VOLEJ TEHNIKA
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CILJI

1. Poznati vrste in dele voleja

2. Uporabiti biomehanske principe pri

analizi voleja

3.t 21 yFOA OUOSKYAGYS L2
voleja.
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VOLEQ( osnovni podatki

o Svist (tehnika, taktika)
ot 1 £ | solej@el xaginjemd | ai dpremenil
- kratekzamahin izmah
- rotacijaO 2 Ba&aj
0] 1_ NJ h&\‘fEIEIyI k/olejem (ang, stop wolley) Ima
podobnel Yy | 0 Akbtyokp U A
ubolj pogostauporabaspinvolejavA 3 NJA O 6 dz
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VOLEQ( osnovni podatki

w¥%Sf 2 éyga:;@yr USKY A
usocecl Al OSRoOIl @ A 3dNA
wNapadalenudare@ 1 F GSNAY OS
(2612

wLl g2l &S 6&a12Nra0 ¢

wZelo pomembne so: enostavna izvedba, hitre
reakcija imanticipacija.

w2l a tSal 0238 GWR§ 21!

wVisoka obremenitev na zapesg§800 N.
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VOLEQ anticipacija

Anticipacija pomeni predhodno ugotoviti

1S1TYS6ST2 yI YSNERZ

O{ OKI YOZNYZI mMpdoULY
-TylryesS 2 G4S1YS86SOSY Ay
TyryeS 2 NBIFIANryadz O
-TylryeasS 2 Y20YyAK Al 6AN

Povezava s percepcikzaznavanje:

1. ag22 LRt20F2 yI A3INKOGS
2. 1S1YS6SG LRt20I2 yI A3
3. sv0jo nhamero
4. aYSNE KAGNRAGI R2f OAYl
5. 1S1YS6S02 NITRIHt22z &y
0238
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VOLE(J anticipacija

Pogoji za anticipacijo so:

0§S1TYS6SOA @1 2NOA AINI yal oOLIND
GALAGY Il 3FAolyel 21 o LIRf202A L
LJI2f 202 yI A3INRKOG dz

LISNOSLIOA 2l &aLAYlEF Ay 1 NAGdzZ 2S f
(Reid, 2000).

bl LR2Rf{lI3IA 6Sal fFK12 A3INIESC
pozicija tekmeca

prijem

1110yl 2SS 023F oyAl (T @Aazil o
Kieje TZ

gibanje tekmeca.
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VOLEQ anticipacija

w6lFka 2RIZ2EG2NI I
dJAO0IFI T YA OI a
Wwl2 GLINEGYA NBI |
- forhend volej: 226 ms
- bekend volej: 205 ms

w velik pomen pripravijalnega
Ll2ai21lF I AySt
odgovora (Chow et.al, 1999)

w naredijo ga tik po TZ.
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VolejcLINBY 2a& U S

w PrivAl {1 ARINE FISO LINBySas
udarcem (pogosto je prisotno stransko gibanje
Ioparjaq razlog kot Ioparja se ne spremlnja)

w PriaNBRy2S OAAR 6 8§80 ORINB
zadnje na sprednjo nogo (optimalno gibanje)
w Prigi O2 A igralée patedifasprotno gibanje z
zadnjo nogo.
Pomembno:
1. t NBy2a G(SOS yA 11 1ft2adz
Gibanje roke in nog ni sinhronizirano glede na TZ
2S 1 11f2dz8Sy LINByY 2:
peRTZ S
S AY ANBRYZS OAaz2]
t.al., 1999, Williams, 2000).
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Volej¢ zamah

Lopar gre preko osi ramen pri:

- Igranju prvega voleja

- LINA A3INY yedz [ |
AdNIt SO R20@2t 2 0

[ 2L NI NRPGANF LINB1 2 a

- forhend = 25 st.

- bekend = 45 st.

hLl2YolyY (120 2L NBIF &€
spremenijo pogoji (Elliott et.al., 1988).
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Volejc koordinacija gibanja

Rotacija ramen Rame Komolec zapestje

Forhend | 11 st. 2 st. 10 st. 5 st.
(ekstenzija) | (fleksija)

Bekend |5 st. 7 st. 10 st. 7 st.
(ekstenzija) | (fleksija)

2N Za primerjavo: rotacija ramen pri forhendu z zadnje
5\ GNIS ' mMHn ad-eost (Elddket.a. S| ¢
(S s 1988, Elliott, Reid, 2000).
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Volej¢ funkcionalna analiza

