na zywo.

> Patrz na druga strone, gdy przyjecie jest
jeszcze w powietrzu, nie po.

Cwiczenie 3

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Barki i topatki

5 min

A WOWN =

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Kombinacja wystawy — szybki sSrodek
koachvolleyball.com

Kombinacja z szybkim srodkiem:

rozgrywajacy wybiera szybki srodek albo

skrzydto, a blok musi to przeczytac.

JAK TO USTAWIC

Rozgrywajacy, srodkowy, skrzydtowy, dwéch

blokujacych po drugiej stronie.

ZACZNIJ TUTAJ

Rozgrywajacy zapowiada przed przyjeciem.

ZMIERZASZ DO

Rozgrywajgcy decyduje w powietrzu; obaj

atakujgcy rozbiegaja sie zawsze.

> Te same rece do obu — blok nie moze
niczego wyczytac z twojej sylwetki.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni zagrywki i ataku.

. Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w goére, topatki Sciggniete
. Pull-apart z gumg — powrdét powoli

. Ptywanie lezac na brzuchu — drobne, szybkie ruchy ramion
. Slizg po $cianie — ledzwie i przedramiona zostaja na $cianie

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Dookota swiata 4-3-2 koachvolleyball.com

Dookota $wiata 4-3-2: atak z 4 wysoko, z 3
szybko i z 2 po wystawie za gtowe.

JAK TO USTAWIC

Jeden rozgrywajacy, rzad na kazdej pozycji.
ZACZNIJ TUTAJ

Ustalona kolejnosc¢.

ZMIERZASZ DO

Rozgrywajacy wybiera, a wszyscy atakujacy sie
rozbiegaja.

> Wystawa za gtowe to normalna wystawa, nie
awaryjna.

Gra Gra o punkty bonusowe koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Zwykty set z punktami bonusowymi za cel treningu.

ZASADA NA DZI$ Punkt zdobyty z drugiej opcji rozgrywajacego liczy sie podwdjnie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Czytaj blok, gdy przyjecie jest jeszcze w powietrzu.

SPRZET

Pitki, znaczniki

—Wystawiaj do tego, kto naprawde jest wolny, nie do ulubionego atakujgcego.

—Kiwka dziata tylko wtedy, gdy wychodzi z tych samych rgk co wystawa.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-w-kole-gra-reakcyjna.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/ogrywanie-pilki-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-decyzyjne-kiwka-rozgrywajacego.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/kombinacja-wystawy-szybki-srodek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dookola-swiata-4-3-2.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-punkty-bonusowe.html

TRENING 6

Rozbieg

Atak
treningi 5-8

TEMAT

Skuteczny rozbieg i
wybicie

1 Dwa ostatnie kroki sa
najdtuzsze i najszybsze

NAD CZYM PRACUJECIE

gore

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Zmierzony zasieg; kazdy ma wynik do pobicia.

2 Rece w tyt na kroku
hamujgcym, potem mocno w

3 Zamienia¢ predkos¢ pozioma
na wysokos$¢, nie na odlegtos¢

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

Dynamiczne formy biegowe koachvolleyball.com

Wykrok z rotacja tutowia w jedng strone, carioca i skipping z powrotem.

Dwie petne rundy.

Uderzenia w parach koachvolleyball.com

Pary uderzajg pitke do siebie przez podtoge. Buduje zamach, zanim

ktokolwiek wyskoczy.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1

Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Wyskok i ladowanie
Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Jakos¢ przed iloscig; przerwij, gdy
ladowanie sie psuje.

5 min 1. Most biodrowy na jednej nodze — 15 sekund na noge

2. Hollow hold — ledZwie docisniete do podtogi

3. Wyskok z przysiadu z migkkim ladowaniem — cicho, kazde

powtdrzenie od nowa

4. Skok w bok z zatrzymaniem — utrzymaj lagdowanie dwie sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Trzykrokowy rozbieg koachvolleyball.com
Trzykrokowy rozbieg bez pitki: lewa-prawa-
lewa, krok hamujacy, pionowe wybicie — jako
petny cykl.

JAK TO USTAWIC

Wszyscy na linii ataku, fale po czterech, trener
wybija rytm.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwa kroki bez wyskoku, sam rytm.

ZMIERZASZ DO

Petny rozbieg z zamachem, ladowanie na dwie
nogi w réwnowadze.

> Krok hamujacy to hamulec — stamtad bierze
sie wysokos¢.

Rozbieg z tapaniem pitki koachvolleyball.com
Rozbieg z tapaniem: rozgrywajacy wystawia
wysoko na skrzydto, a atakujagcy tapie pitke w
najwyzszym punkcie.

JAK TO USTAWIC

Rozgrywajacy albo trener, rzad na pozycji 4,
dwie pitki.

ZACZNIJ TUTAJ

Pitka rzucana wysoko.

ZMIERZASZ DO

Lapanie z reka atakujgca w petnym wyproscie.

> Jesli tapiesz ponizej petnego wyprostu,
ruszytes za pézno.

Podstawowy program skocznosci
koachvolleyball.com

Podstawowy program skocznosci: wyskoki z

rozbiegu przy siatce, box jumpy z migkkim

ladowaniem i depth jumpy dla reaktywnosci.

JAK TO USTAWIC

Jedna skrzynia, wszyscy rotujg. Jakos¢ ponad

ilos¢.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko wyskoki z rozbiegu i box jumpy.

ZMIERZASZ DO

Dotéz depth jumpy, sze$¢ powtdrzen, petna

przerwa miedzy nimi.

> Koricz w chwili, gdy ladowanie robi si¢ gtosne.

Gra Pigé na pie¢ — petna wymiana koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening

konhczysz gra

Pie¢ na pie¢, petna wymiana, kazda faza w tempie meczowym.

ZASADA NA DzI$ Punkt z ataku po petnym rozbiegu liczy sie podwdjnie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Dwa ostatnie kroki sg najdtuzsze i najszybsze.

SPRZET

Pitki, skrzynia, tasma do oznaczenia zasiegu

—Rece w tyt na kroku hamujgcym, potem obie mocno w gére.

—Woyskakuj w gére, nie w przéd; lagduj na dwie nogi, uginajac kolana.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/uderzenia-w-parach.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/podstawowy-program-skocznosci.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/piec-na-piec-pelna-wymiana.html

TRENING 7

Zamach i kontakt z pitkg

Atak
treningi 5-8

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Technika ataku 1 Wysoki tokie¢, reka na pitce 2 Kontakt w petnym wyproscie 3 Praca nadgarstka kieruje pitke
w dét
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dziesigé atakéw z rzedu w boisko z pozycji 4.
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

Aktywacja barkow z guma koachvolleyball.com

Core 5 min - cata grupa razem

4 min

Barki i topatki

Trojki z jedng guma, wszyscy pracujg naraz. Pull-aparty, rotacja

zewnetrzna, potem Y-T-W.

Uderzenia w parach koachvolleyball.com

Pary uderzajg pitke do siebie przez podtoge. Buduje zamach, zanim

ktokolwiek wyskoczy.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni zagrywki i ataku.

1. Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w gére, topatki Sciggniete

6 min

S W

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Pull-apart z guma — powrdét powoli
Ptywanie lezac na brzuchu — drobne, szybkie ruchy ramion
Slizg po Scianie — ledZwie i przedramiona zostaja na $cianie

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Zamach ramienia o $ciane
koachvolleyball.com

Wall spikes: podrzut, wysoki tokiec,

nadgarstek nad pitka, przez podtoge o Sciane i

tapiesz.

JAK TO USTAWIC

Wszyscy przy Scianie z pitkg, liczycie w seriach

po dziesig¢.

ZACZNIJ TUTAJ

Z miejsca, bez wyskoku.

ZMIERZASZ DO

Dziesie¢ z rzedu wracajgcych w ten sam metr

kwadratowy.

> Najpierw tokie¢ w tyt i wysoko; reka
przychodzi na koricu.

Kolejki ataku koachvolleyball.com

Kolejki ataku: rzut do rozgrywajacego,
rozbieg, atak z pozycji 4, zbierasz pitke i
wracasz na koniec.

JAK TO USTAWIC

Jeden rzad, dwie pitki w obiegu. Zbieranie pitek
jest czescia ¢wiczenia.

ZACZNIJ TUTAJ

Trener wystawia na statej wysokosci.
ZMIERZASZ DO

Rozgrywajacy zmienia wysokos¢, a atakujacy sie
dostosowuje.

> Kontakt w najwyzszym punkcie, nie w drodze
w gore.

Atak w strefy koachvolleyball.com

Atak w strefy: plasowanie w strefy 1,516
zamiast samej sity, punkty za kazda strefe.
JAK TO USTAWIC

Maty w strefach celu, rzad rotuje.

ZACZNIJ TUTAJ

Po jednej strefie naraz, po dziesie¢ pitek.
ZMIERZASZ DO

Trener podaje strefe w trakcie rozbiegu.

> Kierunek wybierasz w rozbiegu, nie w
powietrzu.

Gra Gra o punkty bonusowe koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

ZASADA NA DZIS Atak w zapowiedziang strefe liczy sie podwdjnie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Wysoki tokie¢, reka nad pitkg, nadgarstek przechodzi po niej.

Zwykty set z punktami bonusowymi za cel treningu.

SPRZET

—Petny wyprost przy kontakcie; zgieta reka kosztuje wysokos¢ i kontrole.

—Sita to jedna opcja; przeciw dobremu blokowi plasowanie wygrywa z moca.

Wszystkie pitki, maty jako strefy celu, wolna $ciana


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/aktywacja-barkow-z-guma.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/uderzenia-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zamach-ramienia-o-sciane.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/kolejki-ataku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-w-strefy.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-punkty-bonusowe.html

TRENING 8
Atak

Wybor uderzenia

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE

Wybér wiasciwego ataku 1 Zobaczy¢ blok i pole, zanim 2 Kiwka i rolka jako prawdziwa 3 Wykorzystywaé blok, a nie go
wyskoczysz bron unikac

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy atakujacy punktuje trzema réznymi zagraniami.

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

Wyskok i ladowanie
Kilka krétkich rzedow, slalom miedzy pachotkami, nikt nie stoi za wiecej niz . . . . .
Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Jakos¢ przed iloscig; przerwij, gdy

trzema osobami. L .
ladowanie sie psuje.

Pepper w czwérkach koachvolleyball.com 5 min 1. Most biodrowy na jednej nodze — 15 sekund na noge
Dwie pary obok siebie: przyjecie, wystawa i kontrolowany atak w ciggtym 2. Hollow hold — ledZwie docisniete do podtogi
rytmie. 3. Wyskok z przysiadu z miekkim lagdowaniem — cicho, kazde

powtdrzenie od nowa
4. Skok w bok z zatrzymaniem — utrzymaj ladowanie dwie sekundy

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1 CWICZENIE 2 CWICZENIE 3

Technika Zastosowanie Gra

spokojnie, duzo powtérzen z ruchem i presjg element w grze

Zmieniaj zagrania koachvolleyball.com Tylko kiwki i rolki koachvolleyball.com Atak przeciwko podwdéjnemu blokowi

Zmieniaj zagrania: trener przy kazdej pitce Tylko kiwki i rolki: zadnych mocnych atakéw, koachvolleyball.com

zapowiada uderzenie — skos, po linii, kiwka punkty za blokiem i w rogi. Atak przeciwko podwdjnemu blokowi:

albo rolka. JAK TO USTAWIC przeczytaj blok i punktuj obok niego.

JAK TO USTAWIC Obrecze w rogach, pracujg obie strony. JAK TO USTAWIC

Rzad ataku na pozycji 4, maty jako cele, ZACZNIJ TUTAJ Dwéch prawdziwych blokujgcych, jeden

zapowiedz w trakcie rozbiegu. Kiwka z miejsca dozwolona. rozgrywajacy, rzad ataku.

ZACZNIJ TUTAJ ZMIERZASZ DO ZACZNIJ TUTAJ

Zapowiedz pada przed rozbiegiem. Licza sie tylko punkty za prawdziwym Blok jest bierny, tylko podstawia rece.

ZMIERZASZ DO podwdjnym blokiem. ZMIERZASZ DO

Zapowiedz pada w chwili wybicia. Blok domyka sie mocno i przenosi rece nad
> Kiwka to krétkie, zdecydowane pchniecie siatke.

