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Com o peesente actige, infcimmos uma série de publica-
coes vabre o treinamento de um quadro de volley-ball téeni-
cu, proporcionando, aoy no:sos camarados da tropa, um co-
nhecimento do detalhes téenico ¢ tatico e algumas conside-
ragoes gerals lao necessidrins ao treinamento de um quadro
deo Velley-hall, que, nio raro, levarda um quadro a vitdria
final.

Existen JJois tipos clissicos de Volley-bull:

4) Volley-ball recreativo,

by Volley-ball téemien.

0 volley-ball téenico ¢ aquele que visa, ¢m primeiro
plang, wma téenicn e uma tatica perteitas, esmerando o mais
possivel o jogo de conjantn.  Nole, ox pontor <o conguis
dos Unicamente pela hahilidade e treinamento do quadro,

Deve ser praticade somente por jogadores gue reunam
vma ampla combina¢io de requisitos.

O jopador de volley-hall tiéenico dove ser dotadoe de
extrema vivacidade no olhar e de grande rapidez de movi-
ntentes, para poder aparar as bLolas que lhe atiram com vi-
wor os alacantes do quadre adversdrio Scendo fevantador,
deve pessunr umn agilidade ¢ exalidio que The permitam re-
ceher o parse do jopador da defesa e executar a preparaciio
Fasrir Wina Boa cortada.

Sendo cortador, deve advinhar e analisar a tatica do
nuwairo advoersirio, hem coemo de poder raciocinar com gran-
de rapidez de que modo jogarda a baola e onde a colocara no
campo ulversario, Deve possuir ainda grande destreza para
saltar o uma altura capaz de aleangar a hola acima da réde
para poder Yenterrd-la”, hem como a energia suficiente
para, durante todo transcorrver dum jogo, estar em condi-
¢nes de cortar sempre com a mesma oficiencia, pois, numa
partida entre dois quadres bem treinados, c¢ada cortador
pade dar de BO a 100 saltos, ¢ gue significa um total de 150
@ 300 pm jago, ' :

Quanto ao volley-Lhall recreative, é aquele em que ha
inteira ou quast inteira ausencia de téenica; os pontos sio
ganhoz mais pelay falhas dos adversirios do que pela habi-
lidade dos componentes do seu proprie quadro, havendo
mais interesse no jogo individual de que no jogo de con-
junto.

i-

E' o tipo do esparte coletivo ideal para ser praticado
por aqueles que ja o oalingiram  a idade madura, porque
setlo minhma a fadiga, ¢ uma Otima mancica de pratica-
rem wm poucoe de Educaglio Fisica, unindo o Gtil ao agra-
divel.

. Ha ainda os tipos intermedidrios de valley-ball, como
Eejan recreativo-téenico ¢ teécnico-recreativo, confornie haja
o predeminio recreative ou téenico.

. Corae aplicaciio, podemos citar o * Volley-ball wigan-
te”, que trataremos oportunamente. ’

TREINAMENTO

Q treinamento fisico gersl do praticante de Volle -
ball Lécni(-r'; & obtido por meio de licoes de educacio fisica.
- O treinamento pavticular de volley-hall  técnico  con-
sitte:

i _I) Treinamento técnico: tem par objetivo a, forma-
cao individual dos jogadores. )

II) Tremamento propriamente dito: Consiste no Lrei-
humento do jogo de conjunto, por meio de partidas diri-
gidas, completado pelo estudo da Giticw do Jogro.

TREINAMENTO TECNICO

A base do treinamento de um quadro (e Volley-ball ¢
0 tr'cinameptn téenico, com o qual se visa a aprendizagem’
¢ u execugao correta, por parte dos jogadores, de todos os
lances referentes a0 jogo individual,

G principal ohjetivo do treinador de um quadro em trei-
raments  prepavatorio ¢ incutir em seus jogadores um
verdadeiro automatisme na execugiio dos lances intermiedisi-
rios, despertande  “reflexos™ pela pritica continvada  dos
exercicios fundamentais.

