PREPARACAO

A preparacio, também chamada “levantamento”, é ou-
tra parte importante do treinamento individual; é na prepa-
racio que esté todo éxito do ataque.

Sem preparacdo niédo hi corte, e sem corte, podemos
dizer que nio ha ataque elicaz contra um guadro de classe.

TIPOS DE PREPARACAO

A preparagao pode ser feita de trés modos, variando
com a predilechio dos cortadores, para éste ou aquele tipo
de preparacfio.

PREPARACAO ALTA

0 levantador deve enviar a bola a uma altura de 3 a
4 ms., de-modo que caia na frente do cortador de 1m,b =
- 2m,5 e de 15 a 60 ¢ms. da réde. (Fig. 1).

Fig. 1

Bsea distancia da rede permite ao cortador “enterrar”
.- & bola, isto é, 3 bola cortada tem probabilidade de cair, o
' mais, préximo da réde no campo oposto, tornande a sua de-
* fesa muito dificil.

A vantagem de cair 1m,b a 2m,5 na frente, do cortador,
- & para dste poder tomar o impulse, que lhe vai permitir al-
‘eangar a bols, mais alto do que se saltasse sdmente-pela ex-
tensdo das pernas, aumentando por consegninte a probabi-
lidade de "enterrar” a bola, na cortads. E’ a pritica que
.engina qual o ponioc em que a bola deve cair entre o corta-
dor £ o levantador, sendo seu fator importante na detor-
*minagho dessa distdncia e do temanho dos passos dadoesg pelo
cortador ao dar o impulso do salto para bater na bola.

— A preparagdo nic deve ger feita & mais dé€ 60 cns.,
porque nio permite “enterrar” a bola, aumentando a pro-
babilidade da defesa, ronforme veremos guando tratarmos na
"tétiea do jégo, da defesa de seu ataque.

PREPARAGCAO BAIXA

. O levantador procura elevar a, bola, de 50 ems. a 1 me-
‘tro de altura acima da rede, devende a mesma descer, a
" uma distincia da rede de 30 a 40 cms. (Fig, 2),

fisse tipo de preparacdo exige que & bola cain préxi-
mo ao cortador, sendo o corte feifo sem corrida de impulso,
O 110 maximo, com um passo; hido sendo assim, quande o
cortador alecangar a bola para efetuar o certe, ja a acha ua
~altura da rede, com probabilidade de perder o corte, man-

dando nela a bola.
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E’ o tipo ideal de preparacio quando, por qualquer io-
tive, o cortader se acha proximo do levantador. Apresenia a

vantagem de tornar mais dificil & defesa do corte, devido &
rapidez da jogada.
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Fig. 2

PREPARACAO A DISTANCIA

Este tipo de preparaciio sd deve ser feito quando o le-
vantador estd a 1lm,5 ou mais da réde. A bola é enviada
para cima e para frente; com trajetdria baixa) de modo que,
s¢ nédo 1or tocada pelo cortador, passe para o campo oposio,
por cima da réde. (Fig. 3). i

fisse tipo de preparacio € muito semelhante no anterior.
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Fig. 3
REQUISITCS DE UM BOM LEVANTADOR

a) O levantador deve estar apto, qualquer gue seja ¢
passe que ihe foi feito, dentro do possivel, a executar uma
boa preparacgéio; ’

b) Deve avaliar o ponte exato em gue vai cair o passe
que lhe foi feito; )

¢) Ter grande mobilidade e 6timo golpe de vista e
oy muito atencicso:

d) Ter de 1m,60 a 1m,70 de altura, mais ou menos.

Nio deve ser alto, porque os jogadores altos geralmenie
tém menoa mobilidads que os baixos; nem muito baixo, para
plnder suprir as falhas dos cortadores, que devem ser tipos
eltos.

Com menos de 1m,60, satisfaz ainda perfeitamente, con-
quanto nio esteja em condigdes de sallar na altura da
rede, como € necessdrio em certas jogadas que aparecem




frequentemente no jégo. P, ex., a cortaday com Gxito, quan-
do a ma preparacgic do quadro adversario faga cair a bula
no seu campo, o que surte grande efeito, nessa ocasido, em
que aquele Ffica, geralmente, sem posicic de defesa.

TECNICA EM GERAL DA PREPARACAO

1) Quanto & téenica da exccugdo, o que se refere &
Latida na bola, mios, corpo, pés, ete., € idéntica ac passe;
s¢ poderd entdo ser bom levantador, aguele que é o6timo pas-
sador, que temt dtimo “contréle” de bola.

A preparacio pode ser de [rente, lado e costas, com
as mios acima e abaixo dos ombros, conforme vimos no
rumero anterior, quando tratamos do passe.

2y O levantador deve estar, sempre gue possivel, com
a fremie para o cortador correspondente.

3),Deve ficar ligeiramente agachado, e a 1 metro, mais
ou menos, da rede, .

