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PROIECT PILOT
POARTA CATRE PERFORMANTA IN VOLEI

I. Contextul actual:

Performantei voleibalistice ii este caracteristica evolutia ondulatorie, cu momente de
cresteri dar si cu relative stabilizari sau regrese. In complexul variabilelor ce o determina, se
interconexeaza, ierarhizeaza si compenseaza o multitudine de vectori strategici ce {in de
personalitatea, nivelul aptitudinal si atitudinal al sportivilor, de oportunitatile in plan tehnic
(valoarea metodologiilor, cercetarii stiintifice, pregatirea profesionala a specialistilor, etc.), de
nivelul suportului organizatoric si material (campionate si calendar, baze, inventar, alimentatie,
sustinere, refacere, motivatie, etc).

in tentativa dobandirii suprematiilor, s-au dovedit eficiente strategiile care s-au axat pe
linia unei selectii de exceptie, psiho-somato-motrice a jucatorilor, pe realizarea unei pregatiri la
cote calitative si cantitative maximizate, optiuni consistent sustinute de oportunitatile in plan
conceptional si managerial (organizatoric, tehnico-material si socio-motivational).

I1. Scopul proiectului:

Acest proiect pilot se adreseaza sportivilor de la nivelul de sperante si are ca scop
angrenarea unui numar cat mai mare de sportivi din Bucuresti cu aptitudini crescute in
practicarea jocului de volei, care sd duca la realizarea unui volum crescut de lucru, la un nivel de
pregatire superior si la uniformizarea instruirii la acest palier de varsta.

II1. Obiective:

- Realizarea unei instruiri corecte a sportivilor, stiintifice, la nivelul acestui esalon valoric.
- Uniformizarea instruirii la acest palier de varsta, pentru a nu exista decalaje in pregatire.
- Cresterea numarului de ore de pregétire, la acelasi palier de valoare al sportivilor.

IV. Durata proiectului: 2016 — 2017

V. Grupul tinta:
Proiectul se adreseaza:
- Sportivilor de la esalonul de SPERANTE reprezentativi din Bucuresti si care se
incadreaza in criteriile specifice al unui jucator de LOT NATIONAL.

VI. Rezultate preconizate:
- Realizarea unei selectii adecvate din randul sportivilor, pentru lotul national.
- Cresterea nivelului tehnic al sportivilor
- Asigurarea unor generatii valoroase de sportivi pentru ciclurile olimpice 2024,



PROIECT PILOT
PERFORMANTA IN VOLEI

CAPITOLUL 1-SCOP
Acest proiect se adreseaza sportivilor de la nivelul de sperante si are ca scop angrenarea

unui numar cat mai mare de sportivi din Bucuresti cu aptitudini crescute in practicarea jocului de
volei, care sd ducd la realizarea unui volum crescut de lucru, la un nivel de pregatire superior si
la uniformizarea instruirii la acest palier de varsta.

CAPITOLUL Il - ORGANIZARE
Acest PROIECT PILOT se adreseaza sportivilor din Bucuresti, de la esalonul de instruire

- SPERANTE si este coordonat de catre F.R.Volei cu sprijinul Asociatiei Municipale de Volei
Bucuresti

Pregatirea se desfasoara in sala Scolii Generale 194 din Bucuresti, timp de 3/4 zile (Joi —
Duminicd), o data pe luna.

Antrenorii care vor lucra in acest proiect sunt selectati de C.C.Antrenori in urma unei
mese rotunde si validati de C.D. al FRVolei si vor conduce antrenamentele prin rotatie.

Iniltimea fileului este de 2,24m pentru fete si 2,43m pentru biieti.

CAPITOLUL 111 - DATELE DE DESFASURARE
Pregatirea se realizeaza incepand cu luna februarie si se finalizeaza cu jocuri de verificare

intre sportivii cupringi In proiect.

CAPITOLUL IV — CONDITII DE PARTICIPARE
In campionatul de sperante, editia 2016-2017, echipele participante au dreptul sa

foloseasca jucdtori astfel:
- la feminin jucatori nascuti 2003-2004 si mai tineri
- lamasculin jucatori niascuti 2002-2003 si mai tineri
Participarea jucatorilor se face prin insciere pe un tabel al FRVolei. Fiecare echipa din

Bucuresti va desemna copii, care sunt REPREZENTATIVI si care se incadreaza in criteriile
specifice al unui jucator de LOT NATIONAL.