A continuuciin desses oxercicios despertara verdadei-
rox habitos em cada jogador, que passarid @ agir automati-
camente ent qualguer jogada inlermedidria,

E’ tao faeil para um jogador formar hiabilus incorre-
tox como adguiri-los corretos; devemeos, entdo, exigir desde
o inicio do treinamento a exceugiio correta de todos os ele-
mentos do jope individual, tornando-se facilima a tarefa
do treinador na execngdao do treinamento propriamente dito,
isto ¢, no {reinamento do conjunto.

Todos os elementos de jogo individual devem ser per-
feitamente exceutados por todos os jogadores dum quadro
de volley-ball técnico, tanto cortadores como levantadores,
com exceciao do c¢orte, conforme veremos quando o estu-
darmos separadamente.

= elemenios do jogo individual sio:
passe, nreparacao ¢ atague.

saque, defesa,

SAQUE

Neve mereeer especial cuidado do treinador dum qua-
dvo de Volley-hall técnico a parte relativa ac saque. Sendn
uma vantagem que o quadro adquire, sem a qual niao podera
conseguir ponto, todos os componentes dum quadro devem
fazdé-los perfeitamente, pois é inconcebivel e inadmissivel
um jogador de volley-hall téenico perder saque.

IDa mesma forma que ndov é concehbivel a perda de sa-
que por um jogador de volley-hall, niic visamos em abso-
juto a conquista de ponto por meio de saque; visamos, sim,
dificultar a defesa do saque pelos contrdrios, acarretando,
como consequéncia, uma prepara¢io ma, cvitando-se assim,
0 corte, unica maneira produtiva de ataque.

0O saque deve ser entdo orientado em diregdo, coloca-
¢iio o altura, cuja razdo de ser veremos detalhadamente
quando estudarmos a titica do saque.

Sempre que a hola é posta em jégo € por meio de sa-
que; consiste em jogar a bola da respectiva area de saque,
ultrapassando a réde ¢ caindo no campo oposto. )

Hi tres manciras de ser feito o saque: com as maos
acima dos ombros, com as mios ao lado dos ombros e com
as maos abaixo dos ombros.

Maos acima dos ombros — O saque ¢ feito levantan-
do-se a bhola, jogande-a depois para cima, na vertical, e
lutendo-a na direcio do campo oposto com a regidoe tenar
da mio direita. A posi¢io dos pés é em efastamento para
a frente, com o pé esquerdo avangado, terminando o saque
na ponta dos pés. (Fig. 1).
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Fste sagque apresenta a vantagem de poder ser da{in
com forga ¢ permitiv uma trajetoria tensa da bola, em vir-
tude do togue pa hola ser dado mais ou menos na altura da
réde, tornando assim mais dificil a sua defesa e g’espec!.wn
passe wo levantador da dupla de ataque, o qual esta na réde.
(Fig. 2).



No entanto. apresenta desvantagens: o contrdle de di-
recio ¢ dilicil, bem como € muito ficil a perda désse saque,
tunto na réde como na linha de fundo.

im comsequéncia, niio é aconselhivel #sse modo de
sacar, salve para aqueles que ji teem um certo lreino,

Fig 2

Com as maos ao lado dos ombres — O saque ¢ dado
fazendo-se uma rotacie do tronco para a diveita, segurando
a bola com a man esquerda o, com a direita, batendo-a na
dircedo do campo oposto, ficando o brago paralelo ao wolo;
o5 pés em afastamento para a frente. (Figo 3},

Fig.3

Por szer muito incerto, nédo ¢ aconselhiavel o use diéste
modo de sacar.

Com as maos abaixo dos ombros — E' 0 saque de maix
efeito ¢ pode ser perfeitamente controlado em forga, dire-
¢in, colocacio e altura. Reunindo todes ésses requisitos o
sendo ele de facil execuc¢do e treinamento, é a maneira o
sacar que deve ser treinada por todos os jogadores de volley-
buall. E' tio seguro que o sacador pode, em vex de olhar

— Josefina! Que trajes sio estes ?
— Nio tive tempo de mudar a roupa de ginistica. O
professor chegou atrazado.

para a hola, examinar a colocagho dos adversarios, man-
dando-a na dire¢do e colocacio que bem desejar,

O saque e dado eom as purnas em afastamento nara a
leette, semi-flexionadas, bem como o brag¢oe esquerdo. sendo

0 bola segura com a1 mio aberty, por baixe ¢ a direita do
cobne; nessa posicio a bola ¢ hatida na direcio do compa
apaste . {(Fig, J4),

Fig L

A hatida deve xee dada com a repifio tenar da mide
com o dedos Tlexionadeos, sendo esta o melhor maneira di
cer conseguide o controle do saque; ¢ conveniente notar que
a bolu deve pomamecer na miao esquerda até ser hatida

rela diretia, =en o que prejudiva consideravelmente o con-
9y .

trole do sagque, (1.

Fr‘g. 5

e suqgue pode ser dade ainda con as seguintes vari-
acs na batidac
Com a mao aberta, rigida, hatendo com o polegnr o in-

dicador unidos. (Figr, 6) .
Com o dorso di e aberta (nuetacarpo o punho)
(Fig., 7).
Frg.6 F!'9, 7
TREINAMENTO DO SAQUE
a) Execugdo -— O instrutor deve, em primeiro lugar,

exigiic a execugdo perfeita do sacador, visando, em prin-
cipio, somente que a hola eaia no campo oposto,

E' conveniente chamar a atengio da colocagio dus pés
em relagio A linha de fundo.

O sacador 26 pode fazer o saque da respectiva drea;
s¢ nilo o fizer, serd violagdo, havendo, por consegninte, per-
da de saguce.,



Como também nio ¢ permitide sacar eom o pé na H-
nha de fundo, para evitar engano do drbitro, enganos esses
provenienies do modo de sarar de certos jogadores que o fa-
zom eom o8 pés a uma disténcia minima da linha de fundo,
os jogadores no momento do sagque devem faze-le com ox
pés a distdnein da linha de fundo no minime de Din20.
(g, 8).

6.8

by Contrdle em diregio e colocagao.

Apts a execucio correta ae sugue, deve seriniciado
vocontrole em divecio e coleeiacio, o gque se colsegue colo-
cando um jegador no cambo onosto, devendo todos ox jo-
gadores sacarcm de modo gque a bola cala ao aleance desse
jogador. A princinio, osse Jogudor serd fixo: depois, muda-
v de posigio.

Com o fim de incentivar o treinamento téenico do sa-
ue, o tretnador pode vealizar concursos entre os Jurado-
bea, permitindo assim verificar t precisio dos mesmos. -
mos abaixe dois exemplos.
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1)  Sacur 2 vezes para cada quadre, contado um pon-
te para cada tentativa certa. (Fig. 9).
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— Vuocves devem jogar pen-
sando nas eores do elube.

—— &4 de apostas eu lenho
réds. .

dois contos de

2)  Sacar B vezes, contando 1, 2, % e 4 pontes, rves-

pectivamente, para cada saque dado nas drveas [, 2. 3 e 4.
(Fig. 10).
¢) Controle em altura — E' a parte mais dificil do

saque, porque, sende a aitura ideal de Om,b a Im.5 ¢ muito
il bater na edde, motive pelo qual nide deve ser dado a
renos de 0m,d de altura da réde.

E' entio preferivel ser dado um pouco mais afastado
Jda réde do que nerder saque num jogo.

Sogue
Fig 10 4

() treinamento pode ser feito dando o saque contra uma
prarede marcada ou amarrando duas cordas por cima da
e, resportivamente a 0m,5 ¢ 1m,5, devende a bola passar
entre as duas cordas. O treinador podera ainda regular a
aliure “a olho™, tornando-se muito mats facil o treinamento.

Pode ainda o treinndor realizar coencursos, combinando
oz precedentes com a altura,

(Continila no préximo niumero)


MARCELO
Rectangle


