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VOLEJ - TEHNIKA 

 

 



TRENER TENISA D 

CILJI 

1. Poznati vrste in dele voleja 

2. Uporabiti biomehanske principe pri 
analizi voleja 

3. tƻȊƴŀǘƛ ǘŜƘƴƛőƴŜ ǇƻŘǊƻōƴƻǎǘƛ ǇǊƛ ƛȊǾŜŘōƛ 
voleja. 

 



TRENER TENISA D 

VOLEJ ς osnovni podatki 

ωǾŜő vrst (tehnika, taktika) 

ωάƪƭŀǎƛőƴƛέ volej se v zadnjem őŀǎǳ ni spremenil 

- kratek zamah in izmah 

- rotacija ȌƻƎŜ nazaj 

ωǎƪǊŀƧǑŀƴŀ ȌƻƎŀ z volejem (ang. stop wolley) ima 
podobne Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ kot volej 

ωbolj pogosta uporaba spin voleja v ƛƎǊƛǑőǳ. 



TRENER TENISA D 

VOLEJ ς osnovni podatki 

ω½Ŝƭƻ ŜƴƻǎǘŀǾƴŀ ǘŜƘƴƛőƴŀ ƛȊǾŜŘōŀ ƛƴ ƴŜƪƻƭƛƪƻ 
ǘŜȌƧŀ ƛȊǾŜŘōŀ Ǿ ƛƎǊƛΦ 

ωNapadalen udarec, ǎ ƪŀǘŜǊƛƳ ȌŜƭƛƳƻ ŘƻǎŜőƛ 
ǘƻőƪƻΦ 

ωLȊǾŀƧŀ ǎŜ όǎƪƻǊŀƧύ ǾŜŘƴƻ Ǿ őŀǎƻǾƴƛ ǎǘƛǎƪƛΦ 

ωZelo pomembne so: enostavna izvedba, hitra 
reakcija in anticipacija. 

ω2ŀǎ ƭŜǘŀ ȌƻƎŜ ǘǊŀƧŀ ǇǊƛōƭƛȌƴƻ лΦр Řƻ л.7 s 

ωVisoka obremenitev na zapestje - 300 N. 



TRENER TENISA D 

VOLEJ ς anticipacija 
 Anticipacija pomeni predhodno ugotoviti 
ǘŜƪƳŜőŜǾƻ ƴŀƳŜǊƻΣ ƪƧŜǊ ƧŜ ǇƻƳŜƳōƴƻ 
ό{ŎƘǀƴōƻǊƴΣ мффоύΥ 

 - ȊƴŀƴƧŜ ƻ ǘŜƪƳŜőŜǾŜƳ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴŜƳ ƻōƴŀǑŀƴƧǳ 

 - ȊƴŀƴƧŜ ƻ ǊŜŀƎƛǊŀƴƧǳ Ǿ ǘƛǇƛőƴƛƘ ǎƛǘǳŀŎƛƧŀƘ 

 - ȊƴŀƴƧŜ ƻ ƳƻȌƴƛƘ ƛȊōƛǊŀƘ 

Povezava s percepcijo ς zaznavanje: 
1. ǎǾƻƧ ǇƻƭƻȌŀƧ ƴŀ ƛƎǊƛǑőǳ 

2. ǘŜƪƳŜőŜǾ ǇƻƭƻȌŀƧ ƴŀ ƛƎǊƛǑőǳ 

3. svojo namero 

4. ǎƳŜǊΣ ƘƛǘǊƻǎǘΣ ŘƻƭȌƛƴŀ ȌƻƎŜ 

5. ǘŜƪƳŜőŜǾƻ ǊŀȊŘŀƭƧƻΣ ǎƳŜǊ ƛƴ ƘƛǘǊƻǎǘ ƎƛōŀƴƧŀ Řƻ 
ȌƻƎŜ  



TRENER TENISA D 

VOLEJ ς anticipacija 

Pogoji za anticipacijo so: 
- ǘŜƪƳŜőŜǾƛ ǾȊƻǊŎƛ ƛƎǊŀƴƧŀ όǇǊΦ ²ƛƭŀƴŘŜǊΤ ул҈ ǇŀǎƛƴƎ ǇŀǊŀƭŜƭŀύ 