Pregatirea se realizeazd In concordantd cu nivelul de instruire al varstei si cu
regulamentul de participare la competitiile internationale ale varstei.



In cadrul esalonarii actiunilor s-a urmarit evidentierea prioritatilor pe linia
actiunilor de baza (notate cu B) si a ponderii de importanta, majora (5), medie (3) si
mica (1) in cadrul fiecarui model. Actiunile secundare (folosite mai putin pe cupluri pe
linii) sunt notate cu S si insofite de asemenea de indicele ponderii lor.



Actiuni de joc

Structura 1 de joc

Structura 2 de joc

Structura de joc (S1 + S2)
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Lovitura de
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ORIENTAREA INSTRUIRII

SERVICIUL DE SUS DIN FATA

Serviciul de sus din fata este foarte utilizat atat de jucatorii incepatori cat si de cei
avansati. Accentul cade pe traiectoria care se imprima mingii, si care trebuie sa fie cat
mai schimbatoare si sa puna in dificultate pe cei care executa preluarea.

Mingea se loveste cu podul palmei, astfel articulatia pumnului sa fie blocata in extensie
pe tot parcursul executiei. Printr-o lovire scurta intr-un punct situat cat mai aproape de
axul median al mingii, se imprima un zbor planat cu o traiectorie oscilanta, greu
previzibila datorita faptului ca in fata mingii exista un strat de aer pe care aceasta il
ocoleste neregulat, in toate directile. Aspect dominant — blocarea articulatiei
pumnului si punctul de lovire pe minge situat sub linia mediana

Invatarea serviciului de sus cu accent pe consolidarea blocdrii articulatiei
pumnului si a lovirii mingii sub linia mediana.

» Pe perechi, serviciu de sus spre perete de la 9 m distanta si receptionarea
acesteia e catre partener prin preluare de control si prindere, executat alternativ.
Indicatii metodice:
- Se executa serii de cate 10-12 actiuni consecutive de catre fiecare dintre
parteneri, de la 9 m de perete;
- Preluarea de control a serviciului executat de partener, solicita componente
implicate in preluarea serviciului.

» Serviciu efectuat peste fileu, cu accent pe blocarea articulatiei pumnului; se
realizeaza pe perechi.



» Serviciu din dreptul Zs, spre jumatatea dreapta a terenului advers si apoi spre
partea stanga, unde se afla doi jucatori in preluare, care dupa preluarea de
control, transmit mingea la servici.
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» Se realizeaza serviciul de sus cu accent pe blocarea articulatiei pumnului gi
punct de lovire, pe perechi, de-o parte si de alta a fileului;
Indicatii metodice:
- Serviciu catre partener, iar acesta arunca a doua minge cu pamantul catre cel de
la servici, dupa care o prinde prima minge din servici;
- Dupa 10 executii se schimba rolurile.




Invatarea serviciului de sus cu accent pe consolidarea blocdrii articulatiei
pumnului gi a lovirii mingii sub linia mediana.

» Serviciu din dreptul Z1 spre Zs adversa si apoi spre Z1 a terenului advers;
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» Serviciu din dreptul Zs spre Zs adversa si apoi spre Z1 a terenului advers (fig. 9);
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> Se executa serviciu In ultima treime a terenului advers .
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» Pe perechi, un jucator se pozitioneaza intr-o zona din terenul advers, iar celalalt
executa serviciu, cautand sa-l loveascs;

» Se executa serviciu scurt, cat mai aproape de fileu in terenul advers;



» Idem, dar cu serviciu cat mai aproape de linia de fund a terenului advers.
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» Serviciu de sus din Z1 si Z5 efectuat alternativ si aleator spre jucatori plasati pe
cele trei culoare ale terenului advers care efectueaza preluarea de sus a
serviciului spre un jucator pozitionat la fileu intre Z2 si Z3.

Indicatii metodice:

- Fiecare jucator de la serviciu executa cate 10 actiuni, dupa care se efectueaza o
rotatie, fiind parcurse succesiv toate zonele de contact cu mingea;

- In derularea exercitiului sunt folosite 3 mingi, 2 la serviciu, iar a treia la jucatorul
de la fileu. Dupa executia serviciului, jucatorul de la fileu transmite mingea spre
cel care a efectuat serviciul, deci care a ramas fara minge.
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PRELUAREA

Preluarea din serviciu este o actiune individuala, prin care un jucator intra in
contact cu mingea venita din serviciul adversarului, printr-o lovire de jos cu antebratele,
cu scopul de a o transmite catre ridicatorul propriu.

