MARIANA SZABO-ALEXI CATALIN PAUL SZABO-ALEXI

LIBERO

IN JOCUL DE VOLEI

Presa Universitara Clujeana




MARIANA SZABO-ALEXI CATALIN PAUL SZABO-ALEXI

LIBERO iIN JOCUL DE VOLEI






MARIANA SZABO-ALEXI CATALIN PAUL SZABO-ALEXI

LIBERO

IN JOCUL DE VOLEI

PRESA UNIVERSITARA CLUJEANA
2021



Referenti stiintifici:
Prof. univ. dr. Remus-Octavian Bac
Prof. univ. dr. Adin Marian Cojocaru

ISBN 978-606-37-1282-1

© 2021 Autorii volumului. Toate drepturile rezervate. Reproducerea
integrala sau partiala a textului, prin orice mijloace, fara acordul autorilor, este
interzisa si se pedepseste conform legii.

Universitatea Babes-Bolyai
Presa Universitara Clujeana
Director: Codruta Sacelean
Str. Hasdeu nr. 51

400371 Cluj-Napoca, Romania
Tel./fax: (+40)-264-597.401
E-mail: editura@ubbcluj.ro
http://www.editura.ubbcluj.ro/



CUPRINS

INTRODUCERE ......oooiiiiiiieeee ettt 7
CAPITOLUL L.ttt ettt ettt ettt st esbe s e snaeennean 9
JOCUL DE VOLEI INTR-O PERMANENTA DINAMICA ........coccnvrirerirrnene. 9
1.1. Voleiul in cadrul jocurilor sportive de echipa ..........ccccocvvvevciiieiiiieeennes 9
1.2. Jocul de volei — un sistem dinamicC .........cceeevveeriieiniienieeniee e 11
1.3. Ascensiunea jocului de VOICT ......c.eeeevuiiiiiiiiiiciieeeee e 13
1.4. Dinamica schimbarilor de regulament in jocul de volei.......................... 14
1.4.1. Modificari de regulament care au vizat intarirea atacului................. 16
1.4.2. Modificari de regulament care au vizat intarirea apararii................. 16
CAPITOLUL IL...eiiiiieiieiteie ettt ettt 18
APARAREA IN JOCUL DE VOLEL.....cocomiimiriirinriieeersiiesesneeeseesssesseeeeeens 18
2.1. Unele generalitafi........ccccveeeeiiieieiiee ettt 18
2.2. Tactica si strategie Tn apdrarea din jocul de volel.........cccceeveveeeecreeenneen. 21
2.2.1. Apararea la primirea S€rviCiului ..........ccocevviiiiiiiiiiiiieeiee e 23
2.2.2. Apararea contra loviturii de atac..........coccvvveeriieeeiiieeeciee e 26
2.2.3. Apararea la blocajul advers.........ccoeecveiiiniiiiinieeeeeeee e 34
CAPITOLUL I ..ottt s e e 39
LIBERO - POST IMPORTANT .....cottitieieeie ettt 39
IN APARAREA UNEI ECHIPE DE VOLEL.........ccccccoevmiiieeeseeereeeeneneans 39
3.1. Scurt istoric al aparitiei postului de libero..........ccoocvvveeeciieeeciieeeieeee, 39
3.2. Precizari ale regulamentului privind jucatorul libero...........cccceeuveenneee. 41
3.2.1. Desemnarea lIbero-ulul.......ccccuevuiiiieniiiniiiiieiieieeceeeeee e 41
3.2.2. Echipamentul ...........cccooioiiiiiiiieee e 41
3.2.3. Actiuni de joc permise libero-ului ........ccceevvviieeniiiiniiiiiiieeeeeee, 42

3.3. Actiuni specifice jucatorului [ibero..........ccoceeeeviiiiiciiiecieeeee e, 43
3.4. Strategii de utilizare a jucatorului libero in aparare............ccceeeeeuvveenneen. 45



3.5. Conditii de indeplinit in actiunile de salvare a mingii............cccccvveeennee. 49
3.5.1. Incadrarea in echipi a jucatorului libero la primirea serviciului......52
3.5.2. Incadrarea jucitorului libero in apirare la preluarea din atac .......... 56

CAPITOLUL IV ittt st 59
SELECTIA JUCATORULUI LIBERO SI ANTRENAMENTUL SPECIFIC..59

4.1. Particularitati ale selectiei jucatorului libero ..........ccccceeeevieeeccieeeieennee, 59
4.2. Model de selectie pentru jucatorul Ibero ..........ccceevcvieeecieeeeciieeeieeeee, 61
4.3. Efortul fizic specific jucatorului libero...........cccceveevvieiciiieeciiieeieee, 64
4.3.1. CaracteristiCi ZeNnerale........c.cceevvuvieeiiiiieieiiie e ree e 64
4.3.2. Aspecte specifice ale efortului in jocul de volei..........cccoeveeennen.n. 66

4.3.3. Efortul specific solicitat de aptitudinile motrice in jocul de volei....67

4.3.4. Efortul privind solicitarile psihice si influentele schimbarilor de

regulament asupra pregatirii PSINICE ........ccccvevevriieiiiiiieeieeeee e, 69
4.3.5. Aspecte specifice ale efortului date de tehnica si tactica.................. 70
4.3.6. Diferentierea solicitarilor pe linii.........cccceeeeeciieeeiciieeniiieeeciee e 71
4.3.7. Diferentierea solicitarilor specifice pe posturi..........ccccueeeecuveeeennennn. 72
4.3.8. Parametri efortului si particularititi pentru jucatorul libero............. 75
4.4. Antrenamentul libero-ului in relatia efort-oboseala-refacere................... 85
4.5. Mijloace reprezentative 1n pregatirea jucatorului libero.......................... 89



INTRODUCERE

Performanta sportiva este determinatd de o multitudine de factori, iar
realizarea acestei performante este datd de nevoia fiecdrui individ de a se
autodepasi sau de a-i depasi pe altii.

Cuvantul performantd inseamna fie activitatea desfasurata de subiect cu
raportare la sarcind, fie produsul acestei activitdfi. Prin urmare, performanta
corespunde rezultatului obfinut ca urmare a desfasurdrii unei activitafi.
Rezultatul este apoi comparat cu scopul, cu telul urmarit, si poate fi exprimat in
termeni de ,,esec” sau de ,,reusita™!, sau de ,,asa si-asa”.

In directia ameliorarii performantei sportive, la indiferent de nivel
valoric, specialistii in domeniu au preocupdri din ce in ce mai numeroase. In
acest context se 1inscrie s§i optimizarea continutului jocului de volei si
maximizarea randamentului jucdtorilor, care se constituie in principala
problematica a jocului, si care vizeaza exigenta de a fi mai eficace si de a avea
un randament mai bun atat in pregatire, cat si in jocul echipei.

In jocul de volei pentru realizarea performantelor propuse toate deciziile
care sunt luate trebuie sd fie consecinta fireascd a realitdfii existente la
momentul respectiv, si sa se bazeze pe cunostinte si informatii din diferite
domenii de activitate, care sa ajute antrenorul in munca sa de pregatire si de
conducere a echipei in antrenamente si competitii, de care depinde insasi
performanta echipei si, implicit, a jucatorilor.

In cadrul evolutiei jocului de volei in decursul timpului, de la aparitia lui
si pand in prezent, un rol major l-au avut interventiile regulamentului.
Numeroasele modificari ale regulamentului de joc au determinat intotdeauna
schimbari in pregatire, ele influentand inclusiv tehnica si tactica jocului, care au

dus la aparitia unor noi procedee de executie, sau la revenirea unora mai vechi,

' J.P. Famose, (2003), fnvd[area motrica §i dificultatea sarcinii, Seria: SDIP, nr. 457, Bucuresti, p. 60
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dar sub un mod mai perfectionat de executie. Sd ne gandim numai la noua
executie a blocajului (din 1964), care i-a obligat inclusiv pe jucatorii trecuti de o
anumita varsta s-o invete.

Interventia regulamentului in evolutia jocului de volei a vizat in special
incercarea de a realiza un echilibru intre atac §i apdrare, in paralel cu cresterea
spectaculozitatii jocului, datda de prelungirea timpului efectiv in disputarea unei
secvente de joc.

Ultimele modificari de regulament au adus printre jucatorii unei echipe
chiar un nou post, care poarta numele de ,,jucator libero”, iar de aici pana la o
noud redistribuire a sarcinilor de joc pe ceilalti jucdtori, $1 0 noua restructurare a
pregatirii, nu a mai fost decat un pas.

Abordarea acestui subiect in literatura de specialitate, atat cea din tara cat
si cea din strainatate, se axeaza mai mult pe aspectele generale legate de aparitia
acestui post si de prezentarea intr-o viziunea globala, de aceea am considerat ca
problematica crearii lui este mult mai vastd, pornind de la modele de joc si a
eficientei acestora la diverse esaloane si continuind cu mijloacele specifice de
instruire si de evaluare a prezentei acestuia in teren.

Tratarea acestui subiect ne-a preocupat imediat dupa introducerea lui,
dovada stand cateva lucrari la tema prezentate la diverse sesiuni stiingifice din
tard si publicate in revistele de specialitate.

Ne ingdduim ca in lucrarea de fata sa sistematizdm preocuparile noastre
in ce priveste apararea in jocul de volei, punand aldturi cateva aspecte legate de

jucatorul ,libero”.



CAPITOLUL I
JOCUL DE VOLEI INTR-O PERMANENTA DINAMICA

Pastrand traditia compunerii unei lucrdri de aceasta factura, ne ingaduim
sd facem o incursiune prin trecutul jocului de volei, care, 1atd, a trecut de 100 de
ani, implinind in acest an, 2020, chiar 125 de ani, dar care nu mai seamana, din

multe privinte, cu cel din anii de inceput.