Bl 6 SGYA LINBY 2 a
(soleus, gastroknemius, kvadriceps, gluteus)
)

Rotacija trupa
(obligatorna m., spinalni erektoriji)

p p
Forhend vole; Bekend vole]
(zun. deltoidna m., pectoralis, (romboidna m., sred.
zun. rotator rame, biceps, trapezasta m., sred.

zun. seratus) deltoidna m., zun.
rotator rame, triceps,
zun. seratus )
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Volej¢ TZ Iin izmah

TRENER TENISA D

hLIGAYLEFEYlL ¢% 2SS LINBS

.2f 2 ZRLINI f 2LJ NJ L2
kar ob gibanju loparja od zgoraj navzdol
LI2YSYAZ NR{OGFOA22 O2
kontrolo (Elliott at.al., 1998).

AGNBRAG fSGF 0238 4
voleju za 20%, pri bekend voleju za 16%.

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

Po TZ je optimalno gibanje navzdol in napr
(Elliott, 1988).
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Volek vrste

w A. forhend

w B. bekend

1. volejo 1t aasyao

2. O 2ole]s a 1 NIO2 EHoejem)

3. Spinvolej (podobenforhendin bekendnapady { NJza@r@hijzmah)
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Volejo 1 £ | &A 6 YA O

wzelo enostavnai S K y ikvédbain nekolikol S @x@ekbav
Igri
wnapadalerudarec,skatermOSt RY2&H a6 | 2

wvednoseizvajav 6 I & Stk (dasletad 2 F&a LINA 6 0.5Md® Y
0.7 s, zatoje pomembnaenostavnazvedbahitra reakcijain anticipacijg

wmed forhendomin bekendomobstajajoR 2 t 2 aAike S
wrazlikepriizvedbiNJ T fvisokiyOe2 (Bizka,srednja,visoka)
wO 2 Htelog2 LIG A Y FidbisaSeReBdvoleja
wzelopomembnodelonogoz gibanjeigralca
wvisokaobremenitevnazapestje- 300N.
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Volej- potek

w¥%l 6 SGYA LIf 2
w Pripravljalni poskok.
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Volej- potek

w zasuk ramen,
potovanje
f 2LJ NEI
zadetka ter
LINSy2a 0
zunanjo nogo

w zamabh ni
poudarjen,
odvisen od
KAGNR&AGA
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Volej- potek

- we2671F dzRlI
____ pred telesom.
Glava loparja je v
(261A 1FF
OSRY 2 OAC
dlan.
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Volej- potek

w Forhend volej se
Izvaja z bolj
Iztegnjeno roko, pri
bekendu pa se roka
Al 0S3dz2S o
gibanje)

w vizmahuo (i dzR A
volej)je lopar rahlo
odprt

w linijaloparja je
NI I £t A0yl 3
@A OA Y(20 I2 3
Ooz23dl Ylye
nazaj je potrebno
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~02L) g2t Se

wl St 2 dz6Ay ] 2¢
I 1€t a&dz8y A dzF
wy I | | pbdelien dz
voleju

wdzRIF NBEO 20 6 dzf
w visoka stopnja
LINEASgS6Sy e
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~02L) g2t Se

pri voleju, le da je
dodana amortizacija
O23S®
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~02L) g2f Se

w uporaba: igranje blizu
YNBOS T Yl yac
Y20y2aGAar 11
tekmeca bol] pogosta
uporaba na hitrih
podlagah.
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Spin volej

w forhend, bekend (eno.,
ROZNRBRGEYAL D

w pri spin voleju je zamah tako
dolg kot pri napadul.

| W podoben spin forhend oz.

N bekend napadu.
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Spin volej

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

w Uporaba: uporablja se
VI aNB IV?)\\\ Yy A
A OSAK O23l
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Volej- gibanja
. ha mestu
skorakomdesnenogev desnostran
skorakomlevenogev desnostran

s korakomdesnein leve nogev desnostranin LINJA | f 2 dzo
korakomz desnonogo

5. skorakomdesnenogenazaj

6. skorakomlevenogev levostran

7. napadalnivolej

Opomba opisanagibanjaveljajo zaforhend volej.

> W NP
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Volejc uporaba

wp2 1 NAGFyeS A3IN
vedno po simetrali kota.
wddS Y20y2aiAyY
- Igranje v prazen prostor
- VI AGYSLINI @2¢ Yz

tekmeca
wigralect 028 T 1f ¢
6S 285 o6f Al dz Y

w ge v telo igralec igra z
bekend volejem.
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