METODIKA TRENIRANJA DIZANJA

Specificénost metodike dizanja
odreduju:

« fiziCke karakteristike situacije za
dizanje (mreza, blokeri, visina
kontakta sa loptom itd.)

« specificno oberucno i nejednako
delovanje rukama u dizanju,

« zahtevi za specijalne psihicke i
Iintelektualne sposobnosti,

« pravilai

« takticki zadaci.




Trenig dizaca je povezan sa reSavanjem
velikog broja problema, a najvazniji su:

uskladen razvoj antropomotorickih sposobnosti
(snaga, Dbrzina, Kkoordinacione sposobnosti,
tajming, izdrzljivost itd.);

perfektnost tehnike posebno izraZzene u ta¢nosti
pokreta I preciznosti upuéivanja lopte na cilj (visok

stepen motoricke Inteligencije 1 Kkreativnosti u
projektu smeca ili kontre);

visok stepen sposobnosti koje zavise od
Intelektualnih sposobnosti (koriS¢enje informacija,

procena situacije, brzina razmisljanja, donoSenje
odluke itd.);

specifi‘cna~ mogucénost prijema vizuelnih
Informacija (periferno opazanje);

liderske  sposobnosti  za  specifican  oblik
povezivanja odbojkasa oko zajednicke ideje za
vodenje sportske borbe.



Principl obucavanja dizaca

— Ovladati osnovnim varijantama dodavanja prstima.
— Dizanje vezbati sa iskusnim smec¢erom.

— Dizanje mora odgovarati taktickoj kombinaciji.

— Dignuta lopta mora da bude izmedu smecera | mreze.
— Dizati loptu na najjednostavniji nacin.

— Poslednji kontakt sa loptom treba da bude sto viSe iznad
gornje ivice mreze.

— Pre dizanja uociti raspored blokera i odbrambenih odbojkasa.

— Kaoristiti finte (varke) da protivnic¢ki blokeri ne otkriju nameru
dizaca.

— Usavrsiti komunikacione signale.

— Usavrsiti fintiranje 1 ukljuciti najmanje dva smecera u akciju.

— Kondicione sposobnosti vezbati u najpovoljnijim uslovima za
njihov razvoj.



Izbor i redosled vezbi (sredstva) za trening
dizaca

* Pravac dizanja: dizanje ispred sebe, dizanje
Iznad sebe, dizanje iza glave, dizanje ustranu.

 Pozicija dizaca | pozicija smecera: U IStu poziciju,
u susednu poziciju, dizanje preko jedne pozicije.

 Visina dignute lopte: visoko dizanje preko 2 m,
srednje 1.5-2 m, a nisko dizanje 0.5-1.0 m.

« Nacin dizanja: oberucno I jednorucno.

» Brzina leta lopte: spora dizanja, usporena i brza
dizanja.

* Finte: dizanje s fintom 1 bez finte (iznudeno
dizanje).



Metodicka uputstva za trening

Vezbe za dizaCe su najsloZenije odbojkaske vezbe.

Organizacija vezbe treba da omogudi: procenu situacije, dolazak na mesto
za dizanje, kontrolu leta lopte, kretanje blokera, raspored smecera,
odbrambena uloga i pozicija na terenu posle dizanja.

Dizac treba da zauzme stav "ispod™ lopte, pre nego lopta doleti u zonu za
dizanje.
Dizacu treba da bude jasan cilj dizanja (da zna kombinaciju za napad ili
kontru).

Diza¢ mora da vidi efekte dizanja i1 da odredi svoj doprinos u uspehu ili
neuspehu smecera.

Dizacu jasno odrediti polaznu, zavrsnu poziciju i ulogu u kombinaciji.

Obezbediti obucene smecere, blokere, dodavace, odbrambene odbojkase
(obezbediti situaciju za dizaca).

Obezbediti visok nivo psihi¢ke koncentracije i spremnosti za vezbanje.



Problem: precizno pogadanje
mete ResSenje:

— Dizanje na ciljeve na zidu - dizac¢ je okrenut prema
zidu 1 sukcesivno pogada cilj.

— Dizanje kroz obru¢ - dizac¢ je uz mrezu. Ispred njega
Je obruc kroz koji treba da digne loptu.

— Dizanje sa smeferom - dodanu loptu dizac¢ dize
smeceru, koji je u skoku hvata udarnom rukom.

— Dizanje sa smecerom | statickim blokerom - Kao
vezba 3, ali smecer treba da pogodi cilj laganim
udarcem pored bloka (desno, levo I preko bloka).



Problem: vestina dizanja protiv blokera

Resenja:

Dizanje protiv aktivnog blokera - dodanu loptu dizac¢ dize
smeceru koji dolazi na poziciju za smeciranje, a sa druge strane
bloker, takode, dolazi u poziciju za blokiranje 1 skace da blokira.
Dizanje za smeciranje protiv staticCkog dvoclanog bloka - dizac¢
dize smeceru 1z pozicije tri na poziciju 4, smecer smecira protiv
dvojice blokera. Sledeca varijanta je da bloker 1z pozicije tri dolazi u
blok na poziciji 2.

Dizanje za smeciranje u poziciju 4 protiv aktivnih blokera -
blokeri dolaze na poziciju za blokiranje, a dizaC€ dize za smeciranja
pored bloka i preko bloka.

Dizanje u dvostranoj igri sa individualnim blokom.

Dizanje u igri sa dvoclanim blokiranjem.

Dizanje sa uoCavanjem signala blokera, zatim primaca i
smecera.