> Ten sam rozbieg, ten sam zamach, inne sztywnymi palcami.

zakonAczenie. > Wykorzystaj rece: wysoko po zewnetrznej

dtoni to petnoprawne zagranie.

Gra 22 do 22 koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening 22 do 22: obie druzyny zaczynajg od 22 i kazda wymiana jest grana do konca.
konhczysz gra
ZASADA NA DzI$ First-ball-kill sie liczy; wszystko inne to zwykty punkt.

WSKAZOWKI DLA TRENERA SPRZET

—Popatrz na blok i na pole, zanim oderwiesz sie od parkietu. Pitki, obrecze w rogach, maty
—Kiwka i rolka to bron, a nie co$, co robisz ze zmeczenia.

—Swiadome uderzenie w blok to zagranie, nie btad.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-przez-pacholki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-czworkach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zmieniaj-zagrania.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/tylko-kiwki-i-rolki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-przeciwko-podwojnemu-blokowi.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/22-do-22.html

TRENING 9

Floaticel

Zagrywkai blok
treningi 9-12

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE

Celnosé zagrywki 3 Zagrywaé w strefe

zapowiedziang na gtos

2 Pptaska dton, zatrzymany
zamach

1 Ten sam podrzut przy kazdej
zagrywce

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Siedemdziesigt procent zagrywek celnych, potowa w wybranej strefie.

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

Runda wokét boiska — wbieganie 12 koachvolleyball. 4 min
& R YR oo Barki i topatki

Cata druzyna w jednej duzej petli wokét boiska. Start marszem, koniec tuz . . . .
Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni zagrywki i ataku.

ponizej tempa biegu.

1. Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w gére, topatki Sciggniete
Pull-apart z guma — powrdét powoli
Ptywanie lezac na brzuchu — drobne, szybkie ruchy ramion
Slizg po Scianie — ledZwie i przedramiona zostaja na $cianie

Aktywacja barkéw z gumg koachvolleyball.com 6 min

Trojki z jedng guma, wszyscy pracujg naraz. Pull-aparty, rotacja

S W

zewnetrzna, potem Y-T-W.

Trzy éwiczenia 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

Technika zagrywki o sciane Zagrywka na strefy koachvolleyball.com Dookota swiata koachvolleyball.com

koachvolleyball.com

Zagrywka na strefy: szes¢ stref oznaczonych Dookota Swiata: szes¢ stref w ustalonej

Zagrywka o $ciane nad linig na wysokosci
siatki, izolacja podrzutu i zamachu.

JAK TO USTAWIC

WSszyscy przy $cianie, tasma na wysokosci siatki,
krok w tyt po pieciu celnych.

ZACZNIJ TUTAJ

Z czterech metréw.

ZMIERZASZ DO

Z dziewieciu metrow, ze statym rytuatem przed
zagrywka.

matami, Swiadoma zagrywka i liczenie trafien. kolejnosci, trafienie przenosi cie dalej.

JAK TO USTAWIC
Dwa rzedy, zbierajgcy po drugiej stronie

JAK TO USTAWIC

Zagrywka z jednej strony, po drugiej tapiacy
odsytaja pitki.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwie duze strefy zamiast szesciu.

zmieniaja sie co runde.
ZACZNIJ TUTAJ

Trzy strefy.

ZMIERZASZ DO

Dwie petne rundy bez pomytki.

ZMIERZASZ DO
Zapowiedz strefe przed zagrywka; licza sie tylko

zapowiedziane trafienia.
> Jedna strefa naraz; nigdy nie zagrywaj na

> Najpierw decyzja, potem podrzut — nigdy autopilocie.
» Cwiczysz podrzut; zamach tylko go koriczy. odwrotnie.
Gra Zespotowe wyzwanie zagrywki koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konhczysz gra

Zespotowe wyzwanie zagrywki: cata druzyna robi serig, po pomytce od nowa.

ZASADA NA DzI§ Dziesie¢ z rzedu. Kazda pomytka zeruje serie i druzyna czuje jej koszt.

WSKAZOWKI DLA TRENERA SPRZET

—Powtarzalny podrzut jest wart wigcej niz szybka reka. Wszystkie pitki, szes¢ mat, tasma, gumy
—Ptaska dton, $rodek pitki, zatrzymany zamach — tak powstaje float.

—Zapowiedz strefy wymusza decyzje przed podrzutem.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-wokol-boiska-wbieganie-12.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/dookola-swiata.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-wyzwanie-zagrywki.html

TRENING 10

Float z wyskoku

Zagrywkai blok
treningi 9-12

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy zagrywa dziesie¢ floatéw z wyskoku, siedem celnych.

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Budowa agresywnej 1 Podrzut przed siebie, nie nad 2 Kontakt w szczycie wyskoku
zagrywki gowe

3 Ladowad do przodu, w boisku

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

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
Dynamiczne formy biegowe koachvolleyball.com 5 min

) : ) . o Wyskok i ladowanie
Wykrok z rotacja tutowia w jedna strone, carioca i skipping z powrotem.

Dwie petne rundy. ladowanie sie psuje.

Aktywacja barkow z guma koachvolleyball.com 5 min 1
Tréjki z jedng guma, wszyscy pracujg naraz. Pull-aparty, rotacja
zewnetrzna, potem Y-T-W. 3.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Jakos¢ przed iloscig; przerwij, gdy

. Most biodrowy na jednej nodze — 15 sekund na noge

2. Hollow hold — ledZwie docisniete do podtogi

Wyskok z przysiadu z miekkim ladowaniem — cicho, kazde
powtdrzenie od nowa

4. Skok w bok z zatrzymaniem — utrzymaj ladowanie dwie sekundy

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Budowa floata z wyskoku

koachvolleyball.com

Float na styki przyjmujacych
koachvolleyball.com

Budowa floata z wyskoku: float z miejsca,
potem z jednym krokiem rozbiegu, potem

Float na styk przyjmujacych, swiadomie
celowany miedzy dwdch zawodnikdw.

petny float w najwyzszym punkcie. JAK TO USTAWIC

Zagrywajacy z jednej strony, dwéch
przyjmujacych wotajacych kazda pitke.
ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka na styk z linii ataku.
ZMIERZASZ DO

Petny dystans, a zagrywajacy najpierw
zapowiada styk.

JAK TO USTAWIC

Wszyscy zagrywaja naraz, przechodzac przez
trzy etapy.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko float z miejsca, az zacznie padac
powtarzalnie.

ZMIERZASZ DO

Petny float z wyskoku z dziewieciu metrow w

zapowiedziana strefe. > Styk sie przesuwa; popatrz na przyjmujacych

przed podrzutem.
> Podrzut przed siebie; to wyskok idzie do pitki,
nie odwrotnie.

AMRAP: zagrywka na cel koachvolleyball.com

AMRAP zagrywka na cel: dwie minuty, mata 3,
boisko 1, pomytka -1.

JAK TO USTAWIC

Wszyscy zagrywajg, partner liczy punkty.
ZACZNIJ TUTAJ

Pomytka nic nie kosztuje.

ZMIERZASZ DO

Pomytka kosztuje dwa punkty.

> Agresja i celnos¢ muszga iS¢ razem, inaczej to
nie jest bron.

Gra Presja zagrywka 4 na 4 koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening

konczysz gra
ZASADA NA DZIS As to dwa punkty; btgd w zagrywce kosztuje jeden.

WSKAZOWKI DLA TRENERA SPRZET
—Podrzut idzie przed siebie, Zeby$ mdgt do niego wyskoczyc.
—Kontakt w szczycie wyskoku, reka w petnym wyproscie.

—Float z wyskoku ma sens dopiero wtedy, gdy pada siedem razy na dziesiec.

Presja zagrywka cztery na cztery: jedna strona $wiadomie zagrywa trudno, druga musi wygrac¢ side-out.

Wszystkie pitki, maty, gumy


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/aktywacja-barkow-z-guma.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/budowa-floata-z-wyskoku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/float-na-styki-przyjmujacych.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/amrap-zagrywka-na-cel.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/presja-zagrywka-4-na-4.html

TRENING 11

Pracanogw bloku

Zagrywkai blok
treningi 9-12

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Poruszanie SiQ wzdluz 1 Barki réwnolegle do siatki 2 Krotko krokiem dostawnym, 3 Przenosic rece, a nie siegaé¢ w
siatki przez caty ruch dtugo swingiem gore
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy obstuguje pie¢ pozycji przy siatce bez utraty postawy.
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

Praca nég przy siatce koachvolleyball.com

Krok dostawny i skrzyzny od antenki do antenki, na kazdym korncu wyskok

do bloku. Fale po czterech.

Fala przyjecia przez obrecze koachvolleyball.com

Obrecze utozone wzdtuz boiska; wszyscy przyjmujg naraz przez rzad i

przechodza o jedna obrecz dalej.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Praca nég blokujacego przy siatce
koachvolleyball.com

Praca nég blokujgcego: krok dostawny na

krétkich dystansach, skrzyzny na dtugich, na

koncu wyskok do bloku.

JAK TO USTAWIC

Czterech przy siatce naraz, reszta liczy z linii
koricowe;j.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko krok dostawny, wyskok z miejsca.
ZMIERZASZ DO

Krok skrzyzny ze skretem bioder i dostawnym,
lagdowanie prosto w kolejny ruch.

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

Core 5 min - cata grupa razem

5 min
Stabilizacja tutowia

5 min

Ll

sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Blok swingiem: trzykrokowy skrzyzny

koachvolleyball.com

Blok swingiem, trzy kroki: krok kierunkowy,
duzy skrzyzny ze skretem bioder, krok
dostawny i maksymalny wyskok.

JAK TO USTAWIC

Dwéch blokujacych naraz, praca ze $rodka na
skrzydto.

ZACZNIJ TUTAJ

Przejdz trzy kroki marszem, bez wyskoku.
ZMIERZASZ DO

Petna predkos¢ z zamachem ramion do
wyskoku.

> Rece pomagajg ci w gére; nie nos ich sztywno
nad gtowa.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtérz te dwa,
ktére najmniej poczutes.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete
Deska bokiem w lewo — bark nad tokciem

Deska bokiem w prawo — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Rece nad siatkg koachvolleyball.com

Rece nad siatka: przenies i docisnij, zeby blok
kierowat pitke pionowo w dét, potem wrdéc¢ na
pozycje wyjsciowa.

JAK TO USTAWIC

Atakujacy na skrzyni po drugiej stronie, dwdch
blokujacych naraz.

ZACZNIJ TUTAJ

Rece nad siatka bez wyskoku.

ZMIERZASZ DO

Blokuj zywy atak i od razu przechodz do kontry.

> Dociskaj nad siatke, nie siegaj w gore;
prowadzg barki.

Gra Forma meczowa ze zmienng zagrywka koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Cztery na cztery z rotujgca zagrywka i petnym cyklem atak-obrona.

ZASADA NA DzI$ Kazdy punkt zaczety od musniecia bloku liczy sie podwdjnie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—To réwnolegte barki robig z bloku $ciang, a nie dziure.

SPRZET

—Krdétko krok dostawny, dtugo blok swingiem — wybierz, zanim ruszysz.

—Przeniesienie rak bije wysokos¢; rece nad siatka to cata robota.

Pitki, skrzynia, pachotki wyznaczajgce pozycje przy siatce


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/praca-nog-przy-siatce.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/blok-swingiem-trzykrokowy-skrzyzny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/rece-nad-siatka.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-meczowa-ze-zmienna-zagrywka.html

TRENING 12

BI k Zagrywkai blok
o czytany treningi 9-12
TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Blok z czytania 1 Najpierw rozgrywajacy, potem 2 Zatrzymad sie na kontakcie 3 Swiadomie zamykaé prosta
rozgrywajacego i pitka, na koncu atakujacy rozgrywajgcego albo skos
atakujacego
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Piec blokédw albo musnieé¢ na blokujgcego w zywej grze.
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

Berek w kole — gra reakcyjna koachvolleyball.com 5 min .
D lbo trzy kot itka krazy, jed Srodk Sbuje j Antyrotacja
e abo rzy ola naraz, pitka Krazy, jeden w srodid probuje ja Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije mocno; tutéw nie moze sie
przechwycic. p
skrecac.
Praca ndg przy siatce koachvolleyball.com 5 min 1. Dead bug — przeciwna reka i noga, ledzwie doci$nigte do podtogi
Krok dostawny i skrzyzny od antenki do antenki, na kazdym korcu wyskok 2. Deska z dotknieciem barku — biodra zupetnie nieruchome

do bloku. Fale po czterech.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

3. Deska bokiem z przektadaniem reki — otwieraj i zamykaj pod

kontrola

4. Bird dog — w petnym wyproscie wytrzymaj trzy sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Blok czytany / blok w ciemno
koachvolleyball.com

Blok czytany: wystawa idzie nad gtowg

blokujacego, wiec moment wyskoku i pozycja

biora sie wytacznie z rozbiegu atakujgcego.