4y  Agir de furma tal, que semprc ao receber o pas-
gc esteja de frenie para o covtador, afim de melhor execu-
tar a preparacio.

b) Usar sempre duas milos, a0 executar a preparagiio.

6) Sempre gue possivel, deve entrar em Dbaixo da
bola vara fazer a preparagio.

7} Ter o maximo cuidado, afim de nio fazer a pre-
paraciic para o guadro adversirio.

8) Executar a preparagio, de acthrdo com =z predile-
cio de covtador.

9) Imediatumente apds & preparagio, colocar-se cim
posicio de dofesa,

TREI{NAMENTO

S0 pode execular o treinamento para a prepavagile,
aquels que lemt uin perfeito dominio de bola.

Tendo unt yuadre de Voleibol trés levantadores e tvés
cortadores, oz levantadores devem ser perfeitos prepara-
dores; was o corladoress devem também executar o treina-
1ento para a preparaciio, porque inumeras vezes no desen-
volar dum jogo, qualquer jogador, levantador ou cortador,
que pega a 2'. bula ou batida, executa a preparagio para
o cortador da dupla de atague, que estd na rede.

Para ayueles que tém perfeito “eontrdle” de bola, a pro-
paracio ¢ fdcil; sendo assim, s& deve ser iniciade o treina-
mento de preparag¢ic quando o “contrdle” de bola for per-
feito, com mnilida e snave batida na bola, pela ponta dos
dedos, tudo conforme vimos no nlmero anterior.

Damos abaixo alguns exemplos para o treinamento da
preparagio;

1) Estando dois jogadorea na rede, um passa, com
a mio, para o levantador, que fara a preparagdo. O inici-
ante deve comecar & preparac¢do, levantando a bola a pou-
ca rltura, que vai aumentande gradativamente, para gue
possa manter o “contrdle” da diregio e afastamento da
rede,

2} O mesmo exerciclo, sendo a bola passada de tras,
afim de obrigar o levantador a procurar a melhor posigio,
para executar a preparagio junio & rede.

5) Ut jogador szaca, da drea correspondente, para
vm outro jogudor, mo carapo oposte, defender e passar ao
levantador, que executard a preparagio,

Para habituar os jogadores a executarcm a preparacio
perfeita, colova-se um cordde a uma altura e distdneia con-
veniente da vede, para a hola ger preparada na direcio do
cordan, como referéncia.

Outros exercicios poderiamos ainda crear, pava o trei-
namento da preparagdo; mas, em todog ox exercicios, o joga-
dor que estiver fazendo o papel de levantador, deve ocupar
as posiches que normalmente ocupa na jégo, para exccuiar
a preparagiio, isto &, ataque ceniro e atagque direito.

Em principio, o treinamento deve ser limitado & pre«
paracio de frente, mflos acima dos ombros; apés sua perfei-
ia execugiio, deve ser iniciado o treinamento da prepuracio
de lado, coslas e com ad mios abaixo dos ombros. |

Sempre que possivel, eomo no passs, o levanlaments
deve ser feito com mios acima dos ombros, nfo sé porque
ficam as maos mais perto dos olhos, facilitando para avaliar
o tempo, como tainbém os dedos ganham mals sensibilidade
¢ ligelreza; pode ainda o nariz ser empregado como ovienia-
dor para a bola.

ATAQUE

A unica maneira cficaz do ataque é por meio do “cor-
te”.

Consiste em, apds a preparagio, dar uma batida na bo-
la ecom a maior violdncia possivel, na direcio do campo
cpogto. Quanto mals proximo da rede for atingide o corte,
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mals diticil serd.a defesa, devido & menor trajetoria e menor
tempo que & bola leva no ar, nio dando tempo acs jogadores
da guadre adversario realizarem a defesa; éa chamada “bo-
la enterrada”.

TIPO DE CORTADOR

Em o nosso primeiro artigo, analisimos o tipo do pra-
tieante de Voleibol técnice, inclusive do cortader; apenas
nio citdmos & altura ideal: no minime 1m,70, sendo a ideul
de 1m,80 ou mais. Mas, niio é apenas suficiente que tenha
altura; é necessario, também, gque salte, procurando focar
na bola o mais alto que puder, para que o corte scja o muais
“enterrado™ possivel,

Deve ainda possuir agilidade suficiente para ser um bom
jogador de defesa, porque, tendo no guadrp de Voleibol ca-
da jogador sua area para defender, & impossivel defender
mais de uma, havendo, por conseguinte, prejuize para o
quadro,

TIPOS DE CORTE

O bom cortador devd saber usar qualguer de suas mios.
L' de grande vantagemn, perque desnorteia a defesa do qua-
dro adversdrio. Num quadro dc classe, antes de a bola sev
enviada, seus jogadores ja conhecem, mais ou menos, a
diveciio que ela devera fomar apds o corte, unicamente pe-
Is preparacio. Sendo assim, quando é esperado um corte
com a mio dircita, se fér feite com a esquerda, a bola to-
mari outva diregdo, desnorteando a defesa contraria.

O povle pode ser feito com ou sem corrida de impulso.

0 corte com corrida de impulso é normal. E’ executado
guando a preparagdo fOr {eita para a' bola calr na frente Jdu
cortador. )

Consta:

a) Corrida de impulso: tem grande importéneia, pois
vai permitir ao cortador saltar o mais alfo possivel; 2 ou 3
paszes 360 sulicientes:

b} Salto: apds a corrida, por meio da forma de in:-
pulsio, o covtador procura saltar o mais alto possivel, sen-
do que, ao tocaw a bola, o corpo deve estar de frente para a
rede, o que permitiva envid-la na dire¢do que quiser, num
temmpo minimo paca escolher onde deve mandi-la. (Fig. 4).
Nunca deve ser leilo o salte, quando com corrida de impui-
g0, com o3 dols péy;

Fig. 4

¢) DBatida na hola. De trés modos pode ser batida a
bola no corte; mas, em todos trés, a batida deve ser execu-
tgtdai por cima, para nue o corte seja o mais “enterrado” pos-
Brvel.

1%} Mio aberta, dedss ligeiramente afastados e fle-

xionados, E’ o mais comum. (Fig. 5)
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2.*) Com a regifo tenar da mio. Ji permite ao corte

maior violéncia. (Fig. 6).
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3.°) Com & mio fechada ou séco. E' o ideal, por cau-
sa da grande violéncia. (Fig. 7) Exige muito treino, s6 de-
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Fig. 7

vendo ser executado pelos bons cortadores. O corte s6 de-
verd ser {eito por cima da bola, sem o que é grande a pro-
babilidade de a bola ultrapassar a linha final do cam-
po do quadro adversario.

- d) Queda. Feita pela ponta dos pés, com ligeira fle-
x#o' das pernas, para amoriecer & queda. Deve entrar, ime-
diatamente, em posicdo de defesa.

Corte sem corrida de impulso.
apenas sem a corrida., A impulsio é dada unicamente pelu
extensio das pernas. K’ aplicado quando a preparacdo fir
feita em cima do cortador.

E’ idéntico ao antevior,

TREINAMENTO

0O treinamento deve ser feite, inicialmente, para o corte
com oa sem corrida de impulso, mio aberta; 96 apdsisua per-
feita execugio é que deve ser iniciado o corte comr a regido
tenar da mio, ¢ mao fechads,

A parte mais importante do treinamente é o momento
.preciso emy qug o cortador deve iniciar a eorrida de impulse,
para saltar ¢ tocar a beola no ponto exato do ramo descen-
dente da trajetéria, em que deve sen dada a batida na bola.
Isso é de grande importincia para os cortadores, afim de ser
evitado o salto antecipado ou atrasado.. E' 36 por meio do
freinamento gue ¢ cortador cria o reflexo désse momente,
que vai ser o segredo do éxito do corte.

O treinamento pode ser feito da seguinte maneira:

a) Corte sem bola. O jogador executa o corte, como
se prefendesse Dater em uma bola imagindria, — servindo
apenas para a corre¢io de todos os movimentos;

_ciada a corrida, e salte correspondente.

b) Corte-com a bola presa (Fig. 8). Com a mesma i
nalidade do anterior, € mais ainda &' batida na bola. A bola
deve ficar na altura em que deve ser dado o corte;

Fig. 8

¢} Corte com preparacio feita a mic por um cutro
jogador: para treinar ¢ momenio exato enr que deve ser ini-
E' necessario c¢na-
mar a atencdc para gue o movimento da bola seja aconmipa-
nhado durante todo o tempo;

d) Idéntico ao antérior, com marcas ne campo opus-
to, para ser dirigide o corte, visande o treinamente da di-
vecdo do corle;

e) Quando a bola f6r levantada em cima da rede, em-
purrd-la ligeiramente com as pontas dos dedos, para nio
passar a mao por cima da rede, o que constitue falta;

£) Um jogador saca, outro defende e passa ac levan-
tador, que faz a preparacéo para o cortador executar o cor-
ta. Com o fim de treinar a defesa do corte, deve o trei-
nador colocar trés jogadores em cada campo, havendo assim
o treino do corte e defesa, passe e preparacdo; deve, ainda,
o treinador dividir o campo at meio, gbrigando o cortador
a enviar o corte na metade anterior do campo.

ApGs o treinamento acima, em que o treinador ainda
pode idealizar outros processos com exercicios educativos
adeguados, deve ser iniciado o treinamento do corte com a
regiio tenar da mioc, com a mic fechada (séco) e a utiliza-
¢ido do brago esquerdo para execugdo do corte.

Terminamoz assim o estudo das fases do jogo indivi-
dual: saque, defesa, passe, preparacio e corte. Existem ain-
da alpumas jogadas, muito frequentes num jégo de Voleibol,
gue merocem estudo e treinamento especiais; delas tratare.
mos no préximo nimero.

{Continua)