1.1. Voleiul in cadrul jocurilor sportive de echipa

Chiar daca intre jocurile sportive exista mari diferente, atat in ce priveste
desfasurarea jocului cat si a tehnicii si tacticii, ele se supun unor caracteristici
comune, pe care tinem sa le prezentdm pentru a se vedea unde se (mai) poate
interveni in vederea unor modificari ce {in de jocul propriu zis, lucru valabil de
altfel pentru toate jocurile sportive:

- existenta unui obiect de joc (minge, puc, etc.);

- Intrecere complexa (individuald, corelatd sau colectiva);

-reguli de joc obligatorii, impuse de Federatia Internationald a fiecarui

joc;
- prezenta obligatorie a arbitrului;
-delimitarea duratei jocului: In timp sau cu averaj (setaveraj, punctaveraj);
-standardizarea inventarului de joc (mingi, teren si accesorii, echipament,
etc.);

- tehnica si tactica specifica;

- caracterul organizat al competitiilor;

-organizarea activitatii competionionale pe plan national si international;
-existenta unor teorii si practici privind tehnica, tactica, antrenamentul si

selectia, etc;



- spectacolul sportiv oferit de competitii.?

Voleiul, ca si toate celelalte sporturi de echipa, are un caracter de
provocare si de incertitudine a rezultatului, impunandu-se necesitatea rezolvarii
unor situatii de joc in permanentd schimbare, in totald s1 imediatd armonie cu
coechipierii si tindnd cont de opozitia echipei adverse. Motivatia practicantilor
este datd de dorinta de a obtine victoria in fata adversarului direct si nu de
stabilirea unor recorduri.

Voleiul, in matricea tipurilor de activitati sportive face parte, alaturi de
celelalte jocuri sportive, din grupa sporturilor euristice colective. Reactiile
motrice ale sportivului nu pot fi standardizate, dar ele trebuie sa fie creatoare.
Sarcina sportivd constd in invingerea unei echipe adverse, intr-o colaborare
permanenta cu coechipierii, dar fara contact fizic direct cu adversarii. Factorii
psihici indispensabili performantei sportive sunt facultatile euristice (anticipare,
simt tactic, capacitate de adaptare, calitati senzori-motrice).

Miscarile din jocul de volei sunt de lovire/respingere, fin diferentiate, de
la lovirea violentd specificd loviturii de atac pand la tuseul fin al ridicatorului,
care poate imprima mingii o multitudine de traiectorii si directii.

Esenta jocului constd in a face ca mingea sd atinga terenul advers sau
impunerea unei greseli in executiile de jucare a mingii la adversar (prin jocul in
atac) si impiedicarea acelorasi intentii din parte oponentilor (prin jocul in
aparare), in cadrul a maxim 3(4) lovituri permise de regulament (in conditiile n
care mingea nu poate fi prinsa, {inutd, condusa).

Creativitatea motrica a voleibalistilor se desfasoara aproape in totalitate
pe un spatiu restrans (9x9m), ceea ce implica sporirea complexitatii efortului
prin necesitatea sincronizarii actiunilor individuale in angrenajul echipei si

cresterea gradului de rafinare a miscarilor.

2 Bac,0. Brata Maria, Hantiu I. — Sportul in slujba sanatdatii — Editura Universitagii Oradea, 2003-p.98
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Dupa F. Schubert (1990), citat de Croitoru Doina (1999)*, in timpul jocului
de volei "In capul fiecarui sportiv trebuie sa fie interpretate si rezolvate
urmatoarele probleme:

- ce pot sa fac - ce trebuie sa se Intample ?

- de ce trebuie s-o fac - din ce motiv este corect?

- cum trebuie sa reusesc?

- ce conditii sunt importante - in ce fel se poate Intampla ?"

Prin aceste intrebari se contureaza cerinta ca miscarea sa fie considerata
ca 0 componenta a unui mare ansamblu: activitatile si actiunile sportivului, care
nu trebuie despartite.

Caracterul instabil al actiunii apare din ideea ca sarcini diferite inseamna
actiuni diferite, o microstructura avand o baza de executie care se adapteaza in
functie de cerinta concreta, la un moment dat - in functie de conditiile spatio-

temporale concrete.

1.2. Jocul de volei — un sistem dinamic

Inventat, la inceput cu scop recreativ, trecand apoi la scop formativ,
voleiul a devenit destul de repede si un joc de intrecere, la inceput pe plan local,
apoi national, iar, Tn cele din urma si international, competitia in sine
constituind stimulul principal in evolutia jocului.

Prin acuratetea tehnicii si tacticii proprii, precum $i prin spectaculozitatea
lui, jocul s-a raspandit pe arii extinse ale globului pamantesc, si a facut trecerea
de la divertisment la performanta, astdzi cuprinzand un numar impresionant de
practicanti si foarte multi admiratori.

In zona performantei s-a manifestat permanent caracterul creator al

activitatii umane, evolutia voleiului marcand perfectionarea continud a

3 Croitoru Doina (1999), Ambidextria in jocurile sportive. Exemplificari si aplicatii in volei., Edit. AN.E.F.S.,
Bucuregsti, p. 29
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jucatorilor, vizand in principal latura tehnico-tactica, pregatirea specifica si
metodica antrenamentului.

Jocul de volei este privit astazi ca un sistem dinamic, mereu perfectibil,
organizat dupa o logicd functionald bine determinata, care conduce la abordarea
pregatirii sportive dupad modele bine conturate, rezultate din date obiective.
Pentru obtinerea unor rezultate valoroase s-au cautat si s-au gasit cai diverse de
dezvoltare a jocului, s-a acumulat experienta, toate acestea conducand la o
anumita conceptie de joc, la randul ei si ea perfectibila continuu.

Cum sfera perfectionarii se Ingusteaza mereu, pasii devenind din ce in ce
mai mici, pe masura inaintarii spre cote inalte in pregatire, paralel cu aceasta a
aparut necesitatea optimizarii jocului prin determinarea conditiilor obiective,
care asigura realizarea unui castig maxim.

In sprijinul acestei idei vine si constatarea ci in prezent nivelul de
pregatire ale participantilor la competitii se inscrie intre cote relativ apropiate,
iar intre doua echipe sensibil egale in privinta parametrilor tehnico-tactici si de
pregatire specifica, invinge formatia care actioneaza in limitele unor factori
obiectivati i, implicit, favorizanti, care se afld intr-o permanenta
interdependenta. Implicatiile factorului fizic, de exemplu, in cel tehnico-tactic
este evident si de necontestat. O echipd cu jucatori mai putin dotati d.p.d.v. al
staturii se va concentra in principal pe cresterea detentei, atit de necesard
atacului si blocajului si va utiliza un atac mai variat pentru a putea depasi
blocajul advers, dar va perfectiona cu prioritate si apararea, dat fiind faptul ca

blocajul propriu ar putea fi depasit mai usor.*

4 Serban, M., (2002), Volei. Studiu interdisciplinar, Edit. SemnE, Bucuresti,p. 131
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1.3. Ascensiunea jocului de volei

Ca orice disciplind sportiva, voleiul, isi are un drum propriu prin timp,
care determind impartirea lui in mai multe etape, fiecare avand anumite
particularititi care o definesc.

Evolutia jocului a fost influentata intotdeauna de lupta permanenta dintre
atac si aparare, Intelegand prin aceasta nu numai lupta directd din teren, ci si din
afara lui, in sfera creatiei, a realizdrii planurilor strategice, a Tmbogatirii
bagajului tehnic si a ridicarii nivelului pregatirii fizice, iar in ultima instanta a
interventiilor regulamentului.

In general tonul schimbirilor I-a dat atacul, apararea fiind intotdeauna cu
un pas in urma lui, iar dacd ea nu a reusit sa restabileasca echilibrul la timp, a
intervenit imediat regulamentul, fie prin acordarea unor favoruri apararii, fie
prin impunerea unor interdictii atacului, cum ar fi:

- larghetea cu care se arbitreaza executia primei lovituri care urmeaza sau
nu blocajului, parte componenta a apararii;

- interzicerea participarii jucatorilor din linia a Il-a la executarea
loviturii de atac cu bataie in zona de 3 m;

- executia blocajului cu trecerea mainilor peste fileu dupd lovirea mingii
in atac de catre adversar, reducandu-1 acestuia din aria de distribuire;

Aceastd evolutie a jocului ne face sd regandim selectia jucatorilor,
impunandu-se cei cu talie foarte inalta, cu calitafi atletice si detentd deosebite.
Promovarea unor astfel de jucdtori a permis aparitia serviciului gen ,,atac”,
crescand viteza mingii si ingreunand preluarea. Doar aparitia postului de libero
a mai salvat dintre jucdtorii mai scunzi, mai ales cei foarte buni aparatori de
linia II-a.

Rolul regulamentului nu se reduce numai la restabilirea echilibrului
dintre atac si apdrare, atit de necesar cresterii spectaculozitatii jocului,
interventiile lui, de-a lungul anilor, influentand inclusiv tehnica si tactica

jocului:
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- acceptarea jucarii mingii care ajunge in fileu, a dat preluarea din
plasa;

- acceptarea jucarii mingii de doud ori consecutiv de catre acelasi jucator
participant la blocaj a inventat autodublarea si a condus la aparitia sistemului
de aparare pe culoare;

- acceptarea lovirii mingii cu orice parte a corpului a condus la aparitia
unei noi executii tehnice, lovirea cu piciorul, specifica jocului de fotbal
s.a.m.d.

Am amintit de lupta dintre atac i aparare, care a marcat in permanenta
evolutia jocului, dar ea nu s-a facut remarcata decat in momentul in care a
aparut competitia si dorinta de victorie a fiecarei din cele doud echipe. Abia
atunci a inceput cdutarea de solufii ce au completat continuu bagajul motric
specific si, in ultimd instanta, au dat tehnica si tactica jocului, cele mai bune
dintre solutii devenind universale (v. sistemul de atac 5T +1R) sau cu
valabilitate la un continent sau la o tarda, cu aparitia unor adevarate scoli de

volei.’

