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DESKRIPCIJA ELEMENATA ODBOJKASKE
TEHNIKE

U modernoj odbojci razlikuje se 5 osnovnih
elemenata odbojkaske tehnike,a to su:

Stavovi I kretanja
“Odigravanje lopte prstima
“Odigravanje lopte podlakticama
£ Servis
“ Smec
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Stavovi | kretanja

Visokl osnovni stav :

Ruke su savijene u laktovima tako da su
nodlaktice Ispred tijela. Dlanovi su okrenuti
orema gore. Trup Je blago nagnut prema
naprijed.

Kukovi su usmjereni prema nazad, teziste
tijela pada izmedu nogu, a tezina tijela je
premjestena naprijed

Stopala‘su razmaknuta u sirini ra%







» Srednji stav.

NajceSCe ga primjenjujemo u pripremi za blok,u
odbrani polja- cekic | kod odbijanja lopte prstima

pre
U

ma naprijed.
srednjem odbojkaskom stavu koljena su

savijena pod uglom od oko 45 stepeni, a stopala

raz
RU

maknuta u Sirini ramena.
Ke su opustene | blago savijene u laktovima.

Ruke se moraju uvijek drzati u svom vidnom
nolju.

Gornji dio tijela-trup drzimo ravnim,a nikako
,pogrbljenim®.
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Niskl stav

* Njega primenjujemo kada moramo spasiti loptu
koja je veoma blizu poda.

 Noge su pri tome savijene u koljenima od oko
90 stepeni tako da su nam kukovi veoma nisko,
a stopala razmaknuta nesto Sire od Sirine
ramena.

« Ovo je najcesce tehnika za spasavanja lopte
koja pada prema podu. |




ODIGRAVANJE LOPTE PRSTIMA

« Ovo je element Kkoji se Kkoristi u situacijama
dodavanja lopte na mrezu 1 prijema servisa (prvi
dodir), najces¢e u situaciji dizanja (drugi dodir) I u
situacijl napada (treci dodir) bez I sa skokom sve dok
se ne usvoji tehnika smeca 1 onda kada akcija smeca

nije moguca (prenisko-predaleko dignuta lopta za
smec).




« Uglavnom postoje 4 raznovrsne tehnike ovog
elementa, a to su:

“ Odigravanje lopte prstima prema napred

“ QOdigravanje lopte prstima skretanjem pravca
“ Odigravanje lopte prstima preko glave

“ Odigravanje lopte prstima u skoku










ODIGRAVANJE LOPTE PRSTIMA
PREMA NAPRIJED

Ovaj elemenat se moze analizirati kroz tri

faze:
« | faza - dolazak pod loptu (pocetna faza)
« || faza - postavljanje ruku pod loptu
(pripremna faza)
« |1l faza - odbijanje (osnovna faza)

-



| faza

Radi pravilnog dolaska pod loptu neophodna je
pravilna pozicija odbojkaSkog stava.
Ta pozicija zahtijeva:
blago savijene noge u koljenima (radi optimalne startne
brzine)

stopala paralelna u smjeru kretanja 1 u Sirin1 ramena
(rad1 neophodne ravnoteze prije,za vrijeme 1 nakon
Kretanja)

teziSte tijela na prednjem dijelu stopala ( visoka
spremnost za kretanje)

lagano savijene ruke u laktovima,sa dlanovima
otvorenim prema naprijed i u visini pojasa (spremne za
pomoc¢ u kretanju,kao 1 spremost za blagovremeno
postavljanje ruku radi gornjeg i1 donjeg odbijanja)
[zuzetno je vazno da se igraci, savijenih nogu u
koljenima, u istoj poziciji u kojoj se 1 krecu

zaustave 1 odbijuriopty. == ‘



Dolazak pod loptu | odbijanje prstima
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1l faza

. Nakon blagovremenog dolaska pod loptu 1 zaustavljanja
slijedi faza postavljanja ruku pod loptu.
. Ta faza uvijek ima isti zahtjev, a to je kontakt ruku i lopte

koj1 se uvijek odvija 1znad Cela podignute glave 1 uvijek u

. Najcesca greSka kod pocCetnika je kontakt sa loptom u
visini grudi usled nedovoljne snage u rukama.
. Sake su optimalno raSirenih prstiju.

[
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Raspored prstiju kod prijema treba biti u
obliku polulopte gdje najvec¢a tezina |
pritisak lopte padaju na prva dva unutrasnja
jagodic¢na Clanka prstiju.

Gotovo svu tezinu lopte prilikom kontakta
nose palac-kaziprst-srednji prst,dok dva
unutrasnja jagodi¢na ¢lanka 4. 1 5. zatvaraju
loptu boc¢no kako ne bi pobjegla od Zeljenog
SUIEEY

Znaci,neophodan je kontakt svih deset
prstiju gdje svaki ima svoju funkciju kod
trenutnog odbijanja lopte.
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111 faza

U situaciji pravilnog postavljanja ruku i Saka pod loptu
dolazi 1 akcija odbijanja.

Lopta se odbija istovremenim simetriénim potiskom
objema rukama iz lakta i koljena obje noge.

Iz pozicije blago savijenih nogu u koljenlma | ruku u
laktovima laganim  pokretom opruzanja odreduje se
trajektorija leta lopte prema gore I naprijed




Neposredno pred opruzanje dolazi do kratke
amortizacijske faze na brzinu dolazece lopte.

Nakon toga , u djeli¢u sekunde prelazi se na novo
Kretanje eksplozivne ekstenzije stopala, koljena,
Kukova, lakta, sSake sa  Istovremenim
orebacivanjem tezista tijela na prednji dio stopala.




 Ponekad mali poskok ili pola koraka
naprijed osigurava naviku pracenja tijelom
Izvedene tehnike.

e  Za postizanje racionalnosti 1 optimalne sile
potiska prema naprijed 1 gore, kljucna je
pozicija jednog stopala ispred jer je time
osiguran pokret kroz cijelo tijelo.
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Greske kod odbijanja prstima

* Nepravovremeni dolazak pod loptu

* Nedovoljno zabacene sake unazad

* Dlanovi okrenuti prema naprijed

* Mali razmak izmedu palca i kaziprsta

* Nosenje lopte

* Nedovoljno opruzanje u laktovima

* Tijelo se krecCe unazad prilikom odbijanja
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ODIGRAVANJE LOPTE PODLAKTICAMA

Odigravanje Cekicem je element 1gre koji se koristi u
situacijama dodavanja lopte na mrezu, a najéesce u
kompleksnijim situacijama prijema servisai u jos vise
otezavajucim situacijama odbrane nakon snaznih
napada protivnika (smec).




Kao 1 kod tehnike odigravanja prstima 1 kod
tehnike odigravanja podlakticama razlikujemo
cetir1 tehnike:

 odigravanje lopte podlakticama prema naprijed

 odigravanje lopte podlakticama skretanjem
pravca

« odigravanje lopte podlakticama preko glave

» odigravanje lopte podlakticama povaljkom i
poluupijacem
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ODIGRAVANJE LOPTE PODLAKTICAMA
PREMA NAPRIJED

Analiza tehnike ovog elementa zasniva se na
tri faze:

» 1.faza-dolazak pod loptu (pocetna faza)

» 2.faza-postavljanje podlaktica pod loptu
(pripremna faza)

- 3.faza-odbijanje (osnovna faza)

-




|. Faza

» Treba razmotriti kretanje igraca prema lopti prije nego Sto je
odbije.To kretanje biCe posledica procjene trajektorije leta
lopte koja dolazi u vrlo kratkom vremenu.

