VJEŽBE ZA UIGRAVANJE EKIPE
I. Prijem, napad zaštita smeča - ponovni smeč ili prelaz u obranu:

· Lagani servis (3-4 rezerve), prijem prve postave, dizanje, napad i zaštita. Dva trenera ili 2-3 rezerve su preko mreže s loptama. S koje strane se odsmečira lopta, s te strane igrač prebaci loptu preko mreže. Napomena: U zaštiti ne gledati svog smečera nego blok. Organiziranje ponovnog napada (3-4 napada se organiziraju). Mogući ciljevi: Pogoditi određenu zonu, strunjače i sl. Dizati samo određenom igraču.

· lagani servis (3-4 rezerve), prijem prve postave, dizanje, napad i zaštita. Na povišenjima u zonama 4, 2 i eventualno 3 se nalaze rezervne igračice koje blokiraju. Mogu imati na rukama daske ili nešto sl. čime bi povećale površinu blokiranja. zadatak smečera je da namjerno gađa u blok kako bi se uvježbala zaštita smeča. Napomena: U zaštiti ne gledati svog smečera nego blok. Mogući zadaci: Tri do pet uspješnih zaštita od bloka i realiziranih ponovnih napada (ponovni napad može biti bez bloka sa ciljem gađanja u neku zonu i sl.

· Ako želimo vježbati prelaz iz napada u obranu može se u početku koristiti ova vježba: Prva postava prima, napada i štiti smečera. Smeč je plasiran, tako da ekipa preko može lako uhvatiti loptu. Oni organiziraju kontranapad, a prva postava brzo prelazi u obranu i brani se. Druga ekipa napada maksimalno s ciljem osvajanja poena. Cilj: Tko će prije 3 - 5 poena, ili tko će prije 3 akcije za redom.

· Ako je velika razlika prve i druge postave može se raditi ova vježba: S jedne strane je jedan primač, srednjak, tehničar, dijagonalni igrač te libero (prvi ili drugi) i još jedna rezerva. Drugi srednjak i primač te najbolji bloker od rezervnih igrača su na drugoj strani na bloku. Drugi tehničar i drugi libero i još jedan igrač serviraju i igraju u obrani. Cilj: Tko će prije napad 5 uspješnih akcija ili obrana 3. To je jedan poen. Tko prije 2-3 poena pobjednik. Ili: tko će prije napad 3 akcije za redom ili obrana dvije. To je jedan poen, 2-4 poena pobjeda pa rotacija.

II. Servis, blok, obrana, dizanje u kontranapadu, smeč u kontranapadu, zaštita kontranapada.

· Prva ekipa lagano servira, preko j e druga ekipa u kojoj može biti i srednjak prve ekipe kojeg mijenja libero. Druga ekipa prima, napada i radi zaštitu, a prva se brani i organizira kontranapad. U početku druga ekipa plasira lopte, kako bi se napravilo što više prelaza iz obrane u kontranapad. Nakon toga se igra maksimalno za poene. Cilj: 2-4 uspješna kontranapada poen. 2-4 poena zamjena linija. Ili: Tko će prije napad ili obrana 2-3 uspješne akcije za redom. to je poen, 2-4 poena rotacija. Tko će prije 6 rotacija.

III. Prijem prebačenih lopti protivničke ekipe, dizanje u kontranapadu, smeč u kontranapadu, zaštita kontranapada

· prva ekipa je u postavi za obranu, trener ubacuje lagane lopte u njihov teren, oni organiziraju kontranapad protiv druge ekipe. Cilj: 3-5 uspješnih kontri za redom rotacija.

IV. Kombinacija:

Igra 6:6.

· Jedna ekipa servira. Ciljevi: Jedna uspješna akcija nakon prijema i tri kontre za redom poen (dva trenera ubacuju kontre svaki svojoj ekipi). Dva do tri poena rotacija. Koja će ekipa prije 6 rotacija. Čim se dogodi greška u pokušaju osvajanja poena, druga ekipa dobije pravo na servis, odnosno mogućnost osvajanja poena.

· Uspješna obrana i tri kontre za redom poen. Dva poena zamjena linija. Treneri iz dubine podbacuju lopte tehničaru koji organizira napad. Može biti cilj obrana od dubinskih lopti, pa se tehničaru podbacuju lopte dalje od mreže.