1.4. Dinamica schimbarilor de regulament in jocul de volei

Forma de practicare a jocului de volei, la debutul sau, era foarte diferit de
cel practicat in zilele noastre, inclusiv modul de lovire a mingii. Regulile de joc
au evoluat in timp pastrand insd principiul jocului, si anume jucarea mingii
peste plasa intre doud echipe prin lovirea ei si nu prin prindere, fard ca aceasta
sa fie lasata sa cada pe sol.

Evolutia regulilor de joc de-a lungul timpului ar putea fi impartita in 3

perioade de timp astfel:

3 Bdc, O. Volleyball - Edit. Universitatii din Oradea, 1999, p. 10
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Prima perioadd— cea de debut — este cuprinsd intre anul 1985 si anul

1947, cand a luat fiintd Federatia Internationala de Volei. In aceasta perioada
jocul de volei nu a avut definite reguli clare si acceptate universal:

- terenul de joc avea diverse dimensiuni;

- numarul jucatorilor unei echipe (nelimitat la inceput) a fost 14, 9 sau 5;

- numarul punctelor necesare castigarii unui set a fost variabil, in 1900
stabilindu-se la 21, in 1917 la 15, iar Tn 1998 la 25, pastrand setul 5, in cazul in
care se ajunge la el, cu incheiere in continuare la 15;

- numarul de lovituri permise unei echipe Tnainte de trimiterea ei peste
fileu la adversar era variabil;

- se introduce rotatia cu mai multe etape in evolutie;

- asemanator tenisului, dacd primul serviciu se gresea, era permis si al 2—
lea, mai mult chiar, Intr-o anumita perioada, serviciul executat necorespunzator
putea fi ajutat de un alt coechipier pentru a trece peste fileu.

Regulile de joc erau putine, simple si se schimbau pe masura ce
experienta furniza noi elemente ce trebuiau luate in seama, ele nu au evoluat
uniform in toate continentele, diferind chiar de la tara la tara.

A doua perioada s-ar situa intre anii 1947 si aproximativ 1970 si se poate

caracteriza prin:

- Infiintarea, n aprilie 1947, Federatiei Internationale de Volei-Ball
(F.ILV.B.) si intocmirea unui regulament de joc international, impus apoi tuturor
federatiilor nationale afiliate;

- suprematia voleiului din tarile estului Europei, acestea castigand
marea majoritate a competitiilor mondiale si europene.

In aceastd perioada voleiul a cdpatat o forma de organizare temeinica si
reguli de joc precise, recunoscute si apreciate in toate competitiile la nivel
national si international.

Un alt aspect benefic jocului, din aceastd perioada, a fost acela al

stabilitdtii regulilor de joc. Propunerile de modificari necesitau experimente
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tehnice, iar schimbarile se discutau numai in cadrul congreselor F.I.V.B. a céaror
periodicitate era de 4 ani.

A treia perioadd — este perioada voleiului profesionist, n care:

- centrul de greutate al marilor performeri se deplaseazd spre vestul
Europei si spre alte continente;

- creste numarul competitiilor internationale;

- modificarile regulilor de joc devin tot mai frecvente (insuficient
experimentate unele au condus chiar la revenirea vechileor reguli, cum ar fi

blocajul la serviciul advers- 1978, serviciul nu poate fi blocat- 1982).

1.4.1. Modificari de regulament care au vizat intarirea atacului
e 1968 - Atacantilor din linia a II-a li se permite sa aterizeze intre linia
de atac si linia de centru, atata timp cat desprinderea de pe sol a fost efectuata
inapoia liniei de atac;
e 1982 - Serviciul nu poate fi blocat sau atacat de jucatorii echipei
adverse;
e 1984 - Jucdtorul care serveste din sdriturd poate ateriza in teren dupa
efectuarea actiunii.
e 1994 - Zona de serviciu se largeste la nivelul lagimii terenului de joc;
e 1996 - Linia de 3 m se prelungeste in afara terenului de joc cu doud
,,mustati” Intrerupte, fiecare avand 1,50 m

e 1999 - Mingea servitd poate atinge fileul;

1.4.2. Modificari de regulament care au vizat intdrirea apdararii

e 1920 - Mingea va putea fi jucatd cu orice parte a corpului mai sus de
centura;

e 1938 - Jucatorii din linia I-a se pot opune loviturii de atac adverse prin

blocaj, insa fara a depasi planul fileului;
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e 1964 - Blocajul se poate face cu depasirea planului fileului;

e 1968 - Jucatorilor care au atins mingea la blocaj li se permite jucarea
mingii a doua oard consecutiv; li se permite sa depaseasca planul fileului cu
mainile atata timp cat nu ating mingea inaintea atacantului. Mingea nu poate fi
jucatd cu o parte a corpului de sub centura.

e 1978 - Serviciul poate fi interceptat (blocat) sau atacat deasupra
fileului;

e 1992 - mingea poate fi jucata cu orice parte a corpului de la genunchi
in sus;

e 1994 - Mingea va putea fi jucatd cu orice parte a corpului (deci si cu

piciorul) in orice moment al jocului 1n afara de serviciu;

e 1998 — SE INTRODUCE JUCATORUL LIBERO;

e 1999 - prima loviturd a echipei, preluarea, nu mai este sanctionata
chiar daca este “dubla” sau “tinuta”;

e 2014 — In competitiile oficiale de seniori organizate de FIVB numirul
jucdtorilor din lotul unei echipe creste de la 12 la 14,. Daca o echipa
inscrie pe foaie mai mult de 12 jucatori este obligatoriu ca in lista
jucatorilor sa se gaseasca DOI LIBERO;

Asa cum se poate observa, modificarile de regulament care au influentat
fie atacul, fie apararea sunt numeroase, iar printre cele de aparare se regaseste
si introducerea jucatorului libero, considerata ca fiind una dintre cele mai
importante modificari din istoria regulamentului acestui sport, 1ar aceasta regula
si acest post vor constitui tema si confinutul unui capitol separat in materialul

nostru.
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CAPITOLUL 11
APARAREA iN JOCUL DE VOLEI

Asa cum am stipulat deja, si jocul de volei se desfasoard prin doua
actiuni distincte, specifice pentru doud compartimente, atac §i aparare, care se
alterneaza permanent, daca vorbim de aceeasi echipd, sau se deruleaza simultan,
printr-o ,,batdlie” pentru fiecare punct, daca vorbim de ambele echipe.

O idee mai aproape de zilele noastre prevede doud momente de
simultaneitate a celor doud compartimente si la aceeasi echipa, iar acestea ar fi
momentul serviciului cand jucdtorul la serviciu executd o actiune de atac, iar
coechipierii lui sunt intr-o aparare pasiva (care, atunci cand se bloca serviciul
era deosebit de activd), si cand unul dintre jucatori efectueaza lovitura de atac,

iar ceilalti coechipieri fac dublarea atacului.®

2.1. Unele generalitati

Pentru ca postul de Libero este unul eminamente de aparare, am
considerat ca trebuie sd rezervdm un capitol acestui compartiment al jocului de
volei, pentru ca in capitolul urmator sa incadram sarcinile acestui post in spatiul
de joc si printre sarcinile de aparare ale coechipierilor.

In orice joc sportiv, dar mai ales in cele de echipa, in momentul in care se
vorbeste de tacticd, se impune diversificarea ei pe atac si aparare. Lucrurile sunt
foarte clare la jocurile in care atacul inseamna intrarea In posesia mingii $i
pastrarea ei pe o anumita perioada de timp, cronometrata (baschet, polo) sau nu
(fotbal, rugbi, handbal), pana la finalizare, apararea insemnand trecerea intr-
un anumit dispozitiv odata cu pierderea mingii §i trecerea ei in posesia echipei

adverse s.a.m.d.

6 Idem —p.84
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Nu este valabil acelasi lucru si in jocul de volei, unde distinctia clara intre
atac si aparare este dificil de facut (in alte jocuri si mai dificil, cum sunt tenisul,
indiferent care, badmintonul sau mai noul squash).

Fard a intra in alte amanunte, ne vom opri la jocul de volei, cel in care,
prin regulament a fost introdus chiar un jucator nou, folosit doar in linia a doua,
dar si acesta, desi e considerat un jucator de aparare, dupa cum se va vedea,
executa si actiuni de atac (trecerea mingii peste fileu la adversar) sau
intermediare (ridicare pentru atac) cu restrictiile de rigoare.

Impunerea regulii prin care, atat apararea cat si atacul unei echipe, trebuie
sd se realizeze pe parcursul a maximum 3 lovituri (4 daca este atins blocajul), ar
putea creea impresia ca in jocul de volei, s-a instalat o oarecare “sablonizare” a
actiunilor unei echipe, ceea ce ar determina, mai departe, o “saracie” de actiuni
individuale s1 de procedee caracteristice executiei acestora.

Fard intentia de a bulversa teoria cunoscuta a tacticii jocului de volei, ne
vom opri la cateva exemple care ies din cadrul clasic al diferentierii atacului de
aparare in desfasurarea celor 3(4) lovituri permise de regulament. Astfel, clasic
s1 cunoscut avem:

- prima loviturd, dupa trecerea de blocaj, este pentru salvarea mingii, deci
de aparare;

- a doua lovitura sau ridicarea este de constructie a atacului;

- a treia lovitura este considerata de finalizare, deci lovitura de atac.

Dar, prima lovitura poate fi si o loviturd de atac la o minge care vine
deasupra fileului de la adversar, a doua lovitura poate fi o continuare a salvarii
mingii, datoratd impreciziei primei lovituri, deci tot de aparare, sau poate fi de
atac direct realizat de catre ridicator (nu numai), iar a treia lovitura poate fi
continuarea celorlalte doud, de trecere peste fileu printr-un ultim efort, toate trei
facand, deci, parte din aparare si de impiedicare a adversarului de a face punct,

desi prin regulament orice trecere a mingii peste fileu e considerata actiune de
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atac(?). Sa ne amintim aici de acea ,,palla regala” cum 11 zic italienii, cu pericol
nul, sau aproape nul, pentru echipa adversa.