- ǘƛǇƛőƴŀ ƎƛōŀƴƧŀ ƻȊΦ ǇƻƭƻȌŀƧƛ ǇǊƛ ǳŘŀǊŎǳ 

- ǇƻƭƻȌŀƧ ƴŀ ƛƎǊƛǑőǳ 

- ǇŜǊŎŜǇŎƛƧŀ ǎǇƛƴŀ ƛƴ ƪǊƛǾǳƭƧŜ ƭŜǘŀ ȌƻƎŜ  

 (Reid, 2000). 

bŀ ǇƻŘƭŀƎƛ őŜǎŀ ƭŀƘƪƻ ƛƎǊŀƭŜŎ άōŜǊŜέ ǘŜƪƳŜŎŀ ό{ŎƘǀƴōƻǊƴΣ мффоύΥ  
- pozicija tekmeca 

- prijem 

- ƪŀƪǑƴŀ ƧŜ ȌƻƎŀ όƴƛȊƪŀΣ Ǿƛǎƻƪŀύ 

- kje je TZ 

- gibanje tekmeca. 



TRENER TENISA D 

VOLEJ ς anticipacija 

ωőŀǎ ƻŘƎƻǾƻǊŀ Ґ ǊŜŀƪŎƛƧǎƪƛ Ҍ 
Ǝƛōŀƭƴƛ őŀǎ 

ωǇƻǾǇǊŜőƴƛ ǊŜŀƪŎƛƧǎƪƛ őŀǎΥ 

 - forhend volej: 226 ms 

 - bekend volej: 205 ms 

ωvelik pomen pripravljalnega 
Ǉƻǎƪƻƪŀ Ґ ƛƴŜǊŎƛƧŀ Ҍ ƪǊŀƧǑƛ őŀǎ 
odgovora (Chow et.al, 1999) 

ωnaredijo ga tik po TZ. 



TRENER TENISA D 

Volej ς ǇǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜ 
ω Pri ƴƛȊƪƛƘ ȌƻƎŀƘ ƛƎǊŀƭŜŎ ǇǊŜƴŜǎŜ ǘŜȌƻ ȌŜ ǇǊŜŘ 

udarcem (pogosto je prisotno stransko gibanje 
loparja ς razlog: kot loparja se ne spreminja) 

ω Pri ǎǊŜŘƴƧŜ ǾƛǎƻƪƛƘ ȌƻƎŀƘ ƛƎǊŀƭŜŎ ǇǊŜƴŜǎŜ ǘŜȌƻ Ȋ 
zadnje na sprednjo nogo (optimalno gibanje) 

ω Pri ǾƛǑƧƛƘ ȌƻƎŀƘ igralec naredi nasprotno gibanje z 
zadnjo nogo. 

Pomembno: 
1. tǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜ ƴƛ ȊŀƪƭƧǳőŜƴ ǇǊŜŘ ǳŘŀǊŎŜƳ 
2. Gibanje roke in nog ni sinhronizirano glede na TZ 

YŘŀƧ ƧŜ ȊŀƪƭƧǳőŜƴ ǇǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜΚ 
bƛȊƪŜ ȌƻƎŜ ς pred TZ 
±ƛǎƻƪŜ ƛƴ ǎǊŜŘƴƧŜ ǾƛǎƻƪŜ ȌƻƎŜ ς po TZ 
(Chow at.al., 1999, Williams, 2000). 



TRENER TENISA D 

Volej ς zamah 

Lopar gre preko osi ramen pri: 

- igranju prvega voleja 

- ǇǊƛ ƛƎǊŀƴƧǳ ȊŀƪƭƧǳőƴŜƎŀ ǾƻƭŜƧŀΣ ƪƻ ƛƳŀ 
ƛƎǊŀƭŜŎ ŘƻǾƻƭƧ őŀǎŀΦ 

 

[ƻǇŀǊ ǊƻǘƛǊŀ ǇǊŜƪƻ ǎŜǊǾƛǎƴŜ őǊǘŜΥ 

- forhend = 25 st. 

- bekend = 45 st. 
 hǇƻƳōŀΥ ƪƻǘ ƭƻǇŀǊƧŀ ǎŜ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀΣ őŜ ǎŜ 

spremenijo pogoji (Elliott et.al., 1988). 



TRENER TENISA D 

Volej ς koordinacija gibanja 

Rotacija ramen Rame Komolec zapestje 

Forhend 11 st. 2 st. 10 st. 
(ekstenzija) 

5 st. 

(fleksija) 

Bekend 5 st. 7 st. 10 st. 

(ekstenzija) 

7 st. 

(fleksija) 

Za primerjavo: rotacija ramen pri forhendu z zadnje 
őǊǘŜ Ґ мнл ǎǘΦΣ ǇǊƛ ōŜƪŜƴŘǳ Ґ рл-60 st. (Elliott et.al., 
1988, Elliott, Reid, 2000). 



TRENER TENISA D 

Volej ς funkcionalna analiza 

½ŀőŜǘƴƛ ǇǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜ  
(soleus, gastroknemius, kvadriceps, gluteus) 

Þ 

Rotacija trupa  
(obligatorna m., spinalni erektorji) 

  Þ          Þ 

   Forhend volej        Bekend volej 
(zun. deltoidna m., pectoralis, (romboidna m., sred. 

zun. rotator rame, biceps,  trapezasta m., sred. 

zun. seratus)   deltoidna m., zun.  
    rotator rame, triceps, 
    zun. seratus )  



TRENER TENISA D 

Volej ς TZ in izmah 
ω hǇǘƛƳŀƭƴŀ ¢½ ƧŜ ǇǊŜŘ ƛƴ Ǿ ǾƛǑƛƴƛ ǊŀƳŜƴŀΦ 

ω .ƻƭƧ ƻŘǇǊǘ ƭƻǇŀǊ ǇƻƳŜƴƛ ǾƛǑƧƻ ƭƛƴƛƧƻ ƭŜǘŀ ȌƻƎŜΣ 
kar ob gibanju loparja od zgoraj navzdol 
ǇƻƳŜƴƛΣ ǊƻǘŀŎƛƧƻ ȌƻƎŜ ƴŀȊŀƧ ƛƴ ōƻƭƧǑƻ 
kontrolo (Elliott at.al., 1998). 

ω IƛǘǊƻǎǘ ƭŜǘŀ ȌƻƎŜ ǎŜ ǇƻǾŜőŀ ǇǊƛ ŦƻǊƘŜƴŘ 
voleju za 20%, pri bekend voleju za 16%. 

ω Hitrost loparja po TZ je pri vrhunskih igralcih 
90% (forhend), 75% (bekend) hitrosti, ki jo je 
imel lopar v TZ. 

ω Po TZ je optimalno gibanje navzdol in naprej 
(Elliott, 1988). 



TRENER TENISA D 

Volejς vrste 

ω A. forhend 

ω B. bekend 

1. volej όƪƭŀǎƛőƴƛύ 

2. ǑǘƻǇ volej όǎƪǊŀƧǑŀƴŀ ȌƻƎŀ z volejem) 

3. spin volej (podoben forhend in bekend napadu; ƪǊŀƧǑƛ zamah, izmah) 



TRENER TENISA D 

Volej όƪƭŀǎƛőƴƛύ 

ωzelo enostavna ǘŜƘƴƛőƴŀ izvedba in nekoliko ǘŜȌƧŀ izvedba v 
igri 

ωnapadalen udarec, s katerim ȌŜƭƛƳƻ ŘƻǎŜőƛ ǘƻőƪƻ 

ωvedno se izvaja v őŀǎƻǾƴƛ stiski (őas leta ȌƻƎŜ traja ǇǊƛōƭƛȌƴƻ 0.5 do 
0.7 s, zato je pomembna enostavna izvedba, hitra reakcija in anticipacija) 

ωmed forhendom in bekendom obstajajo ŘƻƭƻőŜƴŜ razlike 

ωrazlike pri izvedbi ǊŀȊƭƛőƴƻ visokih ȌƻƎ (nizka, srednja, visoka) 

ωȌƻƎŀ v telo ς ƻǇǘƛƳŀƭƴŜƧǑŀ izbira bekend voleja 

ωzelo pomembno delo nog oz. gibanje igralca. 

ωvisoka obremenitev na zapestje - 300 N. 



TRENER TENISA D 

Volej - potek 

 

 

ω½ŀőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΦ 

ωPripravljalni poskok. 



TRENER TENISA D 

Volej - potek 

ωzasuk ramen, 
potovanje 
ƭƻǇŀǊƧŀ Ǿ ǘƻőƪƻ 
zadetka ter 
ǇǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜ ƴŀ 
zunanjo nogo 

ωzamah ni 
poudarjen, 
odvisen od 
ƘƛǘǊƻǎǘƛ ȌƻƎŜΦ 



TRENER TENISA D 

Volej - potek 

ω¢ƻőƪŀ ǳŘŀǊŎŀ ƧŜ 
pred telesom. 
Glava loparja je v 
ǘƻőƪƛ ȊŀŘŜǘƪŀ 
ǾŜŘƴƻ ǾƛǑƧŜ ƪƻǘ 
dlan. 



TRENER TENISA D 

Volej - potek 
ωForhend volej se 

izvaja z bolj 
iztegnjeno roko, pri 
bekendu pa se roka 
ƛȊǘŜƎǳƧŜ όάƪŀǊŀǘŜέ 
gibanje) 

ωv izmahu όǘǳŘƛ ǑǘƻǇ 
volej) je lopar rahlo 
odprt  

ω linija loparja je 
ǊŀȊƭƛőƴŀ ƎƭŜŘŜ ƴŀ 
ǾƛǑƛƴƻ ȌƻƎŜ (viǑƧŀ ƧŜ 
ȌƻƎŀ ƳŀƴƧ ǊƻǘŀŎƛƧŜ 
nazaj je potrebno 
ǾƪƭƧǳőƛǘƛ Ǿ ǳŘŀǊŜŎ). 



TRENER TENISA D 

~ǘƻǇ ǾƻƭŜƧ 

ωȊŜƭƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘ 
ȊŀƪƭƧǳőƴƛ ǳŘŀǊŜŎ 

ωƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ podoben 
voleju 

ωǳŘŀǊŜŎ ƻōőǳǘƪŀ 

ωvisoka stopnja 
ǇǊŜǎŜƴŜőŜƴƧa 



TRENER TENISA D 

~ǘƻǇ ǾƻƭŜƧ 

ωtehnika: podobna kot 
pri voleju, le da je 
dodana amortizacija 
ȌƻƎŜΦ 



TRENER TENISA D 

~ǘƻǇ ǾƻƭŜƧ 

ωuporaba: igranje blizu 
ƳǊŜȌŜ ȊƳŀƴƧǑǳƧŜ 
ƳƻȌƴƻǎǘƛ Ȋŀ ǊŜŀƎƛǊŀƴƧŜ 
tekmeca, bolj pogosta 
uporaba na hitrih 
podlagah. 
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Spin volej 

ωforhend, bekend (eno., 
ŘǾƻǊƻőƴƛύΦ 

ωpri spin voleju je zamah tako 
dolg kot pri napadu. 

ωpodoben spin forhend oz. 
bekend napadu. 



TRENER TENISA D 

Spin volej 

ωPri spin voleju je izmah 
enak kot pri forhend 
ali bekend napadu. 

ωUporaba: uporablja se 
ƴŀ ǎǊŜŘƛƴƛ ƛƎǊƛǑőŀ ǇǊƛ 
ǾƛǑƧƛƘ ȌƻƎŀƘ 
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Volej - gibanja 
1.  na mestu 

2.  s korakom desne noge v desno stran 

3.  s korakom leve noge v desno stran 

4.  s korakom desne in leve noge v desno stran in ǇǊƛƪƭƧǳőƛǘǾŜƴƛƳ 
korakom z desno nogo 

5. s korakom desne noge nazaj 

6.  s korakom leve noge v levo stran 

7.  napadalni volej 

Opomba: opisana gibanja veljajo za forhend volej. 
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Volej ς uporaba  

ωpƻƪǊƛǾŀƴƧŜ ƛƎǊƛǑőŀ ƧŜ 
vedno po simetrali kota. 

ωdǾŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛΥ  
- igranje v prazen prostor 

- ƴŀ άƴŜǇǊŀǾƻέ ƴƻƎƻ 
tekmeca. 

ω igralec ƭŀȌƧŜ ȊŀƪƭƧǳőƛ ǾƻƭŜƧΣ 
őŜ ƧŜ ōƭƛȊǳ ƳǊŜȌŜ. 

ωȌoge v telo igralec igra z 
bekend volejem. 
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±ǇǊŀǑŀƴƧŀΚ 