Mecanismul de baza al preluarii din serviciu are
urmatoarele componente: pozitia initiala, executia
propriu-zisa gi pozitia finala, iar aspectul dominant
este contactul prelungit cu mingea la nivelul
mansetei.

Un rol importartant il reprezinta pozitia
picioarelor cu baza de sustinere mai mare si sprijin pe
pe ambele talpi, inclusiv in pozitia finala, anticiparea,
fandarea, deplasarea oprirea in fandare.

La incepatori, predomina preluarea de sus si preluarea de jos cu ridicarea
centrului de greutate. Un lucru foarte important consta in deplasarea premergatoare,
anticipare, fandare simpla si dubla, deplasare, oprire, fandare si incadrarea in conceptia
tactica a echipei.

Invatarea preludrii cu accent pe fandare, pendulare si lovire la nivelul mansetei

> La perete se executa preluare catre perete, cu antebratele, palmele inlantuite.
Pozitia de executie trebuie sa fie joasa, iar bratele ferme, intarite la contactul cu
mingea. Accent pe schimbarea piciorului, care fandeaza si lovire cu mansetele,
15-20 preluari.




» Pe perechi, paralel cu fileul, unul din executanti realizeaza preluare cu doua
maini de jos, iar celalalt retransmite mingea printr-o pasa cu doua maini de
deasupra capului;

» Pe perechi, jucatorii sunt asezati perpendicular pe fileu, jucatorul de la plasa
ofera mingea colegului, care executa preluare cu doua maini de jos. Dupa 10 -
12 executji se schimba locurile. Accent pe traiectoria inalta a preluarii.

» Suveica dubla peste fileu cu trecere la coada sirului alaturat. Se executd de o
parte a fileului preluare cu doua maini de jos si de partea cealalta pasa cu doua
maini de sus, 5-7 minute.
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Indicatii metodice:
- se asteapta mingea in pozitie joasa la preluare;
- se loveste cu ,manseta”;

Exersarea/repetarea preluarii in conditii apropiate de joc
» Trei jucatori aflati la fileu Tn zonele 2, 3, 4 cu mingi fiecare, iar alfi trei jucatori se

afla in coloana in zona 1. Jucatorii din linia a ll-a se deplaseaza din zona 1 catre
zonele 6 si 5, unde executa preluare din atac din fiecare zona;




» Cate trei, un jucator este asezat la preluare, unul la serviciu, iar al treilea sta la
fileu usor lateral. Se executa serviciu, apoi preluare catre cel de la fileu. Acesta
prinde mingea si o transmite inapoi la serviciu;
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Indicatii metodice:
- se loveste cu ,mansgeta” la un serviciu cu o intensitate mai mare si cu doua maini
de sus la un servici cu o intensitate medie sau scazuta;

» Acelasi exercitiu, doar ca jucatorul din preluare se deplaseaza lateral, stinga —
dreapta.

Indicatii metodice:
- se loveste cu ,mangeta” la un serviciu cu o intensitate mai mare si cu doua maini
de sus la un servici cu o intensitate medie sau scazuta;

» Acelasi exercitiu, doar ca jucatorul din preluare se deplaseaza inainte — inapoi.
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> Se executa preluare din serviciu la inceput din minge oferita (interventie de sus),
apoi treptat din spatele liniei de fund (interventie de jos);
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Varianta 1 - preluare catre jucatorul de la fileu, acesta efectueaza ridicare, urmat
de desprindere si plasarea mingii peste fileu, de catre jucatorul din preluare, dupa 8-10
executii se schimba locurile.

Varianta 2 - lovitura de atac controlat dupa preluarea din serviciu, dupa 8-10
executii se schimba locurile.

» Preluare din servici, alternativ de sus sau de jos, urmata de dublarea atacului si
retragere in dispozitiv.
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RIDICAREA

Ridicarea se regleaza in raport cu zona de atac si cu fileul, fiind necesara
incadrarea ei in coordonate specifice desprinse din joc. Numai in acest mod putem
forma deprinderi specifice jocului si utile, cu care jucatorii pot opera in joc si in conditii
de eficienta.

Trebuie precizat faptul ca numai exercitiile organizate in teren, in care ridicarea
se efectueaza spre zonele de atac conform modelului de joc la care se raporteaza, se
adreseaza actiunii de ridicare.



Invatarea ridicdrii cu accent pe consolidarea orientarii precise a mingii.

» Ridicare din Z3 spre Z4 din mingi oferite alternativ pe coordonate diferite din Z5

si Z6 de doi coechipieri, tip banda rulanta.

Indicatii metodice:

Se executa serii de 15-20 de ridicari consecutive cu accent pe constanta;

In joc sunt permanent 3 minigi, doud la cei care ofera mingile, iar a treia la
jucatorul din Z3 de la fileu. iIn momentul in care unul dintre jucatori oferad mingea
spre ridicator, cel din Z3 i transmite mingea sa $i urmeaza sa receptioneze
ridicarea. De fiecare data cel din Z3 transmite mingea celui care a oferit-o
ridicatorului;

In spatele jucatorilor din Z4 si Z1 mai sunt cateva mingi care pot fi folosite pentru
asigurarea continuitatii;

Ridicatorul este solicitat pe coordonate variate. Mingea nu se ofera de fiecare
data foarte precis astfel incat acesta sa fie obligat sa se deplaseze spre minge si
sa adapteze ridicarea in raport cu zona de actionare.
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Ridicare din zona 2 spre zona 3, cu interventie numai de sus: jucatorul A trimite
peste plasa din a doua interventie, jucatorul Z3 preia spre jucatorul Z2 care
ridica cu traiectorie medie (inalta) care sa cada pe elanul oblic spre plasa al
tragatorului Z3, care o trimite spre A
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Exersarealrepetarea ridicarii in conditii apropiate de joc.

> Ridicare din Z2 spre Z3 dupa preluarea serviciului de jos in Z4.
Indicatii metodice:

- Se executa serii de 15 ridicari consecutive cu accent pe constanta in orientarea
mingii, dupa care se efectueaza o rotatie, fiecare ajungand si in postura de
ridicator;

- Serviciul se efectueaza de la cca 9 m de fileu, incadrand exersarea in
regulamentul jocului.
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» Acelasi exercitiu dar cu ridicare dupa preluarea serviciului de sus.

Indicatii metodice:
- Se executa pe aceleasi coordonate prezente in exercitiul anterior.
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» Ridicare din Z2 spre Z3 dupa preluarea serviciului de sus efectuat alternativ din
Z1siZ4in Z3 si Z4.

Indicatii metodice:
- Se executa pe aceleasi coordonate prezente in exercitiul anterior;
- Se alterneaza zona de efectuare a serviciului modificand conditiile de intrare in
posesia mingii, aspect ce obliga la adaptarea ridicarii;
- Atacul se efectueaza plasat cu 0 mana sau doua spre jucatorul care a servit,
pentru a asigura continuitatea in exersare.



NINRE

LOVITURA DE ATAC

Lovitura de atac consta in trimiterea mingii peste fileu din saritura, in terenul
advers, prin lovirea mingii cu o mana, astfel incat contactul cu mingea sa se realizeze
deasupra nivelului benzii superioare a fileului.

Ea reprezinta concretizarea efortului intregii echipe in faza de atac si are ca scop
castigarea punctului pentru echipa proprie.

Lovitura de atac depinde de mai mulii factori cum ar fi ridicarea, dar nu procedeul
in sine ci traiectoria imprimata mingii de ridicator in cazul unor combinatjii (inalta,
intinsa, scurta, in urcare etc.), blocajul advers, scorul, distanta fata de fileu etc. Toti
acesti factori cer anumite calitati unui tragator, cum ar fi: calitati motrice deosebite
(viteza de reactie si de executie, forta — viteza, indeménare, coordonare), stapanirea
tuturor procedeelor tehnice de atac, vedere periferica, acuitate vizuala, stapanirea
emotiilor, capacitate de analiza si decizie rapida.

Mecanismul de baza are mai multe componente specifice loviturii de atac si
anume: elanul, bataia, saritura, lovirea mingii, aterizarea si intrarea intr-o noua actiune,
iar aspectul dominant este ultimul pas al elanului si punctul inalt de lovire.




Pentru o saritura foarte buna, Tnalta, coordonata, jucatorul trebuie sa aibe o
pozitie a corpului echilibrata, verticala. Daca trunchiul se apleaca spre inainte sau este
in extensie, desprinderea in saritura nu este inalta. Pozitiile corecte ale corpului sunt in
prezentarea de mai jos. O saritura foarte buna are nevoie de forta/putere musculara si
coordonare a segmentelor.

Exersarea/repetarea loviturii de atac in conditii apropiate de joc

» Fiecare jucator executa o pasa la jucatorul din Z3, care va executa o ridicare in Z4
pentru lovitura de atac. Dupa un numar de repetari, se repeta exercifiul cu
lovitura de atac din Z2.

» Lovitura de atac, precedata de o preluare din atac usor realizat de jucatorul din Z3.

» Lovitura de atac, din Z4 cu ridicare din Z3 precedata de preluare din serviciu de la
distanta mica efectuata de catre jucatorul din Z5
Indicatii metodice:
- Se vor executa serii de 8 - 10 atacuri consecutive;
- In cazul in care apar dereglari datorate unor executii imprecise, se reia exersarea
pana sunt realizate actiunile propuse;



- Mingea va fi atacata precis spre cel care a pus mingea in joc astfel incat sa fie
organizat un circuit inchis la drumul mingii care asigura continuitatea in exersare.
Acest aspect, asociat cu un numar mai mare de repetari contribuie la continuarea
procesului de consolidare a deprinderii in conditii apropiate de joc;

- Cel care pune mingea in joc va avea in apropierea sa mai multe mingi prin care
se poate relua rapid exersarea in cazul in care atacul este imprecis.
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> Acelasi exercitiu, dar cu serviciu de la linia de fund a terenului.

» Atac din Z4 catre Z5 din terenul advers, urmat de preluare spre Z2/3, de unde se
realizeaza ridicare catre Z4, urmat de lovitura de atac
Indicatii metodice:
- Se organizeaza un sir care ataca din Z4 spre Z5 din ridicare din Z3;
- Dupa executja atacului se deplaseaza in Z5 unde va receptiona mingile atacate
de adversar, iar apoi se reaseaza la coada sirului.
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» Se executa serii de 3-5 lovituri de atac, cu accent pe ultimul pas lung, saritura si
retragere rapida.



» Joc bilateral cu tema: lovitura de atac.
Indicatii metodice:
- Stimularea jucatorilor sa aplice tema in timpul jocului se realizeaza prin
acordarea unor puncte suplimentare in cazul in care jocul se intrerupe ca urmare
a finalizarii prin atac. In aceste conditii la finalizare prin atac se acorda 2 puncte.

» Se executa lovitura de atac intors din Z3 din minge usor aruncata de profesor,

» |dem, dar cu lovitura de atac dintr-o ridicare cu traiectorie medie;
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» Idem, dar pasarea catre ridicator o face alt jucator.

» Lovitura de atac intors, din Z3 cu ridicare din Z2 precedata de preluare din serviciu
de la distanta mica efectuata de catre jucatorul din Z5
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Indicatii metodice:
- Se organizeaza un sir care ataca din Z3 spre Z1.
- Dupa fiecare actiune de atac se recupereaza mingera si se trece la coada sirului

din Z5.

> Idem, dar cu serviciu de la distanta.

» Doua siruri, unul in Z5, iar altul in Z3 si ridicatorul in Z2. Se efectueaza preluare
din servici din Z5 catre Z2, urmat de atac intors catre Z1.
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» Trecerea mingii peste fileu, din mingea venita de la adversar, cu doua maini de
sus din saritura.




» Trecerea mingii peste fileu, din mingea venita de la adversar, cu 0 mana de sus
din saritura.

» ldem si cu lovitura de atac.

BLOCAJ

Blocajul este actiunea de interceptare a mingii care vine de la adversar, efectuata
de jucatorii aflati aproape de fileu, depasind marginea superioara a fileului.(Reg. FIVB)

Este o actiune prin care un jucator sau mai multi din linia I ai echipei din aparare,
incearca prin interpunerea palmelor peste nivelul superior al fileului, intre minge si
terenul propriu, sa respinga mingea inapoi venita dintr-o lovitura de atac sau sa o retina

in terenul propriu.
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Elementele esentiale ale blocajului:
e blocaj cat mai agresiv si omogen;
e degete rigide si departate;
Instruirea va incepe cu explicarea si demonstrarea actiunii de blocaj, cu
evidentierea aspectelor dominante din componenta tehnica a actiunii si anume
pozitia bratelor in momentul initial, apropierea antebratelor si actiunea agresiva a

palmelor asupra mingii.



Invéatarea blocajului cu accent pe consolidarea pozitiei palmelor in momentul
initial, apropierii antebratelor si a actiunii palmelor asupra mingii.

» Pe perechi, de-o parte si de alta a fileului, un jucator executa autoaruncare (self-
atac) deasupra fileului, urmata de o impingere a mingii in blocajul colegului.

> Blocaj la minge care apare si este impinsa in blocaj, executat succesiv, prin
deplasare laterala cu pas adaugat.

> Blocaj alternativ, de doua ori, la om minge care apare deasupra fileului si apoi o
minge impinsa in blocaj.

> Blocaj succesiv cu deplasare spre stanga la mingi impinse de catre coechipieri
pozitionati pe cate un scaun sau o banca de gimmastica in terenul advers, in
cele trei zone ale liniei intai.




Exersarea/repetarea blocajului in conditii apropiate de joc

> Blocaj de pe loc, dintr-o minge care vine din spatele jucatorului de la blocaj.

> ldem cu deplasare laterala pentru blocaj succesiv la atac din zonele 2, 3 si 4.

» Se executa blocaj la zona din lovitura de atac, efectuat pe culoar. Trebuie sa se
faca precizarea clara a directiei de atac, pentru ca jucatorul de la blocaj sa fie
atent pe executia corecta.
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» ldem la atac pe diagonal3;
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> Blocaj la lovitura de atac din zona 4, fara precizarea directiei de atac, cu accent
pe actiunea agresiva a palmelor pe minge.



» |dem cu atac din zona 2 si apoi 3;

> Blocaj la atac aleator din Z4 si Z2 cu ridicare din Z3, din minge oferita din Z6.
Indicatii metodice:

- Se executa serii de cate 10 actiuni consecutive cumulate de catre fiecare jucator
de la blocaj;

- Zona de atac este hotarata de ridicator, astfel incat ambii jucatori de la blocaj
trebuie sa fie atenti si pregatiti pentru a declansa actiunea;

- Se va pune accent pe coordonarea momentului de declansare a blocajului in
functie de coordonatele ridicarii.
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» Joc bilateral cu tema ,blocaj individual la corespondent”.
Indicatii metodice:
- Stimularea jucatorilor sa aplice tema in timpul jocului se realizeaza prin
acordarea a 2 puncte in cazul in care jocul se intrerupe ca urmare a actiunii
blocajului.

> Blocaj la atac Z3 cu ridicare din Z2, din minge oferita din Z5;

> Blocaj la atac aleator din Z4 si Z3 cu ridicare din Z2, din minge oferita din Z6;



PRELUAREA DIN ATAC
Exersarea/repetarea preluarii in conditii apropiate de joc
» Trei jucatori aflati la fileu in zonele 2, 3, 4 cu mingi fiecare, iar alii trei jucatori se

afla in coloana in zona 1. Jucatorii din linia a ll-a se deplaseaza din zona 1 catre
zonele 6 si 5, unde executa preluare din atac din fiecare zona;

> Acelasi exercitiu, dar preluarea se realizeaza astfel, din Z1 se face preluare din
atacul efectuat din Z4, din Z6 se face preluarea din atacul realizat din Z3 si din
Z5 se realizeaza preluare din atacul din Z2.;
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> Pe perechi, asezati perpendicular pe fileu. Jucatorul A de la fileu executa lovitura
de atac de pe picioare, catre jucatorul B aflat pe linia de fund a terenului, care
executa preluarea din atac cu doua maini de sus sau de jos; Jucatorul A prinde
mingea din preluare si din autoaruncare ataca; dupa 10-12 executii se schimba
rolurile.




» Preluare cu apararea diagonalei lungi si scurte de catre 2 jucatori: jucatorul A
ataca din autoaruncare pe diagonalele lungi si scurte, jucatorii din zonele 4 si 5
efectueaza deplasare laterala, interventie la minge si revin in dispozitiv;
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» Idem, cu schimbarea zonelor de catre jucatori; solicitari mai multe din partea
jucatorului din Z4, cu schitarea blocajului si dublarea numai de jucatorul 5;
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» Preluare cu apararea diagonalei lungi si scurte de catre 2 jucatori: jucatorul din
Z4 ataca din autoaruncare pe diagonalele lungi si scurte, catre jucatorii din
zonele 1 si 2, care efectueaza deplasare laterala, interventie la minge si revin in
dispozitiv;
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» Preluare din atac, din zonele 1 si 5 (pe culoar si diagonala), din lovitura de atac
din zonele 2 si 4 din terenul advers;
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