Toate acestea ne fac sd afirmdm ca jocul de volei, desi este limitat de
regulament la doar maxim 3(4) contacte cu mingea intr-un teren sau pentru o
echipa, manifestd o mare diversitate. O schema gandita si prelucrata in cadrul
catedrei de volei din FEFS Oradea ne poate edifica in acest sens (fig. 2.1.),
schema care, suntem convinsi, suportd incd multe alte completari din dinamica
evolutiei jocului.

Din tot ce-am afirmat mai sus reiese faptul ca pentru orice echipa
prioritara este apdrarea si cd de ea depinde constructia si, apoi, finalizarea
atacului, mai mult chiar, interventia decisivd a blocajului, poate impune din
primul contact, si uneori chiar singular, apararea. Interventia blocajului doar
»tangential”, este cu ,,doud tdisuri”, fie diminueaza din forta loviturii de atac,
acordand o sansd mai mare pentru preluarea din atac, fie directioneaza mingea
pe traiectorii mai putin cunoscute, sau nebdnuite, la care jucdtorii din spatele
blocajului sunt pringi mai pufin pregatiti, sau chiar pe ,picior gresit”, iar

interventiile lor la minge sunt fie deficitare, fie excluse.
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Diversitatea continutului

tactic in volleyball

Formula de echipa

Dispozitive de agezare in teren

la efectuarea sau primirea servic.

-

Actiuni de joc

~

Fente de distributie in teren
Procedee de executie
Combinatii in atac
Forta de lovire a mingii
Sisteme de aparare
Viteza de zbor a mingii

Jocul pe linii (I,IT)
Traiectoria zborului mingii

a

Jocul pe zone (1-6)

A

DIVERSITATEA IN TACTICA INDIVIDUALA

Directia zborului mingii
Utilizarea ,,libero-ului”
Efectul dat lovirii mingii
Specializarea pe posturi

DIVERSITATEA IN TACTICA DE ECHIPA

Fente de lovire a mingii

Specializarea pe zone

Stilul personal in executie
Specializarea pe actiuni

individuale

Specializarea pe procedee

de executie

INTERVENTIILE REGULAMENTULUI SI
MODIFICARILE PERIODICE ALE ACESTUIA

Fig. 2.1 — Diversitatea in jocul de volei

2.2. Tactica si strategie in apararea din jocul de volei

Pentru ca au trecut 35 de ani de cand eminentii profesori Marcel Serban si

Pierre de Hillerin publicau cartea ,,Volei — strategie si tacticd”, tinem sa-i

aducem in actualitate, in special pentru specialistii mai tineri, deoarece cei doi

autori au facut, inca de atunci, distinctie clara intre strategie si tactica. In fond
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strategia este conceptia creatoare, iar tactica este modul de punere in practica a
acesteia.” Mai detaliat, tactica si strategia sunt doud notiuni care vin dinspre
armatd si ele se referd la pregatirea si desfasurarea unei operatiuni militare.
Amandouad se gadsesc in limba greaca si se referd la arta de a executa o actiune
intr-o lupta cu adversar direct sau indirect. Strategos inseamna arta generalului,
1ar taktika se refera la problemele de aranjare in teren. Si mai concret, strategia
intocmeste planurile de lupta, iar tactica semnificd actiunea propriu-zisd sau
practica pe campul de lupta.

O definitie mai aprofundata, cu referire directd la sport, ne-o ofera Adrian
Dragnea: ,tactica este reprezentatd de un sistem de principii, relatii, ider si
reguli cu care se abordeaza o competitie de catre un sportiv sau mai multi,
valorificand totalitatea capacitatilor tehnice, fizice si psihice, in vederea
rezolvarii oricarei situatii problematice (de concurs) creatd de catre adversari, de
coechipieri, sau/si de mediul ambiant, pentru obtinerea succesului intr-o actiune
sau intr-un concurs™® .

In jocul de volei se considerd o echipa in aparare pe tot parcursul jucirii
mingii de catre adversar, prin cele 3(4) lovituri regulamentare, in orice moment
existand ,,pericolul” trecerii ei peste fileu pentru a prinde pe ,,picior gresit”
echipa aflata in aparare.

Doua situatii sunt, insd, foarte clare de trecere a mingii peste fileu de
catre adversar si ele sunt obligatii regulamentare:

— punerea mingii in joc prin executia serviciului;

—trecerea mingii peste fileu (sau nu) prin executia unei lovituri de atac

sau printr-o simpla trecere, din al treilea (al 4-lea) contact cu mingea.

7 Serban ,M. si Hillerin, P. — Volei-strategie §i tactici — Editura SPORT ~TURISM — Bucuresti, 1984,
8 Dragnea,A. - Antrenamentul sportiv — Editura didactica si pedagogica, R.A., Bucuresti 1996
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Aceste doud momente ale jocului obligd echipa adversa la o distributie a
jucatorilor in teren prin care sa se asigure acoperirea terenului in totalitate de
catre jucdtori si intrarea, la randul lor, in posesia mingii cu sau fara o preluare
cat mai precisa pentru constructia atacului propriu.

In aceste conditii aranjarea echipei in teren creeazi dispozitive distincte
de:

a) — primire sau preluare a serviciului;

b) — primire sau preluare a loviturii de atac;

c¢) — preluare din blocajul advers.

Am addugat si punctul ,,c” deoarece numai cateva manuale mai noi
amintesc de acest moment, dar majoritatea folosesc denumirea de ,,dublare a
atacului propriu”. Trebuie deci sa facem distinctie intre dublare, care tine de
tactica, si preluare, care este o actiune tehnica, iar aceastd preluare este diferita
fata de celelalte, atat prin pozitie, care trebuie sd fie cat se poate de joasa (o
genuflexiune adanca, sau o fandare identicd), cat si prin orientarea bratelor,
care, daca nu sunt la orizontald, sau chiar mai sus, fac din preluare o ridicare
directa pentru atacantii adversi, sau o ,,palla regalla”, vorba italienilor, pentru

chipa de dincolo de fileu!

2.2.1. Apararea la primirea serviciului

Posibilitatea obtinerii unui punct direct din serviciu a condus la aparitia
unor procedee tehnice diverse, care sa creeze cresterea dificultatii la preluare,
pornindu-se de la serviciul de jos, ca procedeu lipsit aproape total de dificultate
(poate doar serviciul ,,gen luméanare” sa fi creat ceva probleme la preluare, mai
ales daca echipa la primire avea soarele in fata, dar era (mai este?) specific
jocului in aer liber), pana la serviciul din sariturd, in fortd sau planat, care sa se
apropie de eficienta loviturii de atac (fie ea chiar si din linia a II-a), considerata

astazi cu cea mai mare eficienta in realizarea unui punct.

23



Distanta de la care se executa serviciul (peste 9 m) face posibild aranjarea
in teren a echipei aflatd in apdrare in diverse variante, care {in de numarul
jucatorilor care participa la preluare, iar acesta este dependent de:

- ascunderea sau acoperirea ridicatorului, pentru a-si putea indeplini
sarcina de a interventi la al doilea contact cu mingea, din cele trei regulamentare,
si a efectua ridicarea;

- ascunderea sau acoperirea unui jucator din linia a II-a care, in functie de
combinatie, va avea un traseu mai lung de facut, pentru a efectua o lovitura de
atac din aceasta linie;

- ascunderea sau acoperirea unor jucatori mai slabi la preluare;

- scoaterea din preluare a jucatorului care asigura in, combinatia de atac
preconizata, timpul 1.

Toate acestea pot fi rezolvate, deodata sau pe rand, prin :

a) - utilizarea fileului ca un ,,paravan” prin asezarea unui/unor jucator/i
langa acesta, de cele mai multe ori, profitind de acest lucru, ridicatorul;

b) - asezarea unui jucator in spatele altuia (mare atentie la ,,zona™!);

c) - asezarea jucatorului scos din preluare 1anga linia de fund, un eventual

serviciu indreptat spre el iesind in aut;

(adaptare dupi O. Bac)’

9 Bdc, O. Volleyball - Edit. Universitatii din Oradea, 1999, p. 66
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2.2.1.1. Dispozitive de primire a serviciului

In conditiile specificate mai sus, dispozitivele de primire a serviciului
difera de la echipa la echipa (am putea spune mai concret, chiar de la antrenor la
antrenor!) si de la un serviciu la altul al adversarului.

Daca in timpul initierii primirea serviciului se face in cinci jucatori (dupa
unii antrenori chiar sase, dar noi nu recomandam aceasta variantd, pentru ca cel
ce va efectua ridicarea, si zona lui, trebuie sa se faca stiuti de intreaga echipa),
pe parcursul perfectionarii jucatorilor se ajunge la patru si trei jucatori, iar la
nivel inalt, de la divizia A 1n sus, preluarea se face chiar cu doi jucatori si mereu
aceiasi, unul fiind libero, indiferent de rotatie, ajungandu-se chiar la o
specializare a unor jucdtori, $i numai ei, pentru preluarea serviciului. Dispozitiv
cu un singur jucator la preluarea serviciului pe tot terenul nu s-a vazut inca
(poate doar 1n trecut, cand se juca mai mult afara, §i se servea si prin procedeul
de jos, tip ,,lumanare”, care da un timp de zbor mai lung, pana la caderea
acesteia, si oferd posibilitatea unui anumit jucdtor sa se deplaseze, ba chiar sa
astepte, pentru a fi prezent la intdlnirea cu mingea!), mai ales cd dificultatea
serviciului a crescut in permanenta.

Trebuie sa specificim ca, in voleiul feminin, preluarea serviciului cu
numai 2 jucatoare nu prea este posibila, doua fiind cauzele:

—indlfimea fileului fiind mai mica (doar 2,24 m) face ca traiectoria
serviciului sa fie mai scurta, iar timpul de zbor al mingii sa fie mai mic;

—posibilitatile de viteza de deplasare ale voleibalistelor sunt mai reduse.