« Sve sa ciljem postizanja optimalne startne brzine neophodne
za pravilnu poziciju odbojkaskog stava.Ta pozicija zahtijeva:

 Dblago savijene noge u koljenima (radi optimalne startne
brzine),




stopala paralelna u smjeru kretanja I u Sirini
ramena (radi neophodne ravnoteze prije,za
vrijeme I nakon kretanja),

teziSte tijela na prednjem dijelu stopala (visoka
spremnost za kretanje),

lagano savijene ruke u laktovima,

dlanovima otvorenim prema naprijed 1 u visini
pojasa (spremne za pomoc¢ U kretanju, kao |
spremnost za pravilno postavljanje ruku pred
gornje ili donje odbijanje).
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« Samo kretanje na kra¢u udaljenost (u odbojci
pretezno 2-3 koraka) zavisi znacajno od prvog koraka
koji mora imati svojstvo ubrzanja.

» Taj korak mora biti nesto kra¢i da omoguci padajucu
poziclju tijela prema naprijed, Sto Sse postize
potiskivanjem kukova ispred stopala (problem
posebno Imaju pocetnici, jer ostavljanjem kukova
unazad teziste tijela je na petama I uvijek "kasni").




 Samo kretanje moze se izvoditli pretezno
dokorakom,ali na vec¢u udaljenost prikladnije
Je kretanje obi¢nim ubrzanim korakom.

 Dakle,bitan je ritam rada nogu. Igra¢ se moze
kretati u dva koraka obi¢nim korakom (lijeva-

desna - naskok ili desna-lijeva-naskok) u
iskoracnu poziciju, a ces¢e se krece tehnikom
dokoraka.

Faasaao . oy



« U situacijama kada lopta pada blize igracu krece se
samo jednim korakom,odnosno izvodi se naskok u
iskora¢nu poziciju.

 Tim naskokom istovremeno objema nogama u
iskora¢nu poziciju osim pravovremenog dolaska na

loptu,postize se 1 znacCajna ravnoteza neophodna za

kontrolu 1 odbijanje lopte u visoko zahtjevnoj
nreciznosti.




* Najveca greSka Je odbijanje lopte u niskom
odbojkaskom stavu dolaskom 1z visokog
odbojkaskog stava jer se gubi na
pravovremenosti akcije 1 smanjuje se
ravnoteza spustanjem-podizanjem tijela.

PuseT



1l. Faza

* |z pozicije lagano savijenih ruku u laktovima koji su
Ispred tijela 1 nesSto Izvan Sirine ramena neposredno
pred kontakt s loptom dolazi do spajanja pruzenih
ruku u laktovima (nikako prije spojiti ruke).

 Slijedi rotacija ramena koja okreée unutrasnji (Siri |
ravniji) dio podlaktice prema gore 1 dovodi je u
poziciju optimalnog odskoka lopte prilikom
odbijanja. > =




 Istovremeno igra¢ jednom Sakom obuhvata
drugu tako da su palCevi obje Sake pripijeni
jedan uz drugi (zbog stabilne poluge Saka-
lakat-rame).

» Sake se potiskuju prema dolje i nazad zbog
Sire 1 ravnije povrSine unutrasnjeg dijela
podlaktica koje nastojimo spojiti u laktovima.

Yy




« Takva pozicija "mekseg dijela” podlaktica u kontaktu sa
loptom osigurava trajektoriju "ulaska™ lopte 1 odgovarajucu
trajektoriju "izlaza lopte" I sigurno je usmjerava u zeljenom
pravcu (najceS¢e prema mrezi U zoni dizanja).

* Neobic¢no su vazne spojene podlaktice ispred tijela (za duzinu
podlaktica) I u visini izmedu pojasa | ramena.




» Postavljanjem opruzenith ruku za duzinu
podlaktica Ispred tijela osigurava se
mogucnost amortizacijske faze (laganim
povlacenjem ruku prema dolje 1 nazad) u
situacijama dolaska brze I snazne lopte,

 kao I moguénost kratke zamasne faze (od
nazad dolje prema naprijed gore) u situacijama
dolaska sporije I manje snazne lopte prema
1gracu.
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« Cesto pocetnik drzi podlaktice prenisko (ispod
pojasa) Sto ga prisiljava da odbije loptu samo
zamahom ruku ili je mjesto odskoka lopte samo tvrdi
dio sake koji kod pravilnog izvodenja tehnike treba
iskljuciti.

« S druge strane, drzanje podlaktica preblizu tijelu
limitira amortizacijsku fazu (nema prostora za pokret
prema nazad 1 dolje) kao 1 neregulisanu kretnju
podlaktica prema naprijed I gore.




* U oba slucaja slijedi pogresan nac¢in odbijanja |
cesto lopta pobjegne ili u protivnicko polje ili

Izvan terena sto dovodi do gu
Znaciklju¢na pozicija za

nitka poena.

oravilnu tehniku

odbijanja jeste drzanje opruzenih podlaktica u
visini izmedu ramena | pojasa I ispred tijela za

duzinu podlaktica



1l11. Faza

Igrac Je u iskoracnoj poziciji paralelnih stopala I optimalno
postavljenlh podlaktica spreman na akciju samog prijema, fj.
odbijanja lopte.

IgraC treba da razumije na koji se nacin izvodi odbijanje lopte
precizno u zeljenom smjeru.

Lopta mora biti odbijena pretezno potiskom iz nogu.

Znaci 1z pozicije blago savijenih nogu u koljenima dolazi do
opruzanja koje odreduje trajektoriju leta lopte naprijed-gore, a
samo kratka kontrakcija ruku pridodaje se tom cjelovitom
pokretu.




» Vec Je ranije objasnjeno da ako se slucajno
desl obratno,tj. ako pretezno potiskom lopte 1z
ramenog pojasa (veliki zamah kojim Cesto ruke
dosegnu | V|5|nu Iznad ramena) odbijamo
loptu, ista ¢e "odletjeti™ u nepredvidjenom
smjeru (najcesce publiku).

 Ponovimo da je klju¢ni uslov uspjesnog |
preciznog odigravanja cekicem, potisak 1z
nogu 1 pokret kroz tijelo Sto zahtijeva
iskora¢nu poziciju stopala I opruzanja nogu 1z
skocnog | koljenog zgloba gdje se osigurava

veca sila I ve¢a amplituda pokreta.



- Cesto se igra¢ ne stigne postaviti u trajektoriju leta lopte,
pa ona dolazi nesto ulijevo ili udesno od igraca.

« Utim situacijama postavljamo Iijevo Il desno rame nesto
Ispred, a opruzene podlaktice nesto malo ulijevo ili
udesno od tijela.

« Takvim nacinom odbijanja stvara se mogucnost vece
amplitude  podlaktica, paralelno  postavljenim s
natkoljenicom iskora¢ne noge




U lakSim situacijama, kada je dolazeca lopta laganom brzinom prebacena
od protivnika, koristi se prethodno opisana tehnika, tj. prekora¢na tehnika
(jednim ili drugim ramenom ispred i pozicijom podlaktica nesto uz tijelo).

Medutim, kod tezih situacija, kada lopta dolazi ve¢om brzinom od
protlvnlka iz akcije snaznog servisa ili smeca, koristi se zakon tehnike
"Ispada" brzim iskorakom u stranu dolazece lopte (stopalo iskoracne
noge okomito je na kretanje tijela radi zaustavljajuceg efekta, a
u?uktra)snjl dio stopala pruzene noge klizi po podu zbog usporavajuceg
efekta




Tijelo mora biti postavljeno u projekciju leta dolazece lopte.
Time je stvorena moguénost amortizacije brze lopte.

Osim toga, na taj nacin se sprecava klizanje lopte preko ruku
kada se nalaze boc¢no od tijela.

Taj pokret iskreta tijela pomaze da lopta ne sklizne niz
podlaktice i padne na tlo.

Nakon vjezbanja obje tehnike,zavisno od situacije, pocetnika
treba nauciti da ne ocekuje loptu samo sa jedne (bolje) strane
tijela jer na taj nacin limitira svoj potencijal tehnike donjeg
podlakti¢nog odbijanja.







SERVIS

* Servis Je element koji oznaCava pocetak Igre I 1zvodi
se Izvan terena, a ne u samoj situaciji igre.

Isto tako, po novim pravilima igre, nakon sudijskog
znaka igra¢ koji servira ima 8 sekundi vremena za
njegovo izvodenje.

Okolnosti oko izvodenja servisa mogu prevariti |
trenere 1 igrace jer bez obzira na nesituacijski karakter
| bez ob2|ra na "dosta vremena" za izvodenje, akclja
servisa ima Visoke zahtjeve posebno u savremenoj
vrhunskoj odbojci.




 Bez obzira Sto u razdoblju odbojke kao |
koris¢enju obicnog donjeg servisa I lelujavog
tenis servisa akcija servisa nema Vvisoke
zahtjeve, igraCe ve¢ U toj fazl treba uciti
pravilnoj strategiji servisa. Treba upoznati
igrate sa osnovnim zakonitostima akcije
servisa.

-



* Govoreci 0 Servisu I njegovoj uspjesnosti kao I raznovrsnosti
taktike uvijek treba podvuc¢i, da je akciji servisa osnovni cilj
otezati protivniku precizan prijem.

« Sa realizacijom tog cilja olakSaée se pravovremenost
vlastitog bloka 1 odbrane,a sa tim | znacajno omoguciti
nastavak akcije.

* To omogucuje uspjesne akcije protivnapada I postizanje tzv.
break-poena koji se znatno teze postize.




- Jedna od osnovnih zakonitostli servisa od
samoga pocetka Jeste Sto manje grijesiti U
njegovom izvodenju.

e Sigurno je opravdanije s manjim brojem
ogreSaka otezati protivnicki prijem nego to
uciniti sa vec¢im brojem gresaka.




» Mentalitet agresivnosti pri izvodenju servisa u
situaciji kada je igra¢ nakon dosta greSaka
postigao poen (as) sigurno ne doprinosi vecoj
uspjesnosti, a ni pozitivnom mentalitetu ekipe.

e Takvi slucajevi dogadaju se kod izrazito
egoisti¢nih igraca kojl ne pokazuju neophodnu
odgovornost prema saigra¢ima
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* |zuzetno je vazno da se kod mladog igraca razvija
tzv. osecaj situacije.

« To znaci da iIsti mora pravilno prepoznati situaciju
kada je opravdan rizik akcije servisa ili kada nije
opravdano pogrijesiti.

 Znatl prepoznati situacije omogucava igracu da Svoj
visoki potencijal iskoristi za uspjeh cijele ekipe.
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» PogreSna konstatacija mnogih trenera I igraca
je da se bez visoko rizicnog servisa ne moze

pobijediti protivnik.

e Medutim, sa manje riskantnom akcijom servisa
joS uvijek postoji Sansa uspjesnog bloka-
odbrane I postizanja poena iz protivhapada.

« Dakle, nacin servisa neophodno je prilagoditi
tehnickoj pripremljenosti 1 fizickom razvoju
pojedinih igraca.

_ | —



Prethodna 1skustva 1 dosadasnja 1strazivanja pokazuju
sljedece:

laksi 1 sigurniji servis kod protivnika stvara 50%

nepreciznog prijema,

agresivnijl (rizicni) servis protivnik u vecini situacija

odli¢no prima,

akciju servisa protivnik neprecizno prima dok njihovi

smeceri iz tih situacija uspjesno realizuju akciju

napada.

Bitno je da 1 trener 1 1graci prepoznaju te situacije 1

adekvatno odgovore na svaku posebno.




Najvaznije Je kod ucenja servisa mladog igraca
nauc1t1 da usvoji raznovrsnost tipa servisa ne dajuci ni

u jednom trenutku protivniku unaprijed spoznaju o
tome gdje, kada 1 kakav ¢e servis i1zvesti.




To znac¢i mijenjati ritam servisa s osnovne linije:

e dugi servis s osnovne linije,

o kratkl servis s 1zmicanjem od osnovne linije
(3-5m),

 brzi I nizi servis u zonu konflikta (meduprostor
protivniCkih 1graca),

* servis vise 1 sporije trajektorije leta lopte,

* servis lelujave trajektorije leta lopte koja naglo

oropada na kraju terena,

» precizni  takticki servis na pojedinog

protivni¢kog 1graca,

 brzi lelujavi servis bez previse gadanja uzeg

prostora u protlvnlckom polju (naglasak na

lelujavi efekat). T——




Raznovrsnost tipa servisa sa malo greSaka dovodi do
optimalne efikasnosti servisa za vrijeme utakmice.
Postoje pravila kada 1z psiholoskih razloga nije dobro
pogrijesiti servis:

protivnik u Krizi; trazi time-out,
ist1 server ponavlja gresku 1z prethodne rotacije,
uzastopne greske dvojice igraca pri izvodenju servisa,

vlastita ekipa u krizi kada je potrebno smanjiti broj
gresSaka,

vlastita ekipa u rotaciji izvodi uspjesnu odbranu,

slabija postava protivniCkog napada u trenutku
Servisa.

Neophodno je 1z svega zakljuciti da 1graC koj1 servira
treba prepoznati ("Citati") kojim tokom ide utakmica 1
na temelju tih spoznaja adekvatno primijeniti

optimalnu-strategijuservisa...




Donji (8kolski) servis









Donji (Skolski) servis

Ovaj element se koristi u situacijama pocetnog
udarca, odnosno uvoda u igru. Njegov osnovni cil
nije postizanje direktnog poena (asa), ve¢ Sse
njegovim pravilnim 1zvodenjem omogucuje ucenje
drugih elemenata igre.

Na taJ se nacin omogucuje duze trajanje faze igre bez
cestih 1 brzih prekida.

|zostanak takvih faza igre demotivise pocCetnika, pa se
gubl interes za ovaj sport.

Putanja lopte koja ide odozdo u paraboli prema gore
preko mreze nije velike brzine | omoguéava nastavak
igre preko elemenata kojim smo ve¢ ovladali

prioritetni elementi vrhunske odbojke, a te%
dizanje-smec.



Dakle zadaci donjeg (Skolskog) servisa su:

 drasticno smanjenje direktnih poena 1 direktnih
ogreSaka 1z tog elementa (nije slucaj u vrhunskoj
odbojci),

* prijem servisa je olakSan I ve¢i je procenat odigranih
lopti, 1 ve¢a mogucénost za nastavak igre

 veci procenat dobijenih poena iz igre,

- viSe Igre, viSe napada, viSe odbrane, a samim tim |
veca atraktivnost,

» veCa preciznost odnosno razvijanje individualnog

mwv—



Element se analizira kroz sljedece kljucne
faze pokreta:
faza - drzanje lopte (poCetna faza),

faza - izbacaj lopte 1 zamah udarne ruke
(pripremna faza),

faza - udarac lopte (osnovna faza).




|. faza

 Iskora¢nim stavom lijevim stopalom lagano savijenih
koljena igra¢ drzi loptu u lijevoj ruci I u visini pojasa
Ispred za duzinu podlaktice 1 udesno od tijela (u
projekciji zamaha udarne ruke). Udarna ruka je

savijena u laktu 1 u laganom zarucenju pored desne
strane tijela.




Il. faza

« Mali izbacaj lopte (20-30cm) vertikalno uvis
Il ispusStanje lopte 1z dlana lijeve ruke.
Istovremeno sa izbacajem lopte 1z lijeve ruke
Izvodi se zamah pruzene udarne ruke prema
gore I naprijed.

* Prebacivanjem tezista tijela na prednje stopalo
(lijeva noga) omogucava se pravilan dolazak
udarne ruke u optimalnu poziciju za udarac.
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111. faza

« Akcija udarca po lopti se izvodi korijenom Sake
udarne ruke po zadnjoj 1 donjoj strani lopte Sto

omogucava usmeravanje lopte u blagom luku preko
mreze.

U trenutku udarca udarna ruka mora biti paralelna sa
natkoljenicom iskoracne noge.




* U ovoj akciji udarca dolazi do opruzanja nogu
| kljucnog pokreta za udarac, a to je pokret
kroz tijelo (amplituda pokreta ruku uz tijelo od
stopala zadnje noge preko kuka do iskora¢nog
stopala omogucava I silu 1 preciznost pokreta).

* Nakon izvedenog servisa igra¢ brzo ulazi u
teren u zonu odbrane 1 spremno ocekuje
nastavak akcije odbrane od eventualnog
protivnickog napada.
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Tenis servis

Jako dinamicCan | agresivan servis, tezak
Za prijem

Razlikujemo 4 faze kod ovog servisa

PocCetna faza: server se nalazi u visokom
dijagonalnom stavu, teziste tijela
rasporedeno na oba stopala,

Lopta se drzi sa jednom ili obje ruke za
duzinu podlaktice ispred tijela, u visini

grudi | ispred ramena udarne ru&*



* Pripremna faza:

» Zapocinje izbacajem lopte oko 1 do 1,5
metar iznad glave | nesto malo u stranu

* Obje ruke prate loptu sve do uzrucenja,

dok tijelo ide u zaklon a TT se premjesta
na zadnju nogul.

« Udarna ruka se savija u laktu prema
nazad, | dolazi u polozaj napetog luka,
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Osnovna faza:
TT tijela se sa zadnje noge premjesta na
prednju,

Lopta se udara (poklapa) ispred tijela za duzinu
podlaktice, a udarac se vrsi blago savijenim |
rasirenim prstima,

Korijen dlana dodiruje prvi loptu a rasireni prsti
iIdu odozgo prema dolje |1 daju joj prednju
rotaciju.

Korijen dlana daje snagu udarcu, a prsti rotaciju
| UsSmjeravanje.

Zavrsna faza: po€inje nakon udarca pg%
ruka ide u izmah za loptom



Gornji —lelujavi servis






Gornji — lelujavi servis
Ovaj servis se ne koristi samo u situacijama pocetnog
udarca, vec¢ 1 udarca kojim se Zeli agresivno oteZati
preciznost prijema servisa, a ponekad je svrha Cak 1
postizanje direktnog poena (asa).




Pravilnim izvodenjem ovog elementa pokusSava se
stvoriti visoka mogucnost pravovremene akcije blok-

odbrana, a samim ftim 1 moguc¢nost akcije
protivhapada 1 1Izbjegavanje direktnoga gubitka
poena.

« Naime, nakon promjena pravila igre gdje je svaka
akcija poen, gubitak poena je mogu¢ odmah nakon
greSke servisa, greSke Dbloka, greske odbrane il
greSke protivnapada, Sto je po starim pravilima (do
1999) bila samo promjena servisa.
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U skolskom uzrastu se ovaj servis uci iz sljedecih
razloga:

 servis je po sudaru ruke s loptom 1dentiCan obi¢nom
donjem servisu,

 servis ima zaustavljajuci efekt u trenutku udarca
(nema prateceg pokreta kao kod servisa sa rotacijom),

 servis nema veliku brzinu leta lopte Sto omogucava
lakSu, reaktivnu mogucnost 1igraca u prijemu servisa.




 Jedina otezavaju¢a komponenta tog servisa u
odnosu na protivnicki prijem je nepoznata
parabola kretanja dolazece lopte (trajektorija
leta lopte Ima cik-cak smer).

« gubitkom brzine lopta iznenada "propada"
Ispred, iza ili bo¢no od igraca u prijemu
servisa.

 Ta otezana Kkarakteristika lelujavog servisa
razvija kod primaca ono $to je kasnije klju¢no
kod prijema kompleksnijih servisa - optimalnu

procjenu trajektorije leta Iopte. ‘



Prelaz lopte preko mreze dolazi i1z viSe pozicije
udarca te je sam pad lopte strmiji 1 brzi Sto predstavlja
otezavajucu okolnost za igraca u prijemu servisa.




Motorickim razvojem igraca (tj. veéom Shagom
udarca) 1 Istovremenim razvojem tehnike i
raznovrsnosti lelujavog servisa (posebno s vece
udaljenosti od osnovne linije 5 do 8m)

ova] element postaje agresivniji 1 takticki element
preko kojeg se dolazi do rijedih ali klju¢nih break-
poena. To Je posebno izrazeno kod zenskih ekipa.

P



Lelujavi servis analizira se kroz tri klju¢ne faze:
o |.faza - drzanje lopte (pocetna faza),

 Il.faza - izbacaj lopte I zamah udarne ruke
(pripremna faza),

» |ll.faza - udarac lopte (osnovna faza).
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|. faza

 Postoje dvije pozicije drzanja lopte:
* lagani iskora¢ni stav lijevom nogom blago savijenih
koljena,

» lagani iskorac¢ni stav desnom nogom koji ima prednost u
kasnijoj akciji brzog iskoraka lijevom nogom naprijed,
te se ve¢om Inercijom tijela omogucava udarac ve¢om
silom po lopti.

 To je neophodno kod navedenog uzrasta ucenika S
obzirom na stepen fizickog razvoja (nedostatak snage
ramenog pojasa).

» Kod obje pozicije lopta se drzi u lijevoj ruci u visini
Ispred udarnog ramena 1 ispred tijela za duzinu




» Kako postoje razliCite pozicije nogu, tako postoje i dvije
razlicite pozicije udarne ruke prilikom drZanja lopte u pocetnoj
fazi akcije samog servisa:

 1.dlan udarne ruke ¢vrsto rasirenih prstiju "poklapa" loptu koja
je u lijevoj ruct (prednost j¢ mogucnost maksimalnog zamaha
udarnom rukom savijenom u laktu u smjeru nazad-gore.




« 2.dlan udarne ruke cvrsto sastavljenih prstiju je
podignut iznad visine ramena 1 okrenut prema
naprijed sSto omogucava maksimalni dohvat u
trenutku udarca po lopiti.

U toj poziciji nakon sudijskog znaka neophodno je
racionalno iskoristitt 8 sekundi dopustenih za
izvodenje Servisa.

» To znaci da igra¢ u servisu prvo pogleda protivnicki
teren s namjerom utvrdivanja tacke pogadanja, a
nakon toga se pogled usmjerava na loptu I njen
pravilan izbacaj. NajCeSc¢e igraci U zurbi preskacu to
pravilo I na taj nacin Cine greske.
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Il. Faza

» Izbacaj lopte mora uvijek biti u projekciji ramena udarne ruke.
To je 1zuzetno vazno radi mogucnosti pokreta kroz tijelo i vece
sile udarca, sve zbog pravilnog usmjerenja lopte nakon
pravolinijskog zamaha udarne ruke.

 Visina vertikalnog izbacaja lopte ide postupnim prate¢im
pokretom izbacajne ruke, nikako trzajem jer se gubi preciznost
| daje nepotrebna rotacija lopti.

» Visina mora Dbiti prilagodena udarcu po lopti u najvisoj tacki
(kontakt mak3|malno pruzene ruke I lopte u mrtvoj tacki).

T
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» Neophodno je izbjegavati previsok ili prenizak izbacaj lopte
Jer dovodi do udarca po lopti u njenoj silazecoj putanji Sto je
najcesce posledica greske servisa.

 Dakle, nepravilan izbacaj u najviSe sluCajeva dovodi do
neprawlne tehnike servisa a samim tim uzrokuje gresku I
gubitak poena.

» Istovremeno sa izbac¢ajem lopte zamah ruke usmjeren je prema
nazad-gore. Ruka se savija u laktu koji mora biti iznad visine
ramena.




I11. faza

Nakon istovremenog izbacaja lopte 1 zamaha ruke u optimalnu
poziciju pocinje faza udarca na sljedeci nacin:
maksimalnim ubrzanjem pokreta udarne ruke iz pozicije

savijene ruke u laktu u poziciju maksimalnog pruzanja lopta se
udara korijenom sake.

Pozicija Sake Cvrsto sastavljenih prstiju je neSto povijena
nazad omogucava udarac tacno U centar lopte. Tako se
Izbjegava bilo kakva rotacija lopte i eventualna fleksija rucnog
zgloba.

U trenutku udarca dolazi do zaustavljajuéeg pokreta ruke
(lagani trzaj prema nazad) koji doprinosi jos vecoj lelujavosti
putanji lopte.

Da bi postigli Sto jaci "sudar" s loptom 1 visoko izrazena sila
kontakta najcvrséeg dijela dlana i lopte, dlan mora biti "tvrd" |
lagano povijen unazad. Tu klju¢nu ulogu ima ubrzanje zamaha
ruke pocev od pocetnog do zavrsSnog segmenta istog zamaha.

e —




Greske kod lelujavog servisa

* Neadekvatan izbacaj lopte
 Istovremeno zamah i izbacCaj lopte

* Nepravilan kontak dlana | lopte (rotacija)

Goasaay . o)






Programski
sadrzaj
teme

Ponavljanje
osnovnog
stava.
Sunozni
skokovi
pored

mreze.

Ponavljanje
naucene
tehnike

Tehnika
smeciranja

imen
tehnike u
igri

Broj ¢asova u

nedeljnom ciklusu i R?vd ! aey Metodicko — didakticke
redni broj godiSnjem planu operacije
realizacijé e P :
p) 9. 10 25. 26.

Uvodenje ucenika u rad:

1. Lagano tréanje po terenu 1, posle nekoliko koraka, zauzimanje osnovnog
stava ;

2. U koloni: lagano tréanje prema mrezi sa bo¢ne linije, sunozni skokovi sa
markiranjem bloka uz pomeranje ulevo ili udesno duz mreze;
Nekoliko vezbi rastezanja.

Specifi¢na priprema:

U trojkama: jedan igrac sa jedne starne mreze i dva sa loptama sa druge

strane:

1. Igraci sa loptom izvode serviranje sa 3m naizmeni¢no donjim i
lelujavim servisom. Igraci sa druge strane odigravaju naizmeni¢no
prstima pa ,,ceki¢em®;

2. Diferencirano:
Ucenici sa slabije savladanom tehnikom izvode prethodnu vezbu bez
mreze;

Tehnicke vezbe- frontalno-grupni rad

- U paru sa podbacivanjem lopte bez mreze i na nizoj mrezi:
1. Vezbe za udarac po lopti za izvodenje smeca bez mreze;
2. Vezbe za udarac po lopti za izvodenje smeca na mrezi, ali bez skoka;
3. Vezbe za ucenje pravilnog zaleta i odskoka;

leerenC|rano

nadigravanje po¢
2. Za naprednije korlstltl smeciramje;






SMEC

 SmeC Je elemenat napada koji se Kkoristi u zavrSnim
akcijama postizanja poena kako u fazi igre nakon prijema
servisa tako I u fazi igre nakon odbrane.

» Dobri napadaci omogucavaju pobjede jer je jedino kvalitet
tog elementa prisutan u realizaciji kako u fazi igre nakon
prijema servisa tako 1 u fazi igre nakon odbrane (nakon
akcije servisa).




* U pocetnom razdoblju skolske odbojke akcija napada
moze Se lzvoditi brzim agresivnim prebacivanjem
lopte preko mreze nizom putanjom odigravanjem
lopte prstima u skoku U nezasSticenu zonu
protivniCkog terena.

* To se posebno dogada u periodu kada mladi igraci joS
nijesu ucili smec, ali 1 u situacijama kada smec nije
moguce Izvesti (ako je lopta dignuta prenisko I daleko
od mreze).
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* Isto tako u mladem razdoblju moze se Kkoristiti akcija
napada putem "kuvane" lopte koja je u kasnijoj igrackoj fazi
jedno od jacih oruzja napada kod vrhunskih smecera.

« Napadi "kuvanom™ loptom realizuju se najcées¢e kada je
lopta dignuta uz samu mreZzu.

« Akcijom maksimalnog pruzamja ruke 1 "finim
prebacivanjem lopte" potiskom 1z ru¢nog zgloba |
unutrasnjim jagodi¢nim dijelom svih pet prstiju lopta se
kracom putanjom prebacuje u zonu od 3m ili duzom
putanjom u zadnji (nezasti¢eni) dio protivnickog terena.




 Treca opcija napada u tom Skolskom
razdoblju, odnosno najvaznija jeste akcija
smeca.

» Osnovni zadatak smecera Je udarac po lopti
tako da je protivnik nije u mogucnosti zadrzati
u igri I nastaviti igru.

e Za postizanje poena igra¢ Kkojl smecira
precizno dignutu loptu treba je udariti u Sto
visoCijoj tacki iznad mreze. Ta najvisa taCka
daje smeceru vecu mogucnost slanja lopte u

vect deo protivnickog terena.



Ucenje smeca narocito je vazno ve¢ od samog pocetka
Igranja odbojke 1 to iz sljedec¢ih razloga:

uspjesSnom akcijom tog elementa napada postize se 60-70%
poena,

element Ima pozitivan uticaj 1 na ucenje skok-servisa koji u
doba od Sesnaeste godine na dalje postaje jedan od vaznih
uslova vrhunske odbojkaske ekipe,

smec je element s najve¢im motivacionim efektom kod
mladih 1graca,




 brzim ucenjem I savladavanjem tehnike smeca
kod mladih igraca postize se I VISOKI stepen
animacije. Na taj ¢e nacin zavoljeti odbojku I
Igrati je 1 nakon igracke Kkarijere.

e znati smecirati zna¢i nauciti Jjedan od
najkompleksnijih elemenata igre koji trazi
1zuzetno Vvisok nivo koordinacije igraca,

» sme¢ zahtijeva Visok stepen odlu¢nosti |
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Na taj nacin omogucava Se igracu da napada snazno,
raznovrsno I U najodluc¢nijim trenucima utakmice.

Za sam pocetak uCenja smeca neophodno je ustanoviti da
je baza za dalje ucenje smeca - visoko dignuta lopta.
Analiza tog elementa sprovodi se kroz tri klju¢ne faze:

faza - zalet (pocetna faza),
|.faza - odraz 1 zamah udarne ruke (pripremna faza),

|l.faza - udarac po lopti 1 izmah udarne ruke
(osnovna faza).




|. faza

Faza zaleta dijeli se u Cetiri podfaze:
a)predstartna faza
Tu podfazu karakteriSe brzo premjeStanje U trenutku

neposredno prec
mirnu I stabilnu

akciju dizanja lopte 1 postavljanje u
noziclju neposredno prije zaleta.

AKko smo u ta

KVOJ Zzaustavnoj poziciji, ona nam

olakSava 1zbor pravilnog zaleta.

Sa lijeve strane mreze ta pozicija je nesto Izvan boc¢ne
linije terena udaljenosti 3,5 do 4 m od mreze odakle
se krece u zalet za sme¢ (zona 4), a s desne starne
mreze ta Je pozicija unutar-bo¢no U terenu na
udaljenosti.od 3 da.3,5m od mreze (zonaz2).




b)ritam zaleta

- Kao druga podfaza - ritam zaleta je neophodan za
uspjeh pravilnog zaleta | na ubrzavajuci karakter.

e Znaci, Iskorak lijevom nogom mora omoguciti
poziciju kukova nesto Ispred kolena iskora¢ne noge.

« S tim se postize visoka startna brzina prema naprijed

| postupno se postize VIsSok stepen horizontalne brzine
prema mreZi.

 |stovremenim iskorakom lijeve noge 1 padom tijela




Cc) smjer zaleta

Sa lijeve strane mreze 1z zone 4 smjer zaleta Ima
poluboc¢ni karakter gdje tijelo 1 mreza zatvaraju ugao
od 45 stepeni. To omogucava:

bolju procjenu trajektorije leta dignute lopte,

pri odrazu se osigurava otvaranje tijela prema lopti
stvaraju¢i tzv."nategnuti luk” (udarna ruka-lijevo
rame) za optimalni udarac kroz tijelo.




Sa desne strane mreZze i1z zone 2 smjer zaleta je
okomit prema mrezi.

Tijelo-mreza zatvaraju ugao od 90 stepeni.

Time se postize bolja procjena leta dignute
lopte, bolja percepcija protivnickog terena i
Znatno ve¢a mogucnost smeciranja paralele.

- U oba ova slucaja prve faze zaleta,ruke
pomazu Kretanju kao kod tr¢anja.
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d) poslednji korak-naskok

Nakon ubrzanog iskoraka lijevom nogom izvodi se najduzi
korak-naskok naizmenic¢no desna-lijeva (kod desnorukih) u sto
kracem vremenu.

To Je najbrza 1 najeksplozivnija akcija zaleta koja u svojoj
zaustavljaju¢oj podfazi pretvara horizontalnu brzinu u
maksimalno vertikalnu.

Naskok se moze izvoditi I Istovremeno sa oba stopala, ali ¢e u
tom slucaju nedostajati optimalna pozicija "nategnutog luka"
koji omogucava optimalnu ravnotezu u vazduhu.




« Kod poslednjeg koraka-naskoka klju¢na su dva
elementa:

* U trenutku naskoka lijevo stopalo je nesto iIspred I
rotirano malo prema unutra (bitno za zaustavljajucu
komponentu)

 |stovremeno sa takvim postavljanjem stopala a
neposredno pred sam odraz dolazi do maksimalnog
zamaha ruku uz tijelo Sto vise nazad.

* S vec¢im zamahom ruku povecava se potisak Istih
prema naprijed 1 gore. Na taj nacin Se postiZze | veci
skok 1 brze postavljanje udarne ruke u pravilanu



Il. faza

« U trenutku odraza obje ruke pruzene u laktu istovremeno
zamahom uz tijelo 1z polozaja zaruCenje Idu U polozaj
uzrucenja nesto vise 1znad ramena.

« U tom trenutku lijeva ruka fiksira zamiSljenu tacku sudara
desne ruke s loptom koja se u tom trenutku povija u laktu.
Pozicija tog lakta mora biti iznad visine ramena (u visini uha)
radi postizanja maksimalnog dohvata lopte u trenutku udarca.




U toj poslednjoj fazi odraza, postoje dvije pozicije
lakta savijene (udarne) ruke:

* po ruskoj skoli pozicija lakta je iza tijela radi vece
amplitude pokreta, a sa tim 1 ve¢eg ubrzanja ruke
prema lopti,

» prema evropskoj skoli pozicija lakta malo je ispred
tijela radi veceg maksimalnog dohvata lopte pri
udarcu.

* Pri ucenju smeca neophodno je dopustiti pocetniku
njegovu preferiranu poziciju lakta savijene udarne
ruke neposredno prije akcije smeca.
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l11. faza

* Nakon zavrSene akcije fiksiranja dignute lopte lijevom
rukom istu naglo spustamo prema dolje 1 naprijed uz tijelo.

 Na taj nacin povecava se obrtni moment pokreta desne
strane tijela 1 brzo opruzanje desne ruke prema naprijed |
gore. Nakon svih tih preduslova slijedi akcija udarca po
lopti.

» Taj udarac po lopti mora biti Sakom lagano otvorenih prstiju
jer veca povrSina U kontaktu sa loptom omogucava vecu
preciznost udarca.

e
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» ZavrSna faza udarca po gornjoj I zadnjoj strani
Izvodi se "poklapanjem™ (pomicanjem Sake 1z
rucnog zgloba prema naprijed 1 dolje).

 Ta zavrSna faza 1z rucnog zgloba treba
omoguciti ugao spustanja lopte oko 45 stepeni
U odnosu na protivnicki teren s ciljem
pogadanja vece povrSine zadnjeg dijela terena.

» Strmije spustanje lopte u protivnicki teren
¢esto dovodi do neopravdane greSke smeca U
mrezu kao 1 eventualnog bloka protivnika u

glavu smecera -




Nakon udarca po lopti, dok je tijelo jos u vazduhu, izuzetno je
vazno da izmah udarne ruke ide spustajuci se uz telo prema
dolje paralelno sa mrezom jer time spreCavamo mogucnost
"pecanja" u mrezu.

Nakon akcije smeca vazan je pravilan doskok.

Prizemljenje tijela na tlo mora biti mekano na prednji dio
stopala s laganim amortizovanim pokretom savijanja nogu u
koljenima.

Doskok se 1zvodi po mogucnosti sunozno, a ako nije moguce
tada se nastoji i1zvestl naizmjenicno lijevom pa desnom nogom
11 obrnuto.




Mlade odbojkase treba u pocetnom razdoblju uciti
udariti loptu sto je moguce vise, bez nekorisnog
strmog zabijanja, gadajuc¢i zadnji dio terena (6-9m).
Tako ¢e smecer bitl uspjesniji jer takvim smecom
duge dijagonale moze se postici:

da lopta padne na tlo protivnickog terena pored
bloka,preko bloka i kroz blok,

da se lopta od protivnickog bloka odbije tako da je
protivnicka odbrana nije u mogucnosti odbraniti,

da se odbije od protivnickog bloka tako da se u
blagom luku vra¢a u vlastiti teren ¢ime se stvara

mogucnost organizacije ponovnog napad_




Greske kod smeca

« Neadekvatna duzina koraka u zaletu (kraci, duzi,
najduzi)

« Koraci se izvode D-LD, umjesto L-DL

* Los zamah ruku

« Udarna ruka nije opruzena




Blok




Broj ¢asova u

Prso agdr fin;.Sk' nedeljnom ciklusu i olfl%dnr!:elt:lrojlaunu Metodicko — didakticke
temeJ redni broj g f"la dap operacije
realizacije
2 11. 12 27. 28.
Uvodenje ucenika u rad:
) 1.Lagano tréanje po celoj sali, zaustavljanje, osnovni stav i brza promena
AglanSt, pravca;
vertikalni 2. Lagano tréanje prema mreZi i sa jenonoznim odskokom sa klupe (paralelno
odraz sa mrezom na 3m), sunozni doskok i odskok (markiranje bloka);
Nekoliko vezbi rastezanja.
Specifi¢na priprema:
Trojke sa dve lopte:
Igraci sa loptom su uz mrezu, ili lastis, ledima okrenuti, treci igrac je na
razdaljini oko 5m.
Ppnq— 1. Igra¢ sa loptom naizmeni¢no serviraju donjim i lelujavim servisom (za
WEWE naprednije),a treci igra¢ odbija nazmeniéno prstima i ,,¢eki¢em®;
haucene 2. Prvi grac sa loptom se lagano krece i, pri tom, odbijaj a loptu iznad glave.
tehnike Kada bude naspram treceg igraca (bez lopte) na oko 4 m, lagano smeéira

bez skoka. Tre¢i igra¢ odbija loptu ,,CekiCem® i, dalje ,odbijajuéi loptu
prstima, odlazi na suprotnu stranu. Drugi igra¢ sa loptom ponavlja istu
vezbu.

Tehnicke vezbe

Tehnika - Licem prema mreZi - frontalno (niza mreza)
blokiranja 1. Osnovni polozaj tela, ruku i $aka pri izvodenju blokiranja;
2. Vezbe za ucenje koraka u pripremnoj fazi blokiranja (dokorak, prekorak,
ukrsteni korak i tréanje pored mreze);
3. Vezbe za kontakt $aka i lopte;
4. Vezbe za ispoljavanje tehnike jedinacnog bloka;

Uty - Igra preko mreze,
1gri elemenata;










BLOK

» Ovaj elemanat se koristi u situacijama kada je igra¢ u skoku
Sto blize mrezi sa opruzanjem ruku Sirom otvorentih dlanova
Sto vise preko mreze nastoji zaustaviti loptu 1z protivnickog

smeca 1 odbiti je natrag strmo prema dolje u protivni¢ko

polje.




 Blok je jedini element gdje pravila igre
dopustaju akclju u protivnickom terenu tj.
prelaz ruku preko mreze Sto blize tacki 1z koje
Je loptu udario protivnicki smecer.

» Ruke su usmjerene prema protivnickom terenu
da bi se povecala mogucnost promjene bloka
1z odbrambene akcije u napadacku akciju. Na
ta) nac¢in omogucava Se postizanje poena.

'——wv—



 Akcije bloka u skolskoj odbojci (5 1 6 razred osnovne
Skole) mogu biti korisne tek suprotstavljaju¢i se
nekim snaznim 1 VISOKIm smecerima koji mogu
visokom 1 precizno dignutom loptom agresivno
napasti.
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» Kako u evoluciji odbojkaske Igre sve vise dominiraju
"brzina 1 visina igre" takve situacije su sve ¢esce.Zato
od prvih koraka wucenja akcije bloka postaju
konstantna potreba.

 Ve¢ od samog pocetka ucenja tog kompleksnog
elementa treba insistirati na osnovnoj tehnici.

« Znaci | mladi I iskusniji igra¢i moraju izvesti akciju
bloka samo onda kada je to neophodno, a izbje¢i1 Istu
situaclju kada se protivnicki napad moze lagano
odbraniti bez skoka u blok (prilikom prebacivanja
lopte objema rukama u skoku ili bez skoka

protivnika).



Analiza tehnike individualnog bloka

Blok se analizira kroz tr1 kljuCne faze:

©  |.faza - startna pozicija (pocetna faza)

©  |l.faza - dolazak u poziciju skoka I tajming
skoka (pripremna faza),

< lll.faza - akcija blokiranja (osnovna faza).

—““



|. Faza

Preduslovi za realizaciju optimalne startne pozicije
igraca koji blokira su:

 Dblago savijene noge u koljenima (radi optimalne
spremnostli za pravovremeni skok iz mjesta il
bocnog zaleta I skoka)

© stopala su paralelna u Sirini ramena 1 okomito
postavljena na mrezu, 20-30cm udaljena od mreze
(radi neophodne kontrole lopte I ravnoteze u skoku-
doskoku)

P



©  teziSte tijela je na prednjem dijelu stopala
(radi visokok tonusa muskulature nogu u
cilju povecane reakcije)

“  Dblago savijene ruke u laktovima gdje su Sake-
dlanovi nesto 1znad visine ramena, raSireni |
¢vrsto rasirenth prstiju;

“ U zavrSnoj akciji to osigurava mirnu,évrstu |
Siroku povrSinu obje Saka od kojih se lopta
odbija (a ne obrnuto).




Il. faza

* Prije 1izvodenja skoka u blok igra¢ se treba postaviti
tako da njegovo tijelo bude u "projekciji zaleta
protivnickog smecera".

» Takvo obrazlozenje najjednostavnije Je za pocetnike
kako bi usvojili tu mogucnost, tj. taj zahtjev I
odgovor na optimalno zaustavljanje najjaCeg-
pravolinijskog udarca protivnika.




« U trenutku pravilnog izbora mjesta za odraz ("u
projekciji zaleta protivnickog smecera") slijedi skok
licem okrenutim prema mrezi (bolje se vidi napadac)
koji se moze izvesti malim naskokom (skok povecava
brzinu pokreta)

» Istovremeno sa opruzanjem nogu slijedi 1 akcija
opruzanja ruku uvis I naprijed. Ne smije se dogoditi
da se ruke opruzaju najprije uvis pa prema naprijed
jer se time gubi stabilnost I pravilnost akcije.

» U to] poziciji ruku, Sake raSirenih 1 Cvrsto zategnutih
prstiju u s1r1n1 ramena tek Sto su presle visinu gornje
Ivice mreze "napadaju” protivnicki prostor a dlanove

usmjeravaju prema dolje.



Izbor vremena skoka (tajming skoka) izuzetno je
vazan za uspjesnost akcije. To vrijeme mora biti nesto
kasnije u odnosu na akciju protivnickog napadaca 1z
sljedecih razloga:

20-30 cm Je veci skok nakon zaleta smecera,
kasniji skok u blok do poslednjeg trenutka drzi
protivnickog smecera U neizvijesnosti tako da mu na

taJ] nacin onemogucava raniju odluku o smjeru
udarca,

prerani skok u blok predstavlja pasivnu prepreku od
koje se lopta odbija onako kako protivni¢ki smecer
zeli nema adekvatne dinamicke akcije za loptom.

_ | —



l11. faza

» U ovoj poziciji dolazi do bocne mobilnosti ru¢nog
zgloba u cilju bo¢nog skretanja dlanova prema centru

protivni¢kog polja.

* Na taJ nacin osigurava se odskok lopte prema sredini
protivnickog polja, a ne prema van Sto Je najcesca
greSka igraca koji blokira (blok-aut).




Da bl se ista akcija joS viSe ucvrstila U trenutku
kontakta dlanova sa Ioptom korisno je 1 pozeljno
izvrsiti potisak ramena prema naprijed.

U situaclji akcije bloka na desnoj strani mreze (zona
2) neophodna je boc¢na mobilnost ru¢nog zgloba
ulevo.

U situaciji akcije bloka na lijevoj strani mreze (zona
4) neophodna je bo¢na mobilnost ru¢nog zgloba
udesno.

U situacijama kada se akcija bloka izvodi u zonama 2
| 4 bocnu mobilnost ru¢nog zgloba prati 1 lagana
rotacija cijelog tijela prema sredini terena.

= B



« U trenutku silaze¢e faze vazan je uslov ravnoteze |
vertikalno usmjerenje skok-doskok izbjegavajucéi bilo
koji skok udalj, dodir mreze 1li prelaz stopalom u
protivnicko polje.

 |sto tako, u toj fazi doskoka vazan je pogled za
loptom (ako je prosla pored, preko, od bloka odbijena
u vlastito polje) I u trenutku mekanoga doskoka na
prednji dio stopala lagano amortiziraju¢ih savijenih
nogu u koljenima (bez traume kontakt sudar-tijelo-tlo
| evntualnih problema s ozledama sko¢nog, koljenog
zgloba, kuka).

» U trenutku doskoka bloker se odmah tijelom okrece
prema sredini terena u cilju vece spremnosti prelaza u
sljedecu akciju (akciju odbrane, dizanja, izvlacenja iz

mreze za akClju protivnapada). ‘




Osnovi taktike Igre



Programski
sadrzaj
teme

Eksplozivna
snaga,
promena
pravca

Ponavljanje
naucenih
elemenata
tehnike

Broj ¢asova u

nedeljnom ciklusu i R?vd 5 o) U Metodicko — didakticke
redni broj godiSnjem planu operacije
realizacijtje e i J
2 13. 14. 29. 30.

Uvodenje ucenika u rad:

Poligon: grupe po 4-5 ucenika: rekviziti postavljeni duz bo¢nih linija

odbojkaskog terena sa spoljne strane (2 Svedske klupe, 6 obruca):

1.mesto - nagazni korak, jednonozni odskok sa klupe i sunozni doskok.(po
jednom na prvoj polovini Klupe, na sredini i na drugoj polovini
Klupe);

2.mesto - jednononozni poskoci iz obru¢a u obru¢, koji su cik-cak
postavljeni;

3. mesto - bo¢no preme klupi: sunozni naskok sa jedne strane i saskok sa
druge starne duz klupe;

4. mesto - lagano tréanje sa zaustavljanjem u osnovnom stavu;

Specifi¢na priprema:

U trojkama sa dve lopte:
1. Sve prethodne vec¢be uz primenu odbijanja prstima;
2. Sve prethodne vecbe uz primenu odbijanja ,,ceki¢em®;
3. Vezbe smeciranja bez mreze i preko mreze;
4. Vezbe serviranja,

2. Upoznavanje sa
3. Igra sa akcentom na fazu igre |



Programski
sadrzaj
teme

Eksplozivna
shaga,
osnovni stav

Ponavljanje
naucenih
elemenata
tehnike

Osnovi
taktike i
pravila igre

Broj ¢asova u

nedeljnom ciklusu i gozfgnr;lergjlaunu Metodicko — didakticke
2 15.  16. 31 32.

Uvodenje ucenika u rad:

Individualno i u talasima:
1. Lagano tranje po celoj sali, zaustavljanje u osnonom stavu i brza
promena pravca;
2. Lagano tréanje prema mreZi i sa jenonoznim odskokom, sunozni
doskok i odskok opruzenim telom (markiranje bloka) uz mrezu;
Nekoliko vezbi rastezanja.

Specifi¢na priprema

U paru , jedan igrac sa jedne starne i drugi sa druge strane mreze:.
1. Dodavanje prstima preko mreze — §to blize mrezi (za slabije sa
podbacivanjem);
2. Jedan igrac servira naizmenico donjim i ,,lelujavim“servisom, drugi
odgrava ,,Ceki¢em™ iznad glave, a zatim prebacuje loptu prstima (za
slabije samo jedno odbijanje);

Takticke vezbe

1. Vezbe za uenje elemenata odbojkaske igre — faza igre Il;

2. lgra sa akcentom na fazu igre Il;

3. Takmicenje izmedu ekipa unutar odeljenja (formiranih na nivou
savladane tehnike);
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