JAK TO USTAWIC

Jeden rozgrywajacy, dwdch atakujacych,

blokujacy rotuja.

ZACZNIJ TUTAJ

Rozgrywajacy zapowiada pozycje.

ZMIERZASZ DO

Bez zapowiedzi, obaj atakujgcy rozbiegaja sie

przy kazdej pitce.

> Patrz na rece rozgrywajacego, nie na pitke,
ktéra z nich wychodzi.

Blok przeciw liniom ataku 4-3-2
koachvolleyball.com

Blok przeciw liniom ataku 4-3-2: blokujacy

czyta wystawe, idzie na wtasciwe skrzydto i

zaczyna tranzycje.

JAK TO USTAWIC

Rozgrywajacy gra na wszystkie trzy pozycje,

pracuje jeden albo dwéch blokujgcych.

ZACZNIJ TUTAJ

Ustalona kolejnosé: 4, 3, 2.

ZMIERZASZ DO

Losowa kolejnos¢, wybiera rozgrywajacy.

> Decyduj péZno, ale w stu procentach.

Blok przeciwko trenerowi na skrzyni
koachvolleyball.com

Blok przeciwko trenerowi na skrzyni: czytaj

reke, wyskocz i domknij blok nad siatka.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, blokujacy w parach.

ZACZNIJ TUTAJ

Trener atakuje w przewidywalnym rytmie.

ZMIERZASZ DO

Trener miesza ataki i kiwki.

> Wyskakuj na reke, nie na rozbieg.

Gra Blok i przejscie obrona-atak koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

ZASADA NA DZIS Obrona musi zamieni¢ kazdg obroniong pitke w atak.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Rozgrywajacy, pitka, atakujgcy — w tej kolejnosci, w kazdej akcji.

SPRZET

—Zatrzymaj sie na kontakcie rozgrywajgcego; to twéj moment decyzji.

—Prosta czy skos to wybdr, a obrona musi wiedzie¢ ktéry.

Blok i przejscie obrona-atak: blok wyskakuje, obroncy kryja pole za nim, potem szybkie przejscie do ataku.

Pitki, skrzynia, znaczniki


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-w-kole-gra-reakcyjna.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/praca-nog-przy-siatce.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-czytany-blok-w-ciemno.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-przeciw-liniom-ataku-4-3-2.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-przeciwko-trenerowi-na-skrzyni.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-i-przejscie-obrona-atak.html

TRENING 13

Domykanie podwoéjnego bloku

Obrona
treningi 13-16

TEMAT
Blok w parze

1 Srodkowy doktada sie do
skrzydtowego, nie odwrotnie

NAD CZYM PRACUJECIE

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dziesigé domknietych podwdjnych blokéw bez swiatta miedzy rekami.

2 Bez lukiibez nachodzeniargk 3 Obaj blokujacy wyskakujg na

ten sam rytm

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

Sztafeta przez pachotki koachvolleyball.com

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Stabilizacja tutowia

Kilka krétkich rzedow, slalom miedzy pachotkami, nikt nie stoi za wiecej niz

trzema osobami.

Pepper (klasyczny) koachvolleyball.com

Pary po catej sali: obrona-wystawa-atak bez przerwy. Liczcie, jak dtugo

para utrzyma pitke w grze.

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen

Domykanie podwdjnego bloku
koachvolleyball.com

Domykanie podwdjnego bloku: skrzydtowy

ustala pozycje, a sSrodkowy doktada sie

szczelnie i wyskakuje razem z nim.

JAK TO USTAWIC

Dwie pary blokujacych, pitki podawane ze

skrzyni po drugiej stronie.

ZACZNIJ TUTAJ

Domykanie bez wyskoku.

ZMIERZASZ DO

Domykanie przeciw zywemu atakowi ze
skrzydta.

» Srodkowy idzie do skrzydtowego; skrzydtowy
nie ucieka do srodka.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtdrz te dwa,

ktdére najmniej poczutes.

5 min

Hon =

sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

Domykanie podwdéjnego bloku na 2i 4
koachvolleyball.com

Domykanie podwdjnego bloku na pozycjach 2

i 4, trzeci blokujgcy trzyma srodek.

JAK TO USTAWIC

Trzech blokujgcych, atakujacy na zmiang z obu

stron.

ZACZNIJ TUTAJ

Po jednej stronie naraz.

ZMIERZASZ DO

Strone wybiera rozgrywajacy, na zywo.

> Méw, zanim ruszysz; blok to rozmowa we
dwéch.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete
Deska bokiem w lewo — bark nad tokciem

Deska bokiem w prawo — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Przesuwanie $ciany bloku
koachvolleyball.com

Przesuwanie $ciany bloku: trzej blokujacy ida

wzdtuz siatki ze skrzydta na srodek i na drugie

skrzydto.

JAK TO USTAWIC

Bez przerw, wszyscy przechodzg przez

éwiczenie.

ZACZNIJ TUTAJ

Trzy pozycje.

ZMIERZASZ DO

Pie¢ pozycji w jednym przebiegu, bez przerwy.

> Domkniete rece, barki réwnolegle — w
kazdym powtérzeniu.

Gra Petna wymiana szes$¢ na pieciu koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

ZASADA NA DzIS Musniecie bloku w kontrataku jest warte dwa punkty.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Srodkowy doktada sie do skrzydtowego — to ta zasada likwiduje luke.

SPRZET

—Obaj wyskakujag na ten sam rytm, czyli jeden z nich czeka.

—Domkniety blok z nizszymi rekami bije wysoki blok z luka.

Petna wymiana szes¢ na pieciu: przyjecie, atak, blok, obrona i podwadjny kontratak.

Pitki, skrzynia, znaczniki


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-przez-pacholki.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/domykanie-podwojnego-bloku-na-2-i-4.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przesuwanie-sciany-bloku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pelna-wymiana-szesc-na-pieciu.html

TRENING 14

Bazaiczytanie

Obrona
treningi 13-16

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Systemy obrony 1 Znaé swoja pozycje bazowai 2 Zatrzymad sie na kontakcie 3 Broni¢ wysoko, w $rodek
czytajaca atakujacego boiska
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Druzyna utrzymuje ustawienie przez petna rotacje, bez dziur.
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
T-drill: praca nég w obronie koachvolleyball.com 5 min

Antyrotacja

Cztery pachotki w T: sprint do przodu, krok dostawny w lewo i w prawo,

wycofanie tytem. Caty czas nisko.

Cztery narozniki — sprint koachvolleyball.com

Sprint z naroznika do naroznika, przy kazdym dotkniecie obreczy. Trzy 2.

okrazenia, tempo rosnie.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije mocno; tutéw nie moze sie

skrecac.

5 min 1

. Dead bug — przeciwna reka i noga, ledZwie docisniete do podtogi
Deska z dotknieciem barku — biodra zupetnie nieruchome

3. Deska bokiem z przektadaniem reki — otwieraj i zamykaj pod

kontrola

4. Bird dog — w petnym wyproscie wytrzymaj trzy sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Pozycja obronna (Base & Read)
koachvolleyball.com

Pozycja obronna: z bazy do pozycji czytajacej

na sygnat wzrokowy, zatrzymanie na

kontakcie, obrona i powrét do bazy.

JAK TO USTAWIC

Szesciu obroncdw, reszta patrzy, zmiana co dwie

minuty.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko ruch i zatrzymanie, bez pitki.

ZMIERZASZ DO

Zywa pitka, ataki wymieszane z kiwkami.

> Zatrzymaj sie na kontakcie — w ruchu pitki
beda cie mijaé.

Pietrowiec koachvolleyball.com

Pietrowiec: blok zamyka skos, obrorica
prostej bierze prostg, a strefa 6 kryje gteboko.

JAK TO USTAWIC

Cate boisko, blok i obrona pola, pitki podaje
trener.

ZACZNIJ TUTAJ

Blok stoi w miejscu, a obrona uczy sie
ustawienia.

ZMIERZASZ DO

Blok sie przesuwa, a obrona dostosowuje sie za
nim.

> Bron tego zagrania, ktére zostawia blok, a nie
tego, ktérego sie boisz.

Obrona za blokiem — asekuracja pipe'a
koachvolleyball.com

Obrona za blokiem z asekuracja pipe’a:

zawodnicy pola kryjg naroznik za blokiem.

JAK TO USTAWIC

Trzech blokujacych, pieciu obroricéw pola.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko kiwki, zeby ustawi¢ asekuracje.

ZMIERZASZ DO

Ataki wymieszane z kiwkami.

> Miejsce za blokiem to zadanie i kto$ musi je
wzigé na siebie.

Gra
20 min - kazdy trening
konczysz gra

Pepper Neville'a (3v3) koachvolleyball.com

Pepper Neville'a trzy na trzy, trener wprowadza wolne pitki.

ZASADA NA DZIS Wymiana liczy sie dopiero wtedy, gdy obie strony zamienig obrone w atak.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Pozycja bazowa, pozycja czytajgca i ruch miedzy nimi — trzy osobne rzeczy.

SPRZET

—Zatrzymaj sie w momencie kontaktu; dopiero potem ruszaj.

—Obrona idzie wysoko w $rodek, nigdy do przodu na siatke.

Pitki, skrzynia, pachotki wyznaczajgce pozycje bazowe


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/t-drill-praca-nog-w-obronie.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-narozniki-sprint.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pozycja-obronna-base-read.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pietrowiec.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-za-blokiem-asekuracja-pipe-a.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-neville-a-3v3.html

TRENING 15

Obrona mocnych pitek

Obrona
treningi 13-16

TEMAT
Obrona ataku z zamachu

NAD CZYM PRACUJECIE

1 Platforma z przodu, nie przy
biodrach

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dwadziescia mocnych pitek wybronionych w strefe rozgrywajacego.

2 Amortyzuj pitke, nie uderzajw 3 Bron na tyle wysoko, zeby
nig rozgrywajacy zdazyt dojs¢

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
Sprinty po liniach z odbiciem koachvolleyball.com 5 min L. }
Barki i topatki
Sprint po liniach boiska ze zmiang kierunku na kazdej, po kazdym . . . -
. L Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni zagrywki i ataku.
nawrocie kontrolowane przyjecie.
Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w gore, topatki Sciggniete
Pepper (klasyczny) koachvolleyball.com 5 min Pull-apart z guma — powrét powoli

Pary po catej sali, obrona-wystawa-atak bez przerwy. Liczcie, jak dtugo
para utrzyma pitke.

Ptywanie lezac na brzuchu — drobne, szybkie ruchy ramion
Slizg po Scianie — ledZwie i przedramiona zostaja na $cianie

S W =

Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Trener na skrzyni koachvolleyball.com

Trener ze skrzyni atakuje mocno na strefe 6:
obronca czyta reke, broni wysoko na srodek i
wraca.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, jeden obrornica naraz, kolejka
obok.

ZACZNIJ TUTAJ
Ataki na trzy czwarte sity, prosto w obrorice.
ZMIERZASZ DO

Petna sita, pitki raz z jednej, raz z drugiej strony
obroncy.

> Platforma z przodu, tam gdzie jg widzisz.

Obrona: skos, prosta, pancake
koachvolleyball.com

Obrona: skos, prosta i krétka pitka na

pancake, kazda broniona na $rodek.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, dwéch obroncdéw, kolejka z
boku.

ZACZNIJ TUTAJ

Kolejnos¢ zapowiadana.
ZMIERZASZ DO

Kolejnos¢ losowa, bez zapowiedzi.

> Kazda obrona laduje w tym samym miejscu,
obojetnie jaka to byta pitka.

Obrona sposobem gérnym
koachvolleyball.com

Obrona sposobem gérnym: mocna pitka na

wysokosci gtowy odbita pod kontrolag

koszyczkiem nad czotem.

JAK TO USTAWIC

Trener podaje na wysokos¢ gtowy, zawodnicy w
parach.

ZACZNIJ TUTAJ

Pitki na pot sity.

ZMIERZASZ DO

Petna sita, na wysokos¢ gtowy i barkdw.

> Nad czotem rece sg szybsze niz platforma.

Gra
20 min - kazdy trening
konczysz gra

Obrona przeciw armatom atakujgcych koachvolleyball.com

Obrona przeciw armatom atakujgcych: atakujgcy odpalajg, obrorcy bronig z powrotem do rozgrywajgcego.

ZASADA NA DzI$ Kazda wybroniona pitka musi zosta¢ wystawiona i zaatakowana, inaczej powtérzenie sie nie liczy.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Platforma z przodu, tak zebys$ widziat ja i pitke naraz.
—Mocna pitke amortyzuj; zamach wysyta jg pod sufit.
—Bron tak wysoko, zeby rozgrywajacy zdazyt dojs¢.

SPRZET

Pitki, skrzynia, materace


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sprinty-po-liniach-z-odbiciem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-klasyczny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/trener-na-skrzyni.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-skos-prosta-pancake.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-sposobem-gornym.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-przeciw-armatom-atakujacych.html

TRENING 16

Asekuracja atakujacego

Obrona
treningi 13-16

TEMAT
Asekuracjai kiwki

1 Asekuracja nisko i blisko pod
atakujgcym

NAD CZYM PRACUJECIE

obronce

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dziesigé pitek z bloku wyasekurowanych i rozegranych w drugi atak.

2 Cien za blokiem ma swojego

3 Ruszaj na wyskok
atakujgcego, nie na blok

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

Runda boiska z przekazywaniem pitki koachvolleyball.com 5 min

Trucht w petli wokdt boiska, za kazdym razem przekaz pitke nastepnemu w

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

Wyskok i ladowanie

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Jakos¢ przed iloscig; przerwij, gdy

rzedzie. ladowanie sie psuje.
Pepper w czwérkach koachvolleyball.com 5 min 1. Most biodrowy na jednej nodze — 15 sekund na noge
Dwie pary obok siebie: przyjecie, wystawa i kontrolowany atak w ciggtym 2. Hollow hold — ledZzwie docisnigte do podtogi

rytmie.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1

Technika
spokojnie, duzo powtérzen

3. Wyskok z przysiadu z miekkim lagdowaniem — cicho, kazde

powtdrzenie od nowa

4. Skok w bok z zatrzymaniem — utrzymaj ladowanie dwie sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Podazaj za wystawg koachvolleyball.com
Podazaj za wystawa: wystaw na skrzydto i
sprintem schodz do asekuracji pod
atakujgcym.

JAK TO USTAWIC

Podajacy, rozgrywajacy, atakujacy i kolejka.
ZACZNIJ TUTAJ

Do asekuracji wchodzisz marszem.
ZMIERZASZ DO

Asekuracja gotowa, zanim atakujgcy wyskoczy.

> Nisko i blisko — metr od atakujgcego, nie
trzy.

Asekuracja kiwek koachvolleyball.com
Asekuracja kiwek: blok wyskakuje, a
zawodnicy z tytu wybiegaja do przodu po
krotka pitke.

JAK TO USTAWIC

Cate boisko z blokiem i obrong, trener wybiera
atak albo kiwke.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko kiwki, zapowiadane.

ZMIERZASZ DO
Ataki i kiwki wymieszane.

> Ruszaj na kontakt z pitkg, nie na wyskok.

Pogor’l za kiwka koachvolleyball.com

Pogon za kiwka: trener markuje atak i kiwa
krétko, a obronca ratuje pitke pancakiem.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, dwdch obrorncdéw, kolejka.
ZACZNIJ TUTAJ

Kiwka jest zapowiadana.

ZMIERZASZ DO

Bez zapowiedzi, a po uratowaniu pitka musi
jeszcze przejsé przez siatke.

» Zostan na nogach, dopdki pitka nie zostanie
uderzona.

Gra Trzy C koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Trzy C: komunikacja, asekuracja i wspélna radosé — punkt liczy sie tylko, gdy widac¢ wszystkie trzy.

ZASADA NA DzIS Trener gtosno sedziuje trzy C, a brak jednego kasuje punkt.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Asekuracja jest nisko i blisko; dwa metry z tytu to juz nie asekuracja.

SPRZET

—Cien za blokiem w kazdej rotacji musi mie¢ swojego zawodnika.

—Ruszaj na kontakt atakujgcego z pitkg, nie na wyskok bloku.

Pitki, skrzynia, znaczniki


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-boiska-z-przekazywaniem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-czworkach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/podazaj-za-wystawa.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/asekuracja-kiwek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pogon-za-kiwka.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/trzy-c.html

TRENING 17

Liberoiobronapola

Systemy i kontratak
treningi 17-20

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE

Organizacja obrony 1 Libero bierze to, co zawota

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Przez catg gre zadna pitka nie spada miedzy dwdch zawodnikéw.

2 Przyjmujacy ustepuja ruchem, 3 Strefy ustalone przed
nie bezruchem zagrywka

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

Bieg falg z rzutem pitki koachvolleyball.com 5 min
Grupa przesuwa sie falg przez boisko, za kazdym razem rzucajgc pitke do
nastepnego.

Ogrywanie pitki w parach koachvolleyball.com 5 min

Pary po catej sali: sposobem gérnym w jedna strone, dolnym z powrotem.
Nikt nie moze zrobi¢ kroku po pitke.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 2
Zastosowanie

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen z ruchem i presjg

Core 5 min - cata grupa razem

Stabilizacja tutowia

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtérz te dwa,
ktdére najmniej poczutes.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete
Deska bokiem w lewo — bark nad tokciem

Deska bokiem w prawo — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy
sekundy

Eal

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Przyjecie z przejeciem przez libero Petla przyjecia z liberem koachvolleyball.com »Moja!” — wotanie o pitke
koachvolleyball.com Petla przyjecia z liberem: pieciu zagrywa, koachvolleyball.com

Przyjecie z przejeciem przez libero: libero szesciu przyjmuje, a libero rozdziela strefy. ,Mojal”: trener rzuca doktadnie miedzy dwdéch

bierze trudne pitki, a przyjmujacy ustepuja. JAK TO USTAWIC zawodnikdw, a ten, kto chce pitke, wota przed

JAK TO USTAWIC Ciagta rotacja, libero zmienia sie co trzy minuty. kontaktem.

Szesciu w przyjeciu, jedno libero, zagrywajacy ZACZNIJ TUTAJ JAK TO USTAWIC

po drugiej stronie. Zagrywka z linii trzeciego metra. Dwie pary naraz, kolejka obok.

ZACZNIJ TUTAJ ZMIERZASZ DO ZACZNIJ TUTAJ

Libero wota kazda pitke, ktdérg chce wzigé. Trudne zagrywki z petnej odlegtosci. Rzuty zapowiadane, zawodnicy krok od siebie.

ZMIERZASZ DO

Przyjmujacy ustepujg bez wotania.
przyjeciu.

> Libero jest najgtosniejszym gtosem w

ZMIERZASZ DO
Trzech zawodnikéw obok siebie i szybka ptaska

pitka.
> Ustapic to zrobic ruch, a nie zastygnaé w
miejscu. > Wotaj, kiedy pitka jest jeszcze w powietrzu.
Gra Petna wymiana 3v3 z asekuracja libero koachvolleyball.com
20 min - kazdy trening Petna wymiana trzy na trzy z asekuracja libero.

konczysz gra

ZASADA NA DZIS Pitka, ktéra spadnie miedzy dwéch zawodnikéw, kosztuje dwa punkty.

WSKAZOWKI DLA TRENERA
—Libero bierze to, co zawota — i wota wczesnie.
—Ustapienie to ruch; zderzenia biora sie ze stania w miejscu.

—Strefy ustalcie przed zagrywka, a nie po tym, jak pitka spadnie.

SPRZET

Pitki, znaczniki, pachotki wyznaczajace strefy


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/bieg-fala-z-rzutem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/ogrywanie-pilki-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-z-przejeciem-przez-libero.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/petla-przyjecia-z-liberem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/moja-wolanie-o-pilke.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pelna-wymiana-3v3-z-asekuracja-libero.html

TRENING 18

Atak w tranzycji

Systemy i kontratak
treningi 17-20

TEMAT

Zamiana obrony w atak

1 Od siatki od razu na linie
trzeciego metra

NAD CZYM PRACUJECIE

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Osiem z dziesigciu obron zamienionych w atak.

2 Rozgrywajacy dochodzi do
pitki, gdziekolwiek poleci

3 Pierwsza opcjg kontrataku jest
ten, kto wtasnie bronit

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

Rozgrzewka 6semkowa koachvolleyball.com

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

4 min
Antyrotacja

Dwie petle przez boisko ze zmiang stron w potowie. Spokojne tempo, tylko

na rozruszanie.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije mocno; tutéw nie moze sie

skrecac.
Seria pepper (progresja) koachvolleyball.com 6 min 1. Dead bug — przeciwna reka i noga, ledZzwie docisniete do podtogi
Pary: najpierw sama obrona i wystawa, a gdy ztapiecie rytm, dochodzi 2. Deska z dotknigciem barku — biodra zupetnie nieruchome

kontrolowany atak.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen

3. Deska bokiem z przektadaniem reki — otwieraj i zamykaj pod

kontrola

4. Bird dog — w petnym wyproscie wytrzymaj trzy sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie
z ruchem i presjg

CWICZENIE 3
Gra
element w grze

Tranzycja z bloku koachvolleyball.com
Tranzycja z bloku: blok, ladowanie, otwarcie,
sprint w tyt, atak z wystawy i powrét na
pozycje wyjsciowa.

JAK TO USTAWIC

Dwdéch blokujacych, rozgrywajacy, podajacy.
Trzydziesci sekund pracy, trzydziesci przerwy.
ZACZNIJ TUTAJ

Blok i tranzycja bez ataku.

ZMIERZASZ DO

Blok, tranzycja, atak i powrét na pozycje w
cztery sekundy.

> Ladowanie, otwarcie, bieg — jeden ruch, nie
trzy.

Obrona - tranzycja koachvolleyball.com

Obrona w tranzycje: obrona pitki ze skrzyni,
rozgrywajacy dochodzi, wystawia na skrzydto,
a kontratak konczy.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, rozgrywajacy, atakujacy,
kolejka.

ZACZNIJ TUTAJ

Obrona moze i$¢ wysoko i daleko od siatki.
ZMIERZASZ DO

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

> Schodz w tyt w chwili, gdy pitka opuszcza
twoja platforme.

Ciagte przejscie blok-atak
koachvolleyball.com

Ciaggte przejscie: blok, zejscie na linie

trzeciego metra i atak, powtarzane, z

elementem kondycyjnym.

JAK TO USTAWIC

Bez przerw, wszyscy rotuja.

ZACZNIJ TUTAJ

Cztery powtdrzenia, potem przerwa.

ZMIERZASZ DO

Osiem powtdrzen bez przerwy.

> Szybkos¢ tranzycji to umiejetnosc, a nie
kondycja.

Gra Speedball 6-6 koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Speedball szes¢ na szes¢, trener wprowadza pitki bez przerwy.

ZASADA NA DZIS Po kazdym punkcie nowa pitka wchodzi w dwie sekundy. Gracie do 15.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Obroni¢ i stang¢ w miejscu — to najczestszy btad w tranzycji.

SPRZET

—To rozgrywajacy idzie do pitki, a nie pitka do rozgrywajgcego.

—Ten, kto wtasnie bronit, jest twoja pierwsza opcja w kontrataku.

Wszystkie pitki, 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/tranzycja-z-bloku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-tranzycja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/ciagle-przejscie-blok-atak.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/speedball-6-6.html

TRENING 19

Grapoza systemem

Systemy i kontratak
treningi 17-20

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Punkt po stabej pierwszej 1 Wysoko i daleko od siatki to 2 To atakujacy dopasowuje 3 Zawsze jest wolny atakujgcy
p“ce dobra wystawa, nie porazka rozbieg, nie wystawa

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Potowa pitek poza systemem wykornczona atakiem.

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
Runda wokét boiska — wbieganie 12 koachvolleyball.com 4 min

Barki i topatki

Cata druz jed duzym kol kot boiska. Z i ,
ata druzyna w jednym duzym Kote Wokot bolska. caczynacie marszem Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni zagrywki i ataku.

konczycie tuz ponizej biegu.

Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w gore, topatki Sciggniete

Pull-apart z guma — powrdét powoli

Ptywanie lezac na brzuchu — drobne, szybkie ruchy ramion
Slizg po $cianie — ledZwie i przedramiona zostaja na $cianie

Pepper w pieciu duetach koachvolleyball.com 6 min

Pary naprzeciw siebie grajg przyjecie, wystawe i atak. Staty rytm, bez
rywalizacji.

ERCNIDNES

Trzy ¢éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Wystawa i atak poza systemem
koachvolleyball.com

Wystawa i atak poza systemem: pierwsza

pitka daleko od siatki, libero wystawia wysoko

na skrzydto, atakujacy sie dopasowuje.

JAK TO USTAWIC

Trener podaje stabe pierwsze pitki, jeden

rozgrywajacy, kolejka atakujgcych.

ZACZNIJ TUTAJ

Pitka leci w state miejsce z dala od siatki.

ZMIERZASZ DO

Pitka leci gdziekolwiek i rozgrywajgcy musi do

niej dojsé.

> Wysoko i od siatki daje atakujgcemu czas —

o to wtasnie chodzi.

Atak wysokich pilek koachvolleyball.com
Atak wysokich pitek: przecietne przyjecie,
wysoka pitka na skrzydto, opdzniony krok i
niedoktadna wystawa.

JAK TO USTAWIC

Trener podaje, jeden rozgrywajacy, kolejka na
pozycji 4.

ZACZNIJ TUTAJ

Stata wysokos¢.

ZMIERZASZ DO

Wysokos¢ sie zmienia, a atakujacy dopasowuje
start rozbiegu.

> Pozwdl pitce zejs¢ do siebie; za wczesny start
to klasyczny btad.

Pitka chaosu koachvolleyball.com

Pitka chaosu: trener wrzuca trudne pitki, a
zespot zamienia je w trzy kontrolowane
odbicia.

JAK TO USTAWIC

Szesciu na boisku, przy kazdej pitce kto$
wchodzi z kolejki, wysokie tempo.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwa odbicia dozwolone, jesli pitka przejdzie pod
kontrola.

ZMIERZASZ DO

Trzy odbicia obowigzkowo, a atak z linii
trzeciego metra.

> Pierwsza pitka wysoko na srodek: stamtad
zawsze jest wyjscie.

Gra
20 min  kazdy trening
konczysz gra

ZASADA NA DZIS Punkt zdobyty poza systemem liczy sie podwdjnie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Wysoka pitka z dala od siatki to dobra odpowiedz, a nie btad.

Atak i kontratak — gra o kréla koachvolleyball.com

SPRZET

—To atakujacy dopasowuje sie do wystawy, a nie wystawa goni atakujgcego.

—Ktos zawsze jest wolny — zadaniem jest go znaleZz¢, a nie forsowac pitke.

Pitki, znaczniki

Atak i kontratak — gra o krdla pie¢ na pie¢, wygrywajgca druzyna zostaje.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-wokol-boiska-wbieganie-12.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-pieciu-duetach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wystawa-i-atak-poza-systemem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-wysokich-pilek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pilka-chaosu.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-i-kontratak-gra-o-krola.html

TRENING 20

Pierwsze tempo

Systemy i kontratak
treningi 17-20

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Atak srodkiem 1 Srodkowy startuje, zanim 2 \Wystawa ptaska i szybka, nie 3 Srodkowy atakuje takze
rozgrywajacy dotknie pitki wysoka wtedy, gdy pitka idzie gdzie
indziej
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dziesigé atakéw w pierwszym tempie skoriczonych w boisko.
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
Dynamiczne formy biegowe koachvolleyball.com 5 min

Wykrok z rotacja tutowia w jedng strone, carioca i skipping z powrotem.

Dwie petne rundy.

Uderzenia w parach koachvolleyball.com

Pary uderzaja pitke do siebie przez podtoze. Buduje zamach, zanim

ktokolwiek wyskoczy.

Trzy ¢éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Srodkowy znajduje pitke koachvolleyball.com
Srodkowy znajduje pitke: atakuje rzucong
pitke, cofa sie i od razu koriczy pitke w
pierwszym tempie.

JAK TO USTAWIC

Pracujg rozgrywajacy i Srodkowy, reszta podaje i
zbiera pitki.

ZACZNIJ TUTAJ

Pierwsze tempo z rzutu, stata wysokos¢.
ZMIERZASZ DO

Pierwsze tempo z prawdziwego przyjecia.

> Startujesz na przyjecie, a nie na wystawe.

Wyskok i lgdowanie
Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Jakos¢ przed iloscig; przerwij, gdy

ladowanie sie psuje.

5 min 1. Most biodrowy na jednej nodze — 15 sekund na noge

2. Hollow hold — ledZwie docisniete do podtogi

3. Wyskok z przysiadu z migkkim ladowaniem — cicho, kazde

powtdrzenie od nowa

4. Skok w bok z zatrzymaniem — utrzymaj lagdowanie dwie sekundy

CWICZENIE 2

Zastosowanie

z ruchem i presja

Szybki atak srodkiem koachvolleyball.com
Szybki atak srodkiem: rozgrywajgcy podaje
szybka pitke, a blok prébuje nadazy¢.

JAK TO USTAWIC

Rozgrywajacy, srodkowy, dwéch blokujgcych po
drugiej stronie.

ZACZNIJ TUTAJ

Bez bloku.

ZMIERZASZ DO

Srodkowy blokujacy czyta akcje na zywo.

> Ptasko i szybko bije wysoko i tadnie.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Szybki srodek i shoot koachvolleyball.com
Szybki srodek i shoot: szybka wystawa na
Srodkowego albo shoot na skrzydto, a kolejka
sie przesuwa.

JAK TO USTAWIC

Rozgrywajacy, srodkowy i przyjmujacy pracuja
razem.

ZACZNIJ TUTAJ

Rozgrywajacy zapowiada przed przyjeciem.
ZMIERZASZ DO

Rozgrywajacy decyduje w powietrzu.

> Obaj atakujacy ida przy kazdej pitce; to
wtasnie sprawia, ze dziata.

Gra Szes¢ na szes¢ — petna wymiana koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Szes¢ na szes¢ — petna wymiana z kontratakiem.

ZASADA NA DZIS Punkt w pierwszym tempie liczy sie podwdjnie, a sama préba daje punkt nawet przy btedzie.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Srodkowy startuje na przyjecie, a nie na wystawe.

SPRZET

Pitki, znaczniki

—Wystawa w pierwszym tempie jest ptaska i szybka; wysokos¢ daje blokowi czas.

—Srodkowy rozbiega sie przy kazdej pitce, obojetnie czy jg dostanie.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/uderzenia-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/srodkowy-znajduje-pilke.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/szybki-atak-srodkiem.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/szybki-srodek-i-shoot.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/szesc-na-szesc-pelna-wymiana.html

TRENING 21

Atak z drugiej linii

Prowadzenie ataku
treningi 21-24

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Atak zza linii trzeciego 1 Odbicie zza linii, ladowanie
metra przed nig

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Kazdy konczy pie¢ atakéw z drugiej linii w boisko.

2 \Wystawa nizsza i dalej od 3 Pipe to rytm, a nie ratunek

siatki

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

Sztafeta przez pachotki koachvolleyball.com

Kilka krétkich rzedow slalomem przez pachotki, zeby nikt nie czekat za

wiecej niz trzema osobami.

Uderzenia w parach koachvolleyball.com

Pary uderzajg pitke do siebie przez podtoze. Buduje zamach, zanim

ktokolwiek wyskoczy.

Trzy ¢éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Trzykrokowy rozbieg koachvolleyball.com

Trzykrokowy rozbieg bez pitki, tym razem ze
startem metr za linig trzeciego metra.

JAK TO USTAWIC

Fale po czterech, trener zadaje rytm i pilnuje
miejsca odbicia.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko rozbieg i wyskok.

ZMIERZASZ DO

Dochodzi zamach; sprawdzasz, czy ladowanie
jest przed linia.

> Odbijasz sie za linig, ladujesz przed nig — ten
wyskok idzie do przodu.

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Stabilizacja tutowia
Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtdrz te dwa,
ktére najmniej poczutes.

5 min

Eal i

sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Linia ataku przez trzy pozycje
koachvolleyball.com

Linia ataku przez trzy pozycje: rozgrywajacy

obstuguje po kolei 4, 3i 2, plus pitka na pipe.

JAK TO USTAWIC

Ciagta rotacja, kazdy atakuje z kazdej pozyciji.

ZACZNIJ TUTAJ

Stata kolejnos¢.

ZMIERZASZ DO

Rozgrywajacy wywotuje pozycje na zywo.

> Ten sam zamach z kazdej pozycji, z pierwszej
i z drugiej linii.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete
Deska bokiem w lewo — bark nad tokciem

Deska bokiem w prawo — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Obrona za blokiem — asekuracja pipe'a
koachvolleyball.com

Obrona za blokiem z asekuracja pipe'a, zeby

atak z drugiej linii trafiat na prawdziwag

obrone.

JAK TO USTAWIC

Trzech blokujacych, pieciu obroricéw w polu,
ataki pipe na zywo.

ZACZNIJ TUTAJ

Blok pozostaje bierny.

ZMIERZASZ DO

Blok gra pipe'a na zywo.

> Pipe zdobywa punkt luka miedzy dwoma
blokujgcymi.

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

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Pie¢ na pie¢ — petna wymiana w tempie meczowym.

WSKAZOWKI DLA TRENERA SPRZET

—Odbij sie za linig i wyladuj przed nig; to zgodne z przepisami i szybsze. Pitki, pachotki wyznaczajace linie trzeciego metra
—Wystawa na druga linig jest nizsza i dalej od siatki niz pitka na skrzydto.

—Pipe dziata, gdy leci w kazdej wymianie, a nie tylko wtedy, gdy cos sie sypie.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-przez-pacholki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/uderzenia-w-parach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/trzykrokowy-rozbieg.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/linia-ataku-przez-trzy-pozycje.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-za-blokiem-asekuracja-pipe-a.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/piec-na-piec-pelna-wymiana.html

TRENING 22

Rotacje w przyjeciu zagrywki

Prowadzenie ataku
treningi 21-24

TEMAT

Ustawienia przyjeciaw
szesciu rotacjach

1 Kazda rotacja ma zapisane
ustawienie

NAD CZYM PRACUJECIE

kazda zagrywka

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Wszystkie szesc¢ rotacji rozegranych bez btedu ustawienia.

2 Ustawienie sprawdzone przed 3 Zmiana pozycji dopiero po

kontakcie z pitkag

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

Grupa wybiega falami do przodu, odgrywa pitke trenera i wraca na koniec

rzedu.

Fala przyjecia przez obrecze koachvolleyball.com

Obrecze utozone wzdtuz boiska; wszyscy przyjmujg naraz wzdtuz rzedu i

przechodza do nastepnej obreczy.

Trzy ¢éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Zespotowe przyjecie zagrywki w rotacjach
koachvolleyball.com

Zespotowe przyjecie zagrywki w rotacjach:

przyjecie-wystawa-atak liczy sie jako punkt,

potem zmiana rotacji.

JAK TO USTAWIC

Szesciu na boisku, zagrywajacy po drugiej

stronie, trener sprawdza ustawienie.

ZACZNIJ TUTAJ

Przejdzcie kazda rotacje marszem, bez pitki.

ZMIERZASZ DO

Petne tempo, a btad ustawienia kosztuje punkt.

> Znaj swoja pozycje startowa i docelowg — to
dwie rézne rzeczy.

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Antyrotacja

skrecac.

5 min 1

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije mocno; tutéw nie moze sie

. Dead bug — przeciwna reka i noga, ledZwie docisniete do podtogi
2. Deska z dotknigciem barku — biodra zupetnie nieruchome

3. Deska bokiem z przektadaniem reki — otwieraj i zamykaj pod

kontrola

4. Bird dog — w petnym wyproscie wytrzymaj trzy sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Cwiczenie motylek koachvolleyball.com
Cwiczenie motylek: zagrywaj po przekatnej,
biegnij za pitka, przyjmuj do targetu i
przesuwaj sie w rotacji.

JAK TO USTAWIC

Dwa rzedy grajg motylka bez przerwy.
ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka z linii trzeciego metra.
ZMIERZASZ DO

Zagrywka z petnej odlegtosci; licza sie tylko
przyjecia do targetu.

> Biegnij za swojg pitkg — to trzyma ¢wiczenie
przy zyciu.

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Zagrywka i przyjecie z rotacja
koachvolleyball.com

Zagrywka i przyjecie z rotacja: pieciu

zagrywa, pieciu przyjmuje w ustawieniu W, a

po przyjeciu zmiana rol.

JAK TO USTAWIC

Bez przerw, zmiana rél co dwie minuty.

ZACZNIJ TUTAJ

State ustawienie W.

ZMIERZASZ DO

Ustawienie z trzema przyjmujacymi, atakujacy z

pierwszej linii zwolnieni z przyjecia.

> Zwalniaj wczesnie; atakujacy, ktéry
przyjmuje, nie atakuje.

Gra Side-out w kazdej rotacji koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Side-out w kazdej rotacji: zagrywka na rotacje 1, side-out rozegrany do konca i przejscie dalej.

ZASADA NA DZI$ Dwa side-outy z rzedu, zanim przejdziecie do nastepnej rotacji.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Zapisz ustawienie dla kazdej rotacji i trzymajcie sie go.
—Sprawdzaj ustawienie przed zagrywka, a nie po gwizdku.

SPRZET

rotacji

—Zmiana pozycji dopiero po kontakcie; za wczesnie to btad.

Pitki, pachotki wyznaczajace pozycje, wydrukowany schemat


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-fala-do-trenera.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/fala-przyjecia-przez-obrecze.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-przyjecie-zagrywki-w-rotacjach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-motylek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-i-przyjecie-z-rotacja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/side-out-w-kazdej-rotacji.html

TRENING 23

Skutecznos¢ side-outu

Prowadzenie ataku
treningi 21-24

TEMAT

Wygrywanie pierwszej
pitki

1 Dobre przyjecie jest warte
wiecej niz dobry atak

NAD CZYM PRACUJECIE

pierwsza opcje

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Szescédziesigt procent side-outu przez petng rotacje.

2 Kazda rotacja ma swoja

3 Side-out za pierwszym razem

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

Grupa przesuwa sie falg przez boisko, za kazdym razem rzucajac pitke do

nastepnego.

Pepper (klasyczny) koachvolleyball.com

Pary po catej sali, obrona-wystawa-atak bez przerwy. Liczcie, jak dtugo

para utrzyma pitke.
Trzy ¢éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Barki i topatki

5 min

ERCNIDNES

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni zagrywki i ataku.

Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w gore, topatki Sciggniete

Pull-apart z guma — powrdét powoli

Ptywanie lezac na brzuchu — drobne, szybkie ruchy ramion
Slizg po $cianie — ledZwie i przedramiona zostaja na $cianie

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Trener na skrzyni: przyjecie floatéw
koachvolleyball.com

Trener ze skrzyni uderza precyzyjne floaty na

przyjmujgcych; opracowanie do targetu i

powtdrka.

JAK TO USTAWIC

Trener na skrzyni, trzech przyjmujacych, jeden

target.

ZACZNIJ TUTAJ

Przewidywalne miejsca.

ZMIERZASZ DO

Losowe miejsca, takze na styki.

> To samo przyjecie, jakkolwiek wygladata
zagrywka.

Presja zagrywka 4 na 4 koachvolleyball.com
Presja zagrywka cztery na cztery: jedna
strona zagrywa $wiadomie trudno, druga musi
wygrac side-out i od razu zaatakowac.

JAK TO USTAWIC

Dwie czwdrki, zmiana rdl co trzy minuty.
ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka na trzy czwarte sity.
ZMIERZASZ DO

Petna presja, trudne strefy.

> Pierwsza pitka decyduje o wymianie bardziej
niz ostatnia.

Zespotowe przyjecie zagrywki w rotacjach
koachvolleyball.com

Zespotowe przyjecie zagrywki w rotacjach:

przyjecie-wystawa-atak liczy sig jako punkt.

JAK TO USTAWIC

Szesciu na boisku, rotacja po kazdym udanym

side-oucie.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwie préby na rotacje.

ZMIERZASZ DO

Jedna préba na rotacje.

> Wygrywaj side-out za pierwszym razem;
druga szansa to nie plan.

Gra Side-out w kazdej rotacji koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Side-out w kazdej rotacji w formie wash table.

ZASADA NA DZIS Przyjmujaca druzyna zdobywa duzy punkt za dwa side-outy z rzedu.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Dobre przyjecie zawsze jest warte wigcej niz dobry atak.

SPRZET

—Kazda rotacja potrzebuje pierwszej opcji, ktérg znajg wszyscy.

—Procent side-outu to liczba, ktdéra rozstrzyga sety.

Pitki, skrzynia, arkusz do zapisu


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/bieg-fala-z-rzutem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-klasyczny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/trener-na-skrzyni-przyjecie-floatow.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/presja-zagrywka-4-na-4.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-przyjecie-zagrywki-w-rotacjach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/side-out-w-kazdej-rotacji.html

TRENING 24

Wolna pitkaiatak bez wyskoku

Prowadzenie ataku
treningi 21-24

TEMAT

Punkt z fatwej pitki

1 Zawotaj, zanim pitka przejdzie

NAD CZYM PRACUJECIE

przyjmujgcy

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dziesieé wolnych pitek z rzedu zamienionych na punkt.

2 Ruszajg wszyscy, nie tylko

3 Ztatwej pitki zawsze punkt

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

Runda boiska z przekazywaniem pitki koachvolleyball.com 5 min

19.09 19.29
Gra Zakonczenie
20 min 1 min

Core 5 min - cata grupa razem

Trucht w petli wokdt boiska, za kazdym razem przekaz pitke nastepnemu w

Wyskok i ladowanie

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Jakos¢ przed iloscig; przerwij, gdy

rzedzie. ladowanie sie psuje.
Pepper w pieciu duetach koachvolleyball.com 5 min 1. Most biodrowy na jednej nodze — 15 sekund na noge
Pary naprzeciw siebie grajg przyjecie, wystawe i atak. Staty rytm, bez 2. Hollow hold — ledzwie docisnigte do podtogi

rywalizaciji.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1

Technika
spokojnie, duzo powtérzen

3. Wyskok z przysiadu z miekkim lagdowaniem — cicho, kazde

powtdrzenie od nowa

4. Skok w bok z zatrzymaniem — utrzymaj ladowanie dwie sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie
z ruchem i presjg

CWICZENIE 3
Gra
element w grze

Wolna pitka! — przejscie na hasto
koachvolleyball.com

Wolna pitka na hasto: na zawotanie zespét

przechodzi z pozycji obronnej do ustawienia

na wolna pitke.

JAK TO USTAWIC

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

ZACZNIJ TUTAJ
Sam ruch, bez pitki.

ZMIERZASZ DO
Bez zapowiedzi, prosto z zywej wymiany.

> Wotaja wszyscy; jeden gtos to za mato.

Wymiana na trzy odbicia koachvolleyball.com

Wymiana na trzy odbicia: punkt liczy sie tylko
przy trzech czystych odbiciach.

JAK TO USTAWIC

Szes¢ na sze$é, wolne pitki wprowadza trener.
ZACZNIJ TUTAJ

Wspdtpraca, bez punktéw.

ZMIERZASZ DO

Dwa odbicia oddajg punkt przeciwnikowi.

> To na tatwej pitce wygrywa sie seta.

Forma fali z rotacjg koachvolleyball.com
Forma fali z rotacja: zespét rotuje po kazdej
wymianie, a dwéch zagrywajacych utrzymuje
presje.

JAK TO USTAWIC

Bez przerw, zmiana zagrywajacych co dwie
minuty.

ZACZNIJ TUTAJ

Rotacja po wygranej wymianie.

ZMIERZASZ DO

Rotacja po kazdej wymianie.

> Rotujcie szybko; wolna rotacja to przegrana
wymiana.

Gra Wash z zagrywka i wolng pitkg koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

ZASADA NA DzIS Wolna pitka niewykonczona atakiem oddaje punkt.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Wotaj wolna pitke, zanim przejdzie przez siatke.

Gra wash: zagrywka plus wolna pitka.

SPRZET

Pitki, znaczniki

—Przy wolnej pitce ruszajg wszyscy, nie tylko ten, kto jg zagra.

—*latwa pitka to szansa na punkt, a nie chwila oddechu.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-boiska-z-przekazywaniem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-pieciu-duetach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wolna-pilka-przejscie-na-haslo.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wymiana-na-trzy-odbicia.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-fali-z-rotacja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/wash-z-zagrywka-i-wolna-pilka.html

TRENING 25

Plan zagrywki

Rywalizacja
treningi 25-28

TEMAT

Zagrywka wedtug planu

NAD CZYM PRACUJECIE

3 Trzymaj plan przy
wyréwnanym wyniku

2 Zagrywaj w strefe, ktéra boli
rozgrywajgcego

1 W kazdej rotacji zagrywaj na
najstabsze przyjecie

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Zespdt realizuje plan zagrywki przez caty set.

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

Core 5 min - cata grupa razem

5 min

Barki i topatki

Sprint z naroznika do naroznika, w kazdym dotkniecie obreczy. Trzy

okrazenia, tempo rosnie.

Aktywacja barkéw z gumg koachvolleyball.com

Trojki z jedng guma, wszyscy pracujg naraz. Pull-aparty, rotacja

zewnetrzna, potem Y-T-W.
Trzy éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1

Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni zagrywki i ataku.

1. Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w gére, topatki Sciggniete

5 min

SN

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Pull-apart z guma — powrdét powoli
Ptywanie lezac na brzuchu — drobne, szybkie ruchy ramion
Slizg po Scianie — ledZwie i przedramiona zostaja na $cianie

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Zagrywka do 21 koachvolleyball.com
Zagrywka do 21: numer strefy to twoje
punkty, a trafienie doktadnie 21 wymusza
Swiadomy wybor.

JAK TO USTAWIC

Strefy wyznaczone materacami, kazdy liczy
sobie sam.

ZACZNIJ TUTAJ

Gracie do 12.

ZMIERZASZ DO

Przekroczenie 21 cofa cie do zera.

> Policz, zanim staniesz do zagrywki.

Float na styki przyjmujacych
koachvolleyball.com

Float na styki przyjmujacych, celowany tam,

gdzie potrzebna jest komunikacja.

JAK TO USTAWIC

Zagrywajacy po jednej stronie, przyjmujgcy
muszag wotac kazda pitke.

ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka z linii trzeciego metra w
zapowiedziany styk.

ZMIERZASZ DO

Petna odlegtos$¢, a zagrywajacy najpierw nazywa
styk.

> Zagrywaj w ludzi i w luki, a nie w pusta
podtoge.

Konkurs krétkiej zagrywki
koachvolleyball.com

Gra na krétka zagrywke: licza sie tylko pitki

przed linig trzeciego metra.

JAK TO USTAWIC

Zagrywajacy i przyjmujacy, wynik na biezaco.

ZACZNIJ TUTAJ

Zagrywka z linii trzeciego metra.

ZMIERZASZ DO

Petna odlegtos¢, a przyjmujaca druzyna musi

zaatakowac.

> Krétka zagrywka wyciaga rozgrywajacego do
przodu; o to wtasnie chodzi.

Gra Pojedynek zagrywki szes¢ na pieciu koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Pojedynek zagrywki szes¢ na pieciu: kazda wymiana zaczyna sig trudnag zagrywka.

ZASADA NA DzI$ Btad zagrywki kosztuje dwa punkty. Zagrywaj trudno, ale w boisko.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—W kazdej rotacji zagrywaj na najstabsze przyjecie; na tym polega plan.

SPRZET

—Zagrywka zmuszajgca rozgrywajgcego do biegu kosztuje go wiecej niz préba asa.

—Plan trzyma przy 22:22 albo nigdy nie byt planem.

Wszystkie pitki, materace, schemat rotacji i arkusz do zapisu


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-narozniki-sprint.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/aktywacja-barkow-z-guma.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-do-21.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/float-na-styki-przyjmujacych.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/konkurs-krotkiej-zagrywki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pojedynek-zagrywki-szesc-na-pieciu.html

TRENING 26

Petha wymiana

Rywalizacja
treningi 25-28

TEMAT NAD CZYM PRACUJECIE
Wszystkie fazy w tempie 1 Bez zatrzymania miedzy 2 Ppowrdt na pozycje wyjéciowa 3 Mdwcie przez catg wymiane
meczowym fazami w ruchu

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Dziesigé wymian po piec albo wiecej odbié na strone.

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

Rozgrzewka 6semkowa koachvolleyball.com

Dwie petle przez boisko ze zmiang stron w potowie. Spokojne tempo, tylko

na rozruszanie.

Seria pepper (progresja) koachvolleyball.com

Pary: najpierw sama obrona i wystawa, a gdy ztapiecie rytm, dochodzi

kontrolowany atak.

Trzy ¢éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Ciagte przejscie blok-atak
koachvolleyball.com

Ciagte przejscie: blok, tranzycja, atak i od

nowa, z elementem kondycyjnym.

JAK TO USTAWIC

Dwdch blokujacych, rozgrywajacy, podajacy.

Trzydziesci sekund pracy, trzydziesci przerwy.

ZACZNIJ TUTAJ

Tylko blok i tranzycja.

ZMIERZASZ DO

Petny cykl w cztery sekundy.

> Wracaj w ruchu; wymiany przegrywa sig,
stojac w miejscu.

Core 5 min - cata grupa razem

4 min

Stabilizacja tutowia
Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtérz te dwa,
ktére najmniej poczutes.

6 min

Eal i

sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Maraton wymian 4v4 koachvolleyball.com

Maraton wymian cztery na cztery: petna
wymiana od zagrywki po drugi atak.

JAK TO USTAWIC

Cate boisko, przy kazdej wymianie wchodzi ktos
z kolejki.

ZACZNIJ TUTAJ

Zamiast zagrywki pitke wprowadza trener.
ZMIERZASZ DO

Kazda wymiana zaczyna sie prawdziwag
zagrywka.

> Wymiana trwa, dopdki pitka nie padnie.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete
Deska bokiem w lewo — bark nad tokciem

Deska bokiem w prawo — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Pie¢ na pie¢ na czas koachvolleyball.com
Pie¢ na pig¢ na czas: pitka musi przejs¢ w
trzech odbiciach.

JAK TO USTAWIC

Krétkie gierki z wynikiem na biezgco.
ZACZNIJ TUTAJ

Dozwolone cztery odbicia.

ZMIERZASZ DO

Trzy odbicia, a trzecie to atak.

> Decyduj wczesnie; wahanie kosztuje wigcej
niz zty wybér.

Gra Szes$é na sze$¢ — pelna wymiana koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Szes¢ na sze$¢ — petna wymiana z kontratakiem.

ZASADA NA DzIS Wymiana z mniej niz trzema odbiciami na strone sie nie liczy; powtérzcie ja.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Kazda faza przechodzi od razu w nastepna.

SPRZET

Pitki, znaczniki

—Powrét na pozycje wyjsciowa to czes¢ wymiany, a nie to, co dzieje sie po niej.

—Zespdt mowi przez catg wymiane, nie tylko przy zagrywce.


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/ciagle-przejscie-blok-atak.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/maraton-wymian-4v4.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/piec-na-piec-na-czas.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/szesc-na-szesc-pelna-wymiana.html

TRENING 27

Koncowka seta

Rywalizacja
treningi 25-28

TEMAT
Ostatnie pieé¢ punktow

1 Rutyny trzymaja, gdy wynik

NAD CZYM PRACUJECIE

2 W kluczowym momencie

3 Liczy sie tylko nastepna

jest wotany na gtos zagrywaj trudno i w boisko wymiana
SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Trzy scenariusze koricéwki rozegrane bez tego, zeby zespo6t zamilkt.
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

Antyrotacja

Kilka krétkich rzedéw slalomem przez pachotki, zeby nikt nie czekat za

wiecej niz trzema osobami.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije mocno; tutéw nie moze sie

skrecac.
Pepper (klasyczny) koachvolleyball.com 5 min 1. Dead bug — przeciwna reka i noga, ledZzwie docisniete do podtogi
Pary po catej sali, obrona-wystawa-atak bez przerwy. Liczcie, jak dtugo 2. Deska z dotknigciem barku — biodra zupetnie nieruchome

para utrzyma pitke.

Trzy ¢wiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtérzen

3. Deska bokiem z przektadaniem reki — otwieraj i zamykaj pod

kontrola

4. Bird dog — w petnym wyproscie wytrzymaj trzy sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presjg

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Pitka-rozgrywajacy-pitka-atakujacy

koachvolleyball.com
Pitka-rozgrywajacy-pitka-atakujgcy: trener
przebija do rozgrywajacego, ten wystawia,
atakujacy konczy, a zaraz leci druga pitka.
JAK TO USTAWIC

Trener z dwiema pitkami, wysokie tempo, kolejka
czeka.

ZACZNIJ TUTAJ
Przerwa miedzy pitkami.
ZMIERZASZ DO
Zadnej przerwy.

> Druga pitka pokazuje, czy pierwsza naprawde
byta pod kontrola.

22 do 22 koachvolleyball.com

22 do 22: obie druzyny zaczynajg od 22, a
kazda wymiana jest grana do punktu.

JAK TO USTAWIC

Dwie petne druzyny, wynik na biezgco, trener
wota go na gtos.

ZACZNIJ TUTAJ

Start od 20, zeby byt czas sie pouktadac.
ZMIERZASZ DO

Start od 24 i gra do jednego punktu.

> Przed kazdg zagrywka powiedz wynik na
gtos.

USA-drill koachvolleyball.com

USA-drill: trzy wygrane wymiany z rzedu daja
duzy punkt, potem rotacja.

JAK TO USTAWIC

Dwie druzyny, punktacja wash.

ZACZNIJ TUTAJ

Dwie wymiany na duzy punkt.

ZMIERZASZ DO

Cztery wymiany na duzy punkt.

> Wash niczego nie zeruje w tym, jak zagracie
nastepna pitke.

Gra Bingo-Bango-Bongo koachvolleyball.com

20 min - kazdy trening
konczysz gra

Bingo-Bango-Bongo: trzy wymiany z rzedu dajg prawo do zagrywki o prawdziwy punkt.

ZASADA NA DZI$S Druzyna, ktéra milknie, traci maty punkt, obojetnie co dziato sie na boisku.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Rutyny to jest to, co zostaje, gdy przychodzi presja.

SPRZET

Pitki, arkusz do zapisu, znaczniki

—Zagrywaj trudno i w boisko; bezpieczna zagrywka przy 23 oddaje seta.

—Nastepna wymiana to jedyna, na ktdra jeszcze masz wptyw.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-przez-pacholki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-klasyczny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/pilka-rozgrywajacy-pilka-atakujacy.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/22-do-22.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/usa-drill.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/bingo-bango-bongo.html

TRENING 28

Symulacjameczu

Rywalizacja
treningi 25-28

TEMAT

Cata gra od poczatku do
konca

1 Gracie sety, a nie éwiczenia

NAD CZYM PRACUJECIE

2 Zmiany i rotacje jak w
prawdziwym meczu

SKAD WIESZ, ZE ZADZIALALO Trzy petne sety rozegrane z prawdziwymi rotacjami i zmianami.

3 Omdéwienie miedzy setami, nie
w trakcie

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
Runda wokét boiska — wbieganie 12 koachvolleyball.com 4 min

Stabilizacja tutowia

Cata druzyna w jednym duzym kole wokot boiska. Zaczynacie marszem,

konczycie tuz ponizej biegu.

Seria pepper (progresja) koachvolleyball.com

Pary: najpierw sama obrona i wystawa, a gdy ztapiecie rytm, dochodzi

kontrolowany atak.

Trzy ¢éwiczenia Po 18 min - w tej kolejnosci

CWICZENIE 1
Technika

spokojnie, duzo powtdrzen

Zespotowe przyjecie zagrywki w rotacjach
koachvolleyball.com

Zespotowe przyjecie zagrywki w rotacjach

jako ostatnie sprawdzenie ustawien.

JAK TO USTAWIC

Szesciu na boisku, zagrywajacy po drugiej

stronie.

ZACZNIJ TUTAJ

Jedno przyjecie na rotacje.

ZMIERZASZ DO

Trzy przyjecia na rotacje, bez prawa do btedu.

> Ostatnie sprawdzenie, zanim zacznie sie
liczy¢.

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund, jedna runda, potem powtérz te dwa,

ktére najmniej poczutes.
6 min
Deska bokiem w lewo
Deska bokiem w praw

Eal i

sekundy

CWICZENIE 2
Zastosowanie

z ruchem i presja

Forma fali z rotacjg koachvolleyball.com
Forma fali z rotacjg po kazdej wymianie, a
dwéch zagrywajacych utrzymuje presje.
JAK TO USTAWIC

Bez przerw, zero martwego czasu.

ZACZNIJ TUTAJ

Rotacja po wygranej wymianie.

ZMIERZASZ DO

Rotacja po kazdej wymianie.

> Szybka rotacja, spokojne gtowy.

Deska na przedramionach — biodra réwno, posladki napiete

— bark nad tokciem
o — jedna linia od kostki po gtowe

Most biodrowy — stopy ptasko, biodra w gére, wytrzymaj trzy

CWICZENIE 3
Gra

element w grze

Atak i kontratak — gra o kréla

koachvolleyball.com

Atak i kontratak — gra o kréla: wygrywajaca
druzyna zostaje, a wymiana toczy sie dale;j.
JAK TO USTAWIC

Bez przerw, non stop.

ZACZNIJ TUTAJ

Krétka przerwa miedzy wymianami.
ZMIERZASZ DO

Nastepna pitka wchodzi natychmiast.

> Meczowy rytm to brak przerw.

Gra
20 min - kazdy trening
konczysz gra

Mecz z rotacjg koachvolleyball.com

Petne szes$¢ na szesc¢ z rotacjag po kazdej wymianie.

ZASADA NA DzIS Trzy sety do 15 z prawdziwymi zmianami i oméwieniem tylko miedzy setami.

WSKAZOWKI DLA TRENERA

—Grajcie sety, a nie ¢wiczenia; chodzi wtasnie o gre.

—Rotujcie i zmieniajcie jak w prawdziwym meczu.

SPRZET

Wszystkie pitki, znaczniki, arkusz do zapisu

—Omawiaj miedzy setami; uwagi w trakcie wymiany niczego nie ucza.


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-wokol-boiska-wbieganie-12.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/seria-pepper-progresja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-przyjecie-zagrywki-w-rotacjach.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-fali-z-rotacja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-i-kontratak-gra-o-krola.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. Cztery éwiczenia po 30

sekund. Stabilizacja tutowia i zdrowe barki, nie kondycja — kondycja jest w siatkéwce. Przerwij serie w chwili, gdy spada

jakos¢.
ZESTAW A ZESTAWB ZESTAWC
Stabilizacja tutowia Antyrotacja Barki i topatki

Cztery ¢éwiczenia po 30 sekund, jedna runda,
potem powtdrz te dwa, ktére najmniej
poczutes.

1 Deska na przedramionach — biodra
réwno, posladki napiete

2 Deska bokiem w lewo — bark nad
tokciem

3 Deska bokiem w prawo — jedna linia od
kostki po gtowe

4 Most biodrowy — stopy ptasko, biodra
w goére, wytrzymaj trzy sekundy

ZESTAWD

Wyskok i lagdowanie

Cztery éwiczenia po 30 sekund. Jakos$¢ przed

iloscig; przerwij, gdy ladowanie sie psuje.

1 Most biodrowy na jednej nodze — 15
sekund na noge

2 Hollow hold — ledZwie doci$niete do
podtogi

3 Wyskok z przysiadu z miekkim
lagdowaniem — cicho, kazde
powtdrzenie od nowa

4 Skok w bok z zatrzymaniem — utrzymaj
lagdowanie dwie sekundy

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Wolno bije

mocno; tutéw nie moze sie skrecac.

1 Dead bug — przeciwna reka i noga,
ledZwie docisniete do podtogi

2 Deska z dotknigciem barku — biodra
zupetnie nieruchome

3 Deska bokiem z przektadaniem reki —
otwieraj i zamykaj pod kontrolg

4  Bird dog — w petnym wyproscie
wytrzymaj trzy sekundy

Cztery ¢wiczenia po 30 sekund. Réb to w dni

zagrywki i ataku.

1 Y-T-W lezac na brzuchu — kciuki w
gore, topatki $ciagniete

2 Pull-apart z gumg — powrdt powoli

3 Ptywanie lezac na brzuchu — drobne,
szybkie ruchy ramion

4 Slizg po $cianie — ledzwie i
przedramiona zostajag na $cianie

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 (114), 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

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

22 do 22
8g, 27.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/22-do-22.html

Aktywacja barkéow z guma

2w, 7w, 9w, 10w, 25w /pl/cwiczenia-siatkarskie/aktywacja-barkow-z-guma.html

AMRAP: zagrywka na cel

10.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/amrap-zagrywka-na-cel.html

Asekuracja kiwek
16.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/asekuracja-kiwek.html

Atak i kontratak — gra o krédla
19g, 28.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-i-kontratak-gra-o-krola.html

Atak przeciwko podwdjnemu blokowi

8.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-przeciwko-podwojnemu-blokowi.html

Atak w strefy
7.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-w-strefy.html

Atak wysokich pitek
19.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-wysokich-pilek.html

Berek w kole — gra reakcyjna
5w, 12w /pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-w-kole-gra-reakcyjna.html

Bieg falg z rzutem pitki

2w, 17w, 23w /pl/cwiczenia-siatkarskie/bieg-fala-z-rzutem-pilki.html

Bingo-Bango-Bongo
27g /pl/cwiczenia-siatkarskie/bingo-bango-bongo.html

Blok czytany / blok w ciemno
12.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-czytany-blok-w-ciemno.html

Blok i przejscie obrona-atak
12g /pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-i-przejscie-obrona-atak.html

Blok przeciw liniom ataku 4-3-2
12.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-przeciw-liniom-ataku-4-3-2.html

Blok przeciwko trenerowi na skrzyni

12.3  /pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-przeciwko-trenerowi-na-skrzyni.html

Blok swingiem: trzykrokowy skrzyzny

11.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-swingiem-trzykrokowy-skrzyzny.html

Budowa floata z wyskoku

10.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/budowa-floata-z-wyskoku.html

Ciagte przejscie blok-atak
18.3,26.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/ciagle-przejscie-blok-atak.html

Cztery narozniki — sprint

14w, 25w /pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-narozniki-sprint.html

Cwiczenie decyzyjne: kiwka rozgrywajacego
5.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-decyzyjne-kiwka-rozgrywajacego.html

Cwiczenie motylek
22.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-motylek.html

Domykanie podwdjnego bloku

13.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/domykanie-podwojnego-bloku.html

Domykanie podwéjnego bloku na 2 i 4
13.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/domykanie-podwojnego-bloku-na-2-i-4.html

Dookota swiata

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

Dookota swiata 4-3-2
5.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/dookola-swiata-4-3-2.html

Dynamiczne formy biegowe
6w, 10w, 20w /pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html

Fala przyjecia przez obrecze
11w, 22w /pl/cwiczenia-siatkarskie/fala-przyjecia-przez-obrecze.html

Float na styki przyjmujacych
10.2,25.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/float-na-styki-przyjmujacych.html

Forma fali z rotacja
24.3,28.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-fali-z-rotacja.html

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

Gra o punkty bonusowe
5g,7g /pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-punkty-bonusowe.html

Karuzela wystaw rozgrywajacych

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

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

Kombinacja wystawy — szybki srodek
5.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/kombinacja-wystawy-szybki-srodek.html

Konkurs krétkiej zagrywki

29

3.3,25.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/konkurs-krotkiej-zagrywki.html

Linia ataku przez trzy pozycje

21.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/linia-ataku-przez-trzy-pozycje.html

Maraton wymian 4v4

26.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/maraton-wymian-4v4.html

Mecz z rotacjg

28g /pl/cwiczenia-siatkarskie/mecz-z-rotacja.html

Myjnia sposobem gérnym

4w  /pl/cwiczenia-siatkarskie/myjnia-sposobem-gornym.html

Obrona - tranzycja

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

Obrona przeciw armatom atakujgcych

15g /pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-przeciw-armatom-atakujacych.html

Obrona sposobem gérnym
156.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-sposobem-gornym.html

Obrona za blokiem — asekuracja pipe'a
14.3,21.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-za-blokiem-asekuracja-pipe-a.html


https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/moja-wolanie-o-pilke.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/22-do-22.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/aktywacja-barkow-z-guma.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/amrap-zagrywka-na-cel.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/asekuracja-kiwek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-i-kontratak-gra-o-krola.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-przeciwko-podwojnemu-blokowi.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-w-strefy.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/atak-wysokich-pilek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/berek-w-kole-gra-reakcyjna.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/bieg-fala-z-rzutem-pilki.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/bingo-bango-bongo.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-czytany-blok-w-ciemno.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-i-przejscie-obrona-atak.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-przeciw-liniom-ataku-4-3-2.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-przeciwko-trenerowi-na-skrzyni.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/blok-swingiem-trzykrokowy-skrzyzny.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/budowa-floata-z-wyskoku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/ciagle-przejscie-blok-atak.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cztery-narozniki-sprint.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-decyzyjne-kiwka-rozgrywajacego.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/cwiczenie-motylek.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/domykanie-podwojnego-bloku.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/domykanie-podwojnego-bloku-na-2-i-4.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dookola-swiata.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dookola-swiata-4-3-2.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/dynamiczne-formy-biegowe.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/fala-przyjecia-przez-obrecze.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/float-na-styki-przyjmujacych.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-fali-z-rotacja.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/forma-meczowa-ze-zmienna-zagrywka.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/gra-o-punkty-bonusowe.html
https://www.koachvolleyball.com/pl/cwiczenia-siatkarskie/karuzela-wystaw-rozgrywajacych.html
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Zalacznik - wszystkie cwiczenia w tym programie (cia¢

dalszy)

Obrona: skos, prosta, pancake

156.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/obrona-skos-prosta-pancake.html

Ogrywanie pitki w parach

1w, 5w, 17w /pl/cwiczenia-siatkarskie/ogrywanie-pilki-w-parach.html

Petna wymiana 3v3 z asekuracja libero

17g /pl/cwiczenia-siatkarskie/pelna-wymiana-3v3-z-asekuracja-libero.html

Petna wymiana szes$¢ na pigeciu

13g /pl/cwiczenia-siatkarskie/pelna-wymiana-szesc-na-pieciu.html

Pepper (klasyczny)
3w, 13w, 15w, 23w, 27w /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-klasyczny.html

Pepper Neville'a (3v3)
14g /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-neville-a-3v3.html

Pepper w czwérkach
8w, 16w /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-czworkach.html

Pepper w pieciu duetach
19w, 24w /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-w-pieciu-duetach.html

Pepper z obrong do siebie

1.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pepper-z-obrona-do-siebie.html

Petla przyjecia z liberem

17.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/petla-przyjecia-z-liberem.html

Pie¢ na pie¢ — petna wymiana
6g,21g /pl/cwiczenia-siatkarskie/piec-na-piec-pelna-wymiana.html

Pie¢ na pie¢ na czas

26.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/piec-na-piec-na-czas.html

Pietrowiec

14.2  /pl/cwiczenia-siatkarskie/pietrowiec.html

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

Pitka-rozgrywajacy-pitka-atakujacy
27.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pilka-rozgrywajacy-pilka-atakujacy.html

Pitki na wybiegniecie

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

Podazaj za wystawa

4.3,16.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/podazaj-za-wystawa.html

Podstawowy program skocznosci

6.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/podstawowy-program-skocznosci.html

Pogon za kiwka

16.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pogon-za-kiwka.html

Pojedynek zagrywki szes¢ na pieciu
25g /pl/cwiczenia-siatkarskie/pojedynek-zagrywki-szesc-na-pieciu.html

Pozycja obronna (Base & Read)

14.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/pozycja-obronna-base-read.html

Praca nég blokujgcego przy siatce

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

Praca nég przy siatce

11w, 12w /pl/cwiczenia-siatkarskie/praca-nog-przy-siatce.html

Presja zagrywka 4 na 4
10g, 23.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/presja-zagrywka-4-na-4.html

Przesuwanie $ciany bloku

13.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przesuwanie-sciany-bloku.html

Przyjecie falg do trenera

4w, 22w /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-fala-do-trenera.html

Przyjecie krétkie-dtugie
3.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-krotkie-dlugie.html

Przyjecie na oceny
2.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-na-oceny.html

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

Przyjecie w tréjkacie

1.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-w-trojkacie.html

Przyjecie z przejeciem przez libero

17.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/przyjecie-z-przejeciem-przez-libero.html

Rece nad siatka

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

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

Rozgrzewka ésemkowa

18w, 26w /pl/cwiczenia-siatkarskie/rozgrzewka-osemkowa.html

Runda boiska z przekazywaniem pitki

16w, 24w /pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-boiska-z-przekazywaniem-pilki.html

Runda wokét boiska — wbieganie 12
1w, 9w, 19w, 28w /pl/cwiczenia-siatkarskie/runda-wokol-boiska-wbieganie-12.html

Rzedy przyjecia ze statym targetem
2.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/rzedy-przyjecia-ze-stalym-targetem.html

Seria pepper (progresja)

18w, 26w, 28w /pl/cwiczenia-siatkarskie/seria-pepper-progresja.html

Side-out w kazdej rotacji
22g,23g /pl/cwiczenia-siatkarskie/side-out-w-kazdej-rotacji.html

Speedball 6-6
18g /pl/cwiczenia-siatkarskie/speedball-6-6.html

Sprinty po liniach z odbiciem

3w, 15w /pl/cwiczenia-siatkarskie/sprinty-po-liniach-z-odbiciem.html

Szes$¢ na szes¢ — petna wymiana
20g, 26g /pl/cwiczenia-siatkarskie/szesc-na-szesc-pelna-wymiana.html

Sztafeta przez pachotki

8w, 13w, 21w, 27w /pl/cwiczenia-siatkarskie/sztafeta-przez-pacholki.html

Szybki atak srodkiem
20.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/szybki-atak-srodkiem.html
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Zalacznik - wszystkie cwiczenia w tym programie (cia¢

dalszy)

Szybki srodek i shoot
20.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/szybki-srodek-i-shoot.html

Srodkowy znajduje pitke
20.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/srodkowy-znajduje-pilke.html

T-drill: praca nég w obronie

14w /pl/cwiczenia-siatkarskie/t-drill-praca-nog-w-obronie.html

Technika zagrywki o sciane

9.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/technika-zagrywki-o-sciane.html

Tranzycja z bloku

18.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/tranzycja-z-bloku.html

Trener na skrzyni

15.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/trener-na-skrzyni.html

Trener na skrzyni: przyjecie floatéw
23.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/trener-na-skrzyni-przyjecie-floatow.html

Tréjkat przyjecie-wystawa-atak z rotacja

4.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/trojkat-przyjecie-wystawa-atak-z-rotacja.html

Trzy C
16g /pl/cwiczenia-siatkarskie/trzy-c.html

Trzykrokowy rozbieg
6.1,21.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/trzykrokowy-rozbieg.html

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

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

Uderzenia w parach

6w, 7w, 20w, 21w /pl/cwiczenia-siatkarskie/uderzenia-w-parach.html

USA-drill

27.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/usa-drill.html

Wash z zagrywka i wolng pitka

3g, 24g /pl/cwiczenia-siatkarskie/wash-z-zagrywka-i-wolna-pilka.html

Wolna pitka! — przejscie na hasto

241 /pl/cwiczenia-siatkarskie/wolna-pilka-przejscie-na-haslo.html

Wymiana na trzy odbicia

1.3,4g,24.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/wymiana-na-trzy-odbicia.html

Wystawa i atak poza systemem

19.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/wystawa-i-atak-poza-systemem.html

Zagrywajacy kontra przyjmujacy

2g /pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywajacy-kontra-przyjmujacy.html

Zagrywka do 21
25.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-do-21.html

Zagrywka i przyjecie z rotacja

22.3 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-i-przyjecie-z-rotacja.html

Zagrywka na strefy

9.2 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zagrywka-na-strefy.html

Zamach ramienia o sciane

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

Zespotowe przyjecie zagrywki w rotacjach
22.1,23.3,28.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-przyjecie-zagrywki-w-

rotacjach.html

Zespotowe wyzwanie zagrywki

9g /pl/cwiczenia-siatkarskie/zespolowe-wyzwanie-zagrywki.html

Zmieniaj zagrania

8.1 /pl/cwiczenia-siatkarskie/zmieniaj-zagrania.html
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