Reducerea numarului de jucdtori la preluarea din serviciu este motivata
de:

—inlesnirea participarii tragatorilor pe timpul 1 (mai ales) si 2 in atac si a
efectudrii deplasarilor mai lungi pentru atacantii din linia II-a;

—eliminarea sau reducerea riscului de a se gresi preluarea prin pastrarea in

dispozitiv a jucatorilor mai ,,slabi” la preluare;
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—eliminarea situatiilor de ,,aglomeratie”, in care jucatorii se invitd unul pe
altul la preluare si mingea cade intre ei;

—posibilitatea perfectiondrii mai accentuate a unor jucatori la preluare,
prin specializarea si pregatirea diferentiata si individualizata a acestora.

Pentru cd in capitolul urmator, rezervat jucatorului libero, vom fi obligati
sa facem comentariile de rigoare si (eventualele) schife vom ramane doar la
aceastd enumerare a situatiilor care se intalnesc la preluarea serviciului.

2.2.2. Apararea contra loviturii de atac

Organizarea apdrarii unei echipe pentru a anihila loviturile de atac ale
echipei adverse trebuie sd-i1 cuprinda pe toti jucdtorii proprii, iar actiunile lor se
constituie Tn cea mai dificila si grea problema. Actiunile si combinatiiile de atac
ale adversarilor au ca scop realizarea punctului, fie prin trimiterea mingii la sol
in terenul aparat, fie prin crearea dificultatii de a prelua mingea, pentru jucatorii
echipei aflate in aparare.

In aceste conditii echipa care se apari trebuic si se organizeze in
dispozitive clare, prin care sd pund in valoare capacitatile fiecarui jucator. De
cea mai mare importan{a este capacitatea de anticipare a jucatorilor, care sa le
creeze un plasament corespunzator pentru intrarea echipei lor in posesia mingii
s1 pentru trecerea la construirea unui atac propriu. Aceasta anticipare poate fi de
moment, datd de experienta fiecdrui jucator sau de inspiratie, sau impusa de
unele cerinte tactice preconizate in planul tactic al jocului, legate de directiile de
atac preferentiale si de succes ale atacantilor adversi. Este necesara anticiparea,
pentru ca ea dd un anumit plasament al jucatorilor, care sa-1 puna pe jucatorul
executant al preludrii cat mai aproape de traiectoria de zbor a mingii atacate de
adversar.

Sustinem anticiparea deoarece, fara ea, acoperirea ariei terenului de catre
cel sase jucatori este imposibild in fata atacurilor din ce in ce mai puternice si
mai combinative. O minge trimisa de un atacant zboara cu o viteza de 30-60 m/s

(in crestere sigurd, avand 1n vedere ridicarea permanentd a nivelului de
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pregatire), iar cei mai rapizi alergatori se deplaseaza cu c.c.a. 10 m/s sau mai
putin chiar, ceea ce nu este la indemana voleibalistilor, chiar si a celor cu indici
de viteza foarte ridicati.

Suprafata terenului unei echipe are 81 m?, iar daca s-ar imparti 1n mod
egal la cei 6 jucatori, fiecdruia i-ar reveni o suprafatd de 13,5 mp (in joc, insa,
niciodata nu se va Intdmpla ca suprafetele de acoperit de catre fiecare jucator sa
fie egale, lucru ce se va vedea si mai clar in capitolul rezervat jucatorului
Libero, care, fiind considerat cel mai bun aparator, primeste cea mai mare
,parcela” de aparat). Mergand mai departe cu rationamentul si cunoscand
faptul ca unul, sau doi, sau trei dintre jucdtori participa la blocaj, suprafata
terenului nu se mai imparte la 6, ci la 5, 4 sau chiar 3 jucatori, numai in acest
din urma caz fiecdruia dintre jucatori ramasi revenindu-i 27 m?. O asemenea
suprafatd de teren, nu va putea fi aparatd niciodata impotriva unei lovituri de
atac puternice, decat intamplator. Mai mult chiar, aceste suprafete cresc,
ajungand chiar 1n afara terenului, daca blocajul propriu a atins mingea atacata de
un tragator advers.

Am ajuns astfel la o alta actiune de aparare, blocajul, care s-a remarcat
printr-o crestere continud in importantd, mai ales prin modificarea
regulamentului privind trecerea mainilor peste fileu (1964, Tokio). Acesta
creeaza in spatele lui un trunchi de con de umbra cu baza spre linia de fund a
terenului, suprafatd in care, datoritd blocajului efectuat eficient, nu se poate
ataca puternic, reducand, astfel, din aria de acoperire a terenului de catre
jucdtorii neparticipanti la blocaj si facilitindu-le acestora interventii de salvare
sau preluare a mingilor atacate puternic.!”

Mai mult de atat, cunoscand faptul cd mingile atacate nu se preiau la

nivelul solului, ci la o anumitd inaltime de la sol, variabild, putem sa dam

9 Bdc, O. Volleyball - Edit. Universitatii din Oradea, 1999, p. 71
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acesteil forme, schitatd In manualele mai vechi ca un trapez de geometrie plana,
o forma spatiala tridimensionala (fig. 2.3) .

Pornind de la fileu spre linia de fund a terenului, la echipa in aparare,
actiunile de aparare au, mai intotdeauna, urmatoarea insiruire:

1 - blocajul — format din 1, 2 sau 3 jucdtori, adicd cei din linia I-a, si
numai ei, aga cum specifica regulamentul, blocajul avand dreptul sd actioneze la
orice actiune de trecere a mingii peste fileu, in afara serviciului. A existat o
perioada, foarte scurtd, in care a fost permis si blocajul serviciului, dar s-a
dovedit cd acest lucru era impotriva principiului de baza al jocului de volei,
respectiv jucarea mingii cu TRECERE peste fileu, iar prin efectuarea blocajului,
care stim cd se executa cu depasirea planului fileului, deasupra terenului advers,

se Incdlca acest principiu;

Fig. 2.3. — Spatiu acoperit de blocaj
(Dupa O.Bac - 1999)

2 - autodublarea — o actiune tactica de preluare a mingilor ce vin din
lovituri de atac liftate scurt, in spatele blocajului si in imediata apropiere a
acestuia (1-2 m), si ea este specificd acelorasi jucdtori care au sarit la blocaj.
Actiunea ca atare a devenit mai evidentd, si in practica si in teorie, dupa ce
regulamentul a permis 2 contacte succesive cu mingea la acelasi jucdtor, dar
numai daca a participat la blocaj, si, in consecintd, pot fi maxim 4 contacte cu

mingea per echipd, inainte de trecerea mingii peste fileu. Denumirea se trage
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clar din clasica ,,dublare” si sarcina ei, desi poate cd ar fi mai corect ca abia
autodublarea sa se numeasca dublare, in sensul in care un jucator efectueaza, la
o actiune de atac a adversarului, doud actiuni de aparare consecutive, respectiv
blocaj si preluare. Dar sa ne pastram conservatorismul ce ne caracterizeaza si sa
ramanem la terminologia clasica!

3 - dublarea — este o actiune tacticd prin care terenul ramas liber in
spatele jucatorilor ce efectueaza blocaj, spatiul fiind in mod normal al acestor
jucdtori, este acoperit de unul sau doi dintre ceilalti coechipieri, in functie de
sistemul de aparare utilizat. Am putea sa-i zicem, poate chiar mai corect,
suplinire, mai mult pentru intelegere, nu si pentru a modifica terminologia
existentd (conf. DEX — a suplini = a prelua temporar din sarcinile sau functiile
cuiva);

4 - preluarea din atac — este executia tehnicad specifica apararii cea mai
des utilizatd, si nici nu poate fi contestata aceasta afirmatie, dacd ne gandim ca,
inclusiv si autodublarea si dublarea, se materializeaza, la contactul cu mingea,
tot printr-o preluare din atac, dar, In comparatie cu preluarea din serviciu de
exemplu, preluarea din atac aduna mai multe executii din partea ambelor echipe,
dupd un serviciu pus in joc, pe cand preluarea din serviciu este caracteristica
doar unei singure echipe si o singurda datd dupa un serviciu (daca nu s-a gresit
serviciul) advers.

Preluarea din atac are o dubld sarcina, in primul rand salvarea mingii
pentru a nu ajunge la sol, in incinta terenului de joc propriu, sau chiar n afara
lui daca mingea a atins blocajul, iar in al doilea rand, directionarea mingii spre
ridicator, sau spre un alt jucator, in cazul preluarii efectuate de catre ridicator,
pentru initierea unui atac propriu. Executia ei este valabila pentru toti jucatorii
aflati in teren.

Afirmam mai la inceput cd evolutia jocului de volei s-a datorat luptei
permanente dintre atac si apdrare, atat in teren, cat si in teorie. Permanent s-au

gasit modalitati de a invinge apararea si de a face punct (sau intr-o perioada
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lunga din trecut, schimbare de serviciu) si din nou ajungem la o anomalie, in
sensul cd si apararea poate face puncte, In primul rand prin blocaj, iar apoi
printr-o eventuald preluare directd la adversar, care sd depaseasca intreaga
echipa din atac si sa cada in terenul acesteia.

Impotriva diversitatii combinatiilor de atac si a procedeelor de finalizare
a acestora s-a gasit de cuviintd ca apararea sd se organizeze in sisteme sau, mai
corect, dispozitive de apdrare, In care fiecare jucator sa aiba sarcini precise

pentru fiecare linie sau/si zond in care se afla.

2.2.2.1. Dispozitive de aparare ale unei echipe contra loviturii de atac

Fara a avea date certe privind trecutul, teoria si practica din vechimea
voleiului au fixat doua sisteme de aparare, care putem spune ca au devenit
clasice:

1- sistemul de aparare cu C2 avansat, C2 fiind jucatorul din zona 6, care
efectueaza actiunea de dublare, la orice blocaj al vreunuia, sau unora, dintre
coechipierti;

2- sistemul de aparare cu C2 retras, acesta avand trei variante:

a)- cu dublare efectuatd de catre jucatorul din linia a Il-a
corespunzator blocajului pe o linie imaginara perpendiculara pe linia de fund a
terenului, sau aproape de aceasta,;

b)- cu dublare efectuatd de un jucator din linia I-a care nu sare la
blocaj, respectiv cel din zona 3 la blocajul individual efectuat de una dintre
extreme, §i jucatorul extrema care nu participa la blocaj, la blocajul celorlalti
doi coechipieri de linie, sau chiar de cele doua extreme, la blocajul individual al
centrului;

c)- cu aparare efectuatd pe culoare, in care fiecare jucator are de
aparat o parceld de teren, dintr-o impartire imaginara, dar bine definita, care
porneste din spatele blocajului, largindu-se spre linia de fund, sau/si spre liniile

laterale.
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Este o forma mai moderna si se datoreaza cresterii in eficienta a atacului
prin 3 directii de actiune:

- cresterea fortei loviturilor de ata si a procentajului de executii a
acestora;

- cautarea de catre atacanti a ,,varfului de blocaj” care conduce mingea
spre ,,mai departe” de liniile terenului advers;

- folosirea pe scara larga a loviturii de atac din linia a Il-a, care, pe de-o
parte, este mai greu de blocat, iar daca, eventual, se foloseste un atac liftat,
jucatorii pot efectua dublarea fiecare pe culoarul lui, mingea liftatd avand o
traiectorie mai lunga.

In concordanta cu aceste atuuri ale atacului, apararea renunti cu intentie
la a fixa un jucator la dublare, statisticile aratand ca mingile liftate care cad in
spatele blocajului sunt in numar mai redus si, in acelasi timp, sunt si mai usoare.

Din pacate, acest sistem de apdrare nu prea este la indemana si pentru
echipele de fete, cunoscand faptul ca Tndltimea fileului la fete este mai mica si,
la fel, si punctul de lovire a mingii la lovitura de atac, care este mai putin inalt,
ceea ce duce la scurtarea traiectoriei de cadere a mingii, iar in paralel cu indicii
de vitezd mai scazufi ai jucdtoarelor, fac interventiile din aparare la mingile
liftate cam lipsite de succes.

Un plus pentru baieti, la eficienta acestui sistem, std si posibilitatea
efectudrii plonjonului spre Tnainte, cu rulare pe piept.

O subvariantd a sistemului cu aparare pe culoare ar putea fi cea la blocaj
efectuat de 3 jucatori, maximum permis de regulament si numai cei din linia I-
a.

d)- o ultima variantd de sistem de aparare, de mai mare raritate, pe care,
din aceasta cauza, doar o amintim, este sistemul de aparare cu ,,blocaj spart”
sau yLgaurit” (nu intdimplator se foloseste expresia ,,gaura-n blocaj”), mai greu
de realizat cu intentie, iar in acest caz un jucator, care ar putea fi chiar libero-ul,

se va posta chiar pe culoarul creat de blocaj.
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Fiecare antrenor poate fixa la echipa lui si alte variante, eventual
combinand cele prezentate de noi, care pot fi interpretate doar orientativ.
Pentru toate aceste variante ddm mai jos, sub formad schematicd, cu

exemplificari la atacul advers din zona 4:

Fig. 2.6. Sistemul de aparare cu gaura in blocaj
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1” ' unde

O sistematizare mai originald o gasim in manualul ,,Volleybal
fiecare sistem este definit prin 3 cifre, fiecare reprezentand actiunile de aparare
pe care le-am prezentat mai sus, dinspre fileu spre linia de fund, respectiv
blocajul format din 1, 2 sau 3 jucatori si eventuala autodublare a unui jucator
din blocaj, dublarea cu unul sau doi jucatori si, in ultima instanta, preluarea
din atac cu cei ce mai raman.

In aceste conditii sistemele de aparare posibile in jocul de volei ar putea fi

urmatoarele:

1-1-4; 1-2-3; 2-1-3; 2-2-2; 2-0-4; 3-0-3.

In fond, functionarea lor se incadreaza 1in descrierile de mai sus, dar noi
impartasim si aceasta clasificare, pentru ca ea conduce la o mai buna intelegere
a imaginii de ansamblu a fiecarui sistem, fie pentru antrenori, fie pentru jucatori.

Revenim la plasament, pentru ca este foarte important n jocul de volei,
cunoscand faptul ca intre viteza de zbor a mingii, chiar atacatd mai usor, si
indicii de viteza de deplasare si de reactie a jucdtorilor, chiar la maxim fiind, se
manifestd un raport defavorabil jucatorilor.

Plasament = capacitatea de pereceptie spatiala, de timp si de miscare a
unui sportiv, pentru a face fata cu usurinta §i eficacitate la actiunile
adversarului (conf.DEX).

In aceste conditii factorul intelectual, in special rapiditatea gandirii si
experienta jucatorilor sunt foarte importante in realizarea unui plasament pe
posibile directii ale mingii din trimiterile atacului advers.

Se poate vorbi, deci, de un plasament al fiecarui jucator din teren,

indiferent dacd se pregateste pentru blocaj (mai spre centru sau mai in margine),

' Bdc, O.- Volleyball - Edit. Universitatii din Oradea, 1999, p. 73
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pentru dublare (mai avansat sau mai retras) sau pentru preluarea din atac (in

afara conului de umbra al blocajului sau in interiorul lui)."

2.2.3. Apararea la blocajul advers

Am introdus acest subcapitol desi sund cam impropriu, avand in vedere
ca blocajul este o actiune de aparare, si cum sa faci aparare la aparare? Jocul de
volei insa ofera si astfel de situatii, si nu putine, in care blocajul advers, sau cel
propriu, devin o arma de temut, in primul rand pentru orice atacant, iar in al
doilea rand pentru coechipierii atacantului. Legat de acest lucru Imi amintesc o
micad snoava in care un atacant, dupd ce a atacat si i-a venit mingea ,,ghiulea”
din blocajul advers, isi intreaba colegii: - Pai, ce faceti, nu ma dublati? La care
un coleg de la dublare i zice: - Pai, nu mai da si tu asa tare! Asta insemnand ca,
o minge respinsa de blocaj poate avea o vitezd mai mare decat cea a loviturii de
atac, actiunea de ,,cdpacire” prin flexia bruscd a palmelor celor din blocaj
accentuand viteza. In acelasi timp, aceeasi flexie actioneaza si asupra directiei
mingii respinse, dandu-i1 o coborare perpendiculara, sau aproape de aceasta, mai
perpendiculard pe podea dect a oricirei lovituri de atac adverse. In acelasi
timp, Tnsa, un atacant care se stie ,,ajutat” de coechipieri la dublare are un moral
mai ridicat la executia loviturii de atac.

Se impune ca atare §i asigurarea spatelui atacantului, sau chiar si in fata
acestuia, In cazul loviturii de atac din linia II-a, de catre coechipierii atacantului,
in special de cei ce nu participa la combinatia de atac ce urmeaza a fi finalizata.
Iar preluarea din blocaj este imperios necesara pentru continuarea jocului si
pentru evitarea reaizarii punctului prin blocaj al adversarului. Raportand indicii
de vitezd de reactie a jucatorilor cu viteza si directia imprevizibild a mingii

respinse am putea spune cd, de cele mai multe ori, preluarea din blocaj se

12 Bdc, O.- Volleyball - Edit. Universitatii din Oradea, 1999, p. 73
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supune doar intdmplarii, cel putin in cazul atacantului in mod sigur. De aceea,
pentru acest gen de preluare este nevoie ca ea sa fie efectuata dintr-o pozitie cat

mai joasa, eventual dintr-o genuflexiune adanca sau o fandare identica.

2.2.3.1. Dispozitive de aparare la dublarea atacului

Pentru ca jucatorului libero 1i revine o sarcind obligatorie s1 permanenta
si dublarea atacului propriu (exceptie face la iesirea lui din teren la schimbare)
am gasit de cuviintd sd readucem pe tapet cateva exemple de astfel de
dispozitive.

Una din variantele de finalizare a unei structuri clasice de joc prin
lovitura de atac este respingerea mingii inapoi in terenul tragatorului. Datorita
fortei cu care se loveste mingea in atac, la care se Tnsumeazad si actiunea
palmelor de la blocaj, mingea se va indrepta cu o viteza foarte mare spre sol. In
acelasi timp pozitia bratelor la blocaj, pe directia oblic spre Tnainte si in sus,
face ca mingea sa se indrepte spre sol pe o directie verticala sau foarte aproape
de aceasta.

In ultima instanta, jucdtorul atacant nu mai are nici o sansa de a interveni
la o astfel de minge, decat daca mingea il loveste intamplator sau dacd din
blocaj mingea sare spre in sus, altfel autodublarea in atac nu exista!

Toate acestea fac necesard interventia celorlalti coechipieri ai atacantului
(s1 nu ajunge doar unul!), care vor realiza Tmpreund dublarea atacului propriu
prin efectuarea preludrii din blocajul advers si din care, apoi, se vor construi o
alta structura de joc.

Diversificarea dispozitivelor de aparare ale acestei actiuni de dublare a
atacului este data de:

1°—zona din care se ataca;

2°—momentul jocului in functie de faza de joc;

In ambele aceste situatii intervine apoi numirul jucitorilor riamasi

disponibili din combinatia de atac care pregateste atacul propriu-zis. Daca, de
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exemplu, combinatia este cu atac simultan Tnseamna ca pentru dublarea atacului
raman doar 4 coechipieri s.a.m.d.

In ce ne priveste, ne vom opri la dublarea atacului cu toti ceilalti 5
jucatori, combinatiile de atac desfasurdndu-se intr-un singur timp.

2.2.3.1.1. Dublarea atacului in functie de zona din care se ataca

Atacul propriu-zis al unei combinatii poate avea loc din oricare zona a
terenului, respectandu-se regulamentul pentru atacul din linia a II-a, noi 1nsa, ne
vom referi doar la atacul realizat din cele trei zone ale liniei 1, si la dispozitivele
de dublare a atacului in 5 jucatori.

Foarte importanta este pozitia fiecarui jucdtor, cu cat se gaseste mai
aproape de atacant va avea o pozitie mai joasd, uneori chiar cu un genunchi pe
sol, tocmai pentru a lungi pe cét posibil traiectoria mingii respinse de blocaj si

implicit posibilitatea de a reactiona la viteza si timpul de zbor al mingii.

Fig. 2.7. Dublarea la atacul din zona 4
(adaptat dupa O.Bac — 1999)
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-Dlublarela atac dinn zona 3

Fig. 2.8. Dublarea la atacul din zona 3

(adaptat dupa O.Bac — 1999)

-Dublate la atac dinzona 2

Fig. 2.9. Dublarea la atacul din zona 2

(adaptat dupa O.Bac — 1999)

2.2.3.1.2. Dublarea atacului in functie de faza de joc

Ceea ce dorim sa aratam prin acest subcapitol este diferentierea pozitiilor
de plecare spre dublare a jucatorilor in cele doud faze de joc, respectiv dupa
preluarea din serviciu (faza I-a) si dupa preluarea din atac. Astfel in faza I-a,
atacul construindu-se de la preluarea din serviciu, plecarea spre dublare se face
de pe pozitiile dintr-unul din dispozitivele de la primirea serviciului, Tnaintand
spre jucatorii preconizati a intra in combinatie, cu eventuald schimbare de
directie spre atacantul efectiv, pe cand in faza a Il-a, plecarea se face din

sistemul de aparare utilizat, unii jucatori pornind spre atac, ceilalti spre dublare.
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Daca dublarea atacului s-a efectuat cu succes va urma o altd structura de
joc, jucatorilor care dubleaza revenindu-le alte actiuni asemanatoare.

Tinand cont de viteza mingii respinse de blocaj si de posibilitatile de
vitezd umana, la dublarea atacului principalul scop este salvarea mingii si mai
putin precizia preludrii.

Am cuprins in aceste capitol al tacticii de echipa, cateva dintre aspectele
legate de functionarea echipei ca un angrenaj, in care fiecare jucator constituie o
,rotitd”, de a carei functionare se leaga apoi functionarea intregului ansamblu.
Tactica de echipa este reprezentatd deci de legaturile ce se stabilesc intre
jucatori conform unui plan strategic cunoscut si in raport direct cu gradul de
pregatire (fizic, tehnic, tactic individual, psihologic, teoretic) al jucatorilor, care
sd cuprinda atat apararea si atacul, cat si modul de trecere de la un compartiment

la celalalt, indiferent daca jucatorii actioneaza sau nu la minge .
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CAPITOLUL III
LIBERO - POST IMPORTANT
iN APARAREA UNEI ECHIPE DE VOLEI

Prin prisma modificarilor de regulament, opiniile tuturor specialistilor se
indreapta spre a considera cd jocul si procesul instruirii jucdtorilor trebuie
reconsiderate, apelandu-se la cele mai noi s1 moderne cercetdri ale domeniului.
Introducerea jucatorului libero in cadrul echipei a determinat si o noua
regandire a pregatirii apararii in jocul de volei. Apararea, privitd ca si o
componentd favorizanta a jocului de volei, contribuie intr-o mare masurd la
optimizarea capacitatii de performanta, iar pregatirea ei presupune o abordare pe
multiple planuri: fizic, motric, tehnico-tactic, psihologic, etc., ceea ce o situeaza
pe un plan important in procesul de instruire, ca sprijin in progresul
performantelor ce urmeaza. Nu se prea stie cum a aparut aceastd denumire
de libero si cine l-a botezat asa pe acest jucator. Notiunea ca atare a mai fost
sau este folositd de o buna perioada in fotbal, libero sau liber fiind considerat
ultimul aparator (i se mai spunea si ,,maturdtor”) intr-un sistem de joc inventat
de marele antrenor Helenio Herrera, la Internationale Milano, sistem denumit

catenaccio.”?

3.1. Scurt istoric al aparitiei postului de libero

Incercat si testat in Liga internationald si in Grand Prix-ul din 1998,
liberoul 1si celebreaza debutul oficial la campionatele mondiale din Japonia
(Tokyo) in acelasi an.”* Coincidenta frapanta, in 1964, cu prilejul JO, tot la
Tokyo s-a introdus o altd regula revolutionara pentru volei, regula blocajului cu

trecerea mainilor peste fileu.

13 ro.wikipedia.org » wiki > Helenio_Herrera
4 Zimmermann, B., (1999), Changes and potential possibilities with the introduction of liberos in men” s world

class volleyball, The coach, Nr. 1, p. 4
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Prin aceastd regula a jucatorului LIBERO, F.I.LV.B. incearcd sa
intareasca jocul in aparare, sd creasca atractivitatea si spectaculozitatea jocului
prin prelungirea duratei necesare obtinerii unui punct, iar pe de altad parte,
aceasta masura ofera posibilitatea jucatorilor cu talie mai mica, dar talentati, sa
ramana in voleiul performant si sa joace la nivelul cel mai inalt pe plan mondial.
Aceasta masura a fost repede adoptata de catre marea majoritate a antrenorilor,
aproape toate echipele avand astazi, cel putin cate un jucator specializat pe acest
post.

In functie de punctele forte, de calitatile jucitorilor care au fost pregatiti
pentru acest post, si in functie de conceptia de joc, antrenorii pot decide
introducerea acestui nou post alaturi de cele deja existente in cadrul echipei.

Posibilitatea de a avea un libero in echipd, pentru prima dati la
campionatele mondiale, a fost perceputa si introdusa in joc in modalitati diferite
de catre antrenorii echipelor participante.

Majoritatea acestora, precum si cei ce au urmat, au optat, din cate am
observat, pentru inlocuirea fiecarui jucdtor tragator principal, sau jucdtor de
centru, cu liberoul, dupa ce tragatorul si-a incheiat seria de servicii, iar
motivatia std in mai multe considerente:!®

1. Particularitdtile fizice ale tragatorului ce urmeaza a fi schimbat se
rezuma in principal la talia acestuia, care la orice echipa este un jucdtor foarte
inalt, care are sarcini deosebite atata timp cat este in linia [-a, in special cele
legate de efectuarea blocajului, fie individual, fie colectiv de 2 sau de 3 jucatori,
dar si de efectuarea loviturii de atac, In special pe timpul 1 al combinatiilor de
atac, fie efectiva, fie doar fenta, dar cu saritura obligatorie;

2. Multitudinea acestor sdrituri pe care le executd, uneori, asa cum

spuneam, chiar numai de fentd pentru timpul 1, conduce la un efort

15 Béc, O., Szabo, M., Szabo, P., (2001) - Relatia dintre postul de libero §i celelalte posturi din echipd”

publicata in Analele Universitdtii din Oradea, pag. 7-9
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considerabil, mai mare decat cel al coechipierilor din aceeasi linie, iar odata cu
trecerea in linia a II-a randamentul lui ajunge sd nu mai fie la fel de eficient in
apararea zonei distribuite, Tn comparatie, si de data asta, cu ceilalti coechipieri
din cadrul echipei;

3. Numarul mare de actiuni, specifice liniei I il solicita la un travaliu fizic
mai ridicat, inlocuirea acestuia in linia a II -a cu liberoul, fiind astfel binevenita,
pentru a-1 asigura un moment de respiro si o reinprospatare a fortelor, iar odata
intrat din nou 1n linia I sa-i creasca eficienta actiunilor.

Unii antrenori, insd, desi destul de rar, au folosit liberoul nu numai in locul
unui astfel de tragdtor, si mereu acelasi, ci au alternat schimbarile si cu alti
jucatori, in functie de rotatie sau de serviciul advers, liberoul fiind mentinut in
teren doar pentru cateva faze de joc, asta insemnand cd valoarea acestuia nu se
ridica la nivelul atins de colegii ceilalti, chiar daca era vorba doar de preluare.

Consideram ca, inainte de a trece la dezbaterea in amanunt a activitatii in
joc a jucdtorului libero, este binevenitd prezentarea regulamentului specific
acestui jucdtor, care sa ne fie si noud un ghid n desfasuratorul manualului de

fata.

3.2. Precizari ale regulamentului privind jucatorul libero
3.2.1. Desemnarea libero-ului
e Fiecare echipa poate avea printre cei 12 jucatori §i un jucator specializat
in aparare numit ,,Libero”.
e Libero-ul trebuie sa fie inregistrat in foaia de arbitraj inainte de inceperea
meciului intr-o rubrica speciala.
e Libero-ul nu poate fi capitan al echipei.
3.2.2. Echipamentul
Libero-ul trebuie sa poarte un echipament (sau o vestd pentru un libero

redesemnat), in care cel putin tricoul sa aibe culoare diferita si contrastanta fata
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de coechipieri. Echipamentul libero-ului poate avea chiar si un design diferit,
dar el trebuie numerotat la fel ca si la celorlalfi coechipieri.
3.2.3. Actiuni de joc permise libero-ului

3.2.3.1. Actiuni de joc

e Libero-ului i se permite sd schimbe pe oricare din jucdtorii din linia a
doua.

e El poate actiona numai ca jucator in linia a doua, si nu 1 se permite sa
execute un atac efectiv din orice parte a suprafetei de joc (terenul de joc si zona
liberd) dacd in momentul contactului cu mingea aceasta este n intregime mai
sus decat marginea superioara a fileului.

e El nu poate servi, bloca sau efectua o tentativa de bloca;.

¢ Un jucator nu poate executa un atac efectiv daca, Tn momentul contactului
cu mingea, aceasta este 1n intregime mai sus decat marginea superioara a
fileului si mingea i-a fost pasata din degete de catre un jucator libero aflat in
zona de atac. Mingea poate fi atacata fara restrictii daca libero-ul executa acelasi
procedeu, dar se afla in spatele liniei de atac.

3.2.3.2. Substituirea jucatorilor de catre libero

e Substituirile care il privesc pe libero nu sunt inregistrate ca si inlocuiri
obisnuite. Ele sunt nelimitate ca numar, dar trebuie sa se dispute o faza de joc
intre doud substituiri ale libero-ului. Libero-ul poate fi substituit doar de
jucatorul care a fost schimbat de el.

o Substituirile trebuie sa fie efectuate cand mingea este ,,moarta” si inainte
de fluierul arbitrului pentru autorizarea serviciului. La inceputul fiecarui set,
libero-ul nu poate intra in teren pand cand cel de-al doilea arbitru nu verifica
fisa cu pozitia initiala a echipei.

e Substituirea realizatd dupa fluierul arbitrului de autorizare a serviciului,
dar inainte de lovitura jucdtorului de la serviciu nu trebuie sa fie respinsa, dar

dupa terminarea fazei de joc trebuie avertizat verbal libero-ul cu privire la
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greseala efectuata. Toate celelalte substituiri dupd fluierul arbitrului pentru
autorizarea serviciului trebuie sanctionate pentru intarziere.

e Libero-ul si jucatorul pe care acesta il substituie, pot intra si iesi din teren
pe linia laterald din dreptul propriei banci de rezerva, intre linia de atac si linia
de fund.

3.2.3.3. Redesemnarea unui nou libero

e In cazul unui libero accidentat antrenorul poate redesemna un nou libero,
dupa aprobarea prealabild a primului arbitru, dintre coechipierii care nu se afla
pe teren in momentul redesemnarii. Libero-ul accidentat nu mai poate reintra in
joc pentru tot restul meciului. Jucatorul redesemnat in locul libero-ului va
activa numai ca libero pentru tot restul meciului.

e In cazul redesemnirii unui libero numirul acestuia trebuie inregistrat in
foaia de arbitraj la rubrica observatii si pe fisa de pozitie din urmatorul set.!®

e In cele din urma regulamentul a stabilit ca fiecare echipa are dreptul de a

inscrie in foaia de arbitraj din lista jucatorilor 2 jucatori specializati in aparare:

olibero”. Pentru competitiile organizate de F.I.V.B. cand o echipd alege sa
inregistreze in foaia de arbitraj mai mult de 12 jucatori, atunci este obligatoriu
de a trece si 2 jucdtori libero.

Antrenorul care are 2 jucatori libero inscrisi in foaia de arbitraj, poate din
orice motiv sd-1 inlocuiascd pe jucdtorul libero din teren cu jucatorul libero de
rezerva, dar numai o datda intr-un meci si numai dupa ce jucatorul care a fost

schimbat de libero a reintrat in teren.

3.3. Actiuni specifice jucatorului libero
Potrivit Regulamentului trebuie sd eliminam din start, din bagajul

tehnico-tactic al jucatorului libero urmatoarele actiuni:

16 Visan, Gh., Armeanu, 1. (2006) — Regulamentul jocului, comentarii, probleme de arbitraj, Federatia Romdna

de Volei, Bucuresti
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- serviciul (intr-o serie de inregistrari video dintr-un campionat de amatori
din SUA am remarcat cd se permitea serviciul si jucdtorului libero, dar noi
credem ca era un regulament specific acestui gen de jocuri);

- blocajul si tentativa de blocaj;

- autodublarea, care e specifica doar jucdtorilor care fac blocaj;

- ridicarea cu executie in degete din zona de 3 m, continuata cu lovitura de
atac a unui coechipier la 0 minge ce depaseste in totalitate indl{imea fileului;

- lovitura de atac, cu punct de lovire mai sus de inaltimea fileului.

Iata, deci, ca libero, desi este considerat doar jucdtor de aparare, are
posibilitdti de a interveni la oricare dintre contactele permise unui jucator, dintre
cele 3 sau 4 permise echipei, cu unele restrictii regulamentare, mai mult chiar,
poate efectua si o executie de atacant, dar numai intdimplator poate avea si succes.

In aceasta situatie, specializarea unui jucitor pe acest nou post ii ofera
interventii la un numar mai redus de actiuni decat celorlati coechipieri, avand,
insa, o frecventa mult mai mare la alte actiuni, si anume:

- execufia preluarii din serviciul advers;

- executia preluarii din atacul advers, indiferent de modalitatea trecerii
mingii peste fileu de catre unul din jucatorii adversi.

Celelalte actiuni ca dublarea atacului propriu si executia preludrii din
blocajul advers, interventia la mingea a II-a, fie pentru a corecta o preluare
imprecisd a unui coechipier, fie pentru a ridica o minge care nu ajunge la
ridicator raman, in functie de situatii, variabile ca frecventa pentru fiecare dintre
jucdtori, deci si pentru libero, iar trecerea mingii la adversar de catre acesta, ca
singura sansd pentru a prelungi jucarea mingii, rdimane nesemnificativd ca
frecventa si mai ales pentru finalizare eficienta.

In functie de postul ocupat in echipi se poate observa tot mai pregnant,
pe langa specializarea pe zone, si specializarea jucatorilor pe un numar tot mai
redus de actiuni, care apoi sa fie foarte bine perfectionate, pentru a da executii

de o eficientd maxima. Nu 1n ultima instanta, putem vorbi si de specializarea pe
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procedee tehnice de executie si este Tndeajuns sa exemplificdm cu serviciul din
sariturd in forta si serviciul din saritura planat.

Mergand mai departe cu descrierea, ridicatorul este specializat pe
efectuarea ridicarii pentru lovitura de atac si este specifica lovirii a doua,
tragatorul principal este axat mai ales pe efectuarea blocajului si a atacului,
tragatorul secund asigura preluarea din serviciu, blocajul si atacul de pe
extremitdtile fileului, iar trdgdtorul - ridicator, pe langa toate acestea este
specializat si pe atacul din linia I1-a

Antrenorului ii revine astfel sarcina de a implementa in cadrul strategiei
de joc, alaturi de posturile existente, si noul post de libero si sa reuseasca sa
realizeze o conlucrare cat mai buna intre acestia, pentru Imbunatatirea calitatii

jocului echipei, atat in atac cat si in aparare.

3.4. Strategii de utilizare a jucatorului libero in aparare

Cu riscul de a fi acuzati de pleonasm pentru acest subtitlu (libero find
creat eminamente ca un post de aparare), am gasit de cuviintd sd adaugam si ,,in
aparare”, deoarece regulamentul nu-i interzice in totalitate, asa cum am vazut
mai sus, interventia acestuia si la o minge ce trebuie trecutd la adversar, deci de
atac, cu respectarea, insa, a interdictiilor regulamentare privind o astfel de
actiune.

Pe parcursul Campionatului Mondial din Japonia (1998), jucatorul libero
a fost introdus in teren de catre echipele participante, schimband de cele mai
multe ori un singur jucator, dintre cei doi jucatori de centru sau n cazuri mai
rare unul dintre jucdtorii de extrema.

Motivele care au stat la baza acestor decizii au fost:

- unii dintre jucdtorii de centru sunt de multe ori mai slabi la primirea

serviciului si a atacului;
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- jucatorul de centru depune un travaliu foarte mare cand este in linia I-a
la blocaj si pentru acest motiv necesitd o pauza de revenire;!”

Au fost Tnsa si cateva echipe (ex. Argentina, USA, Olanda) la care
jucdtorul libero nu a inlocuit intotdeauna pe acelasi jucator in linia a II-a (cum
ar fi jucatorul de centru), ci a inlocuit in functie de rotatie si jucatori - extrema.

Analizand acel campionat s-a ajuns la concluzia cd libertatea de a
introduce jucatorul libero in echipa nu a fost imbratisatd de toate echipele
participante. Astazi, pe plan international in special, nu existd echipa, atat la
feminin cat si la masculin, care sa nu aiba in componenta cel putin si un jucator
libero, ba mai mult, incepand cu 1 ianuarie 2009 la toate competitiile
internationale se permite introducerea in componenta lotului echipei a doi
jucdtori libero.

Relatia dintre jucatorii aflati la preluare si ridicator este esentiala si
constituie de fapt initierea unei combinatii de atac eficiente. Jucdtorul de la
preluare nu se limiteazd sd impiedice mingea sa cada pe sol, ci are ca
preocupare si calitatea si precizia executiei sale, de care depind apoi si ridicarea
si finalizarea. Transmiterea mingii ridicdtorului nu trebuie sa rdmana doar la
stadiul de intentie, ci ea trebuie sa fie perfect controlata.'®

Jucdtorul libero este considerat de mulfi specialisti a fi un strateg in
aparare, el avand o posibilitate in plus, cand iese pe margine, de a studia mai
clar unele strategii de atac ale adversarului, dar si de a se consulta cu antrenorul.
Asa cum ridicdtorul este jucatorul de baza care initiaza si coordoneaza atacul si
combinatiile Tn atac, asa si jucatorul libero este omul de baza in linia a Il-a,
directionand si coordonand intreaga aparare. De calitatea si eficienta executiilor
sale depinzand, mai apoi, continuarea si finalizarea combinatiilor tactice de atac

initiate de ridicator.

7 Murphy, P., (1999), Some impressions about the libero player, The coach, Nr. 1, p. 14
8 A. Daffe, (1985), Volei - probleme ale antrenamentului, ,, Volley fan”, Bruxelles, p. 4
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Jucédtorul libero poate sa schimbe orice jucator din linia a II-a, el intrd si
iese din teren pe linia laterald din dreptul propriei banci de rezerve, prin zona
cuprinsd intre linia de atac si linia de serviciu. Schimbarile pe care le face
jucatorul libero nu sunt inregistrate in foaia de arbitraj, si nu intra in contul
celor 6 schimbari regulamentare dintr-un set, ele sunt nelimitate ca numar, dar

trebuie sa se dispute o fazad de joc intre doua substituiri ale libero-ului.

linia de serviciu

linia de atac

linia de atac

linia de serviciu

Fig .3.1. Zona de schimb a jucatorului libero

Tactica 1n aparare a unei echipe cuprinde totalitatea actiunilor individuale
si colective efectuate cu scopul de a zadarnici realizarea unui punct de catre
atacul echipe adverse, odatd cu pastrarea mingii in terenul propriu §i trecerea
spre realizarea actiunilor de atac ale propriei echipe.

Si in cadrul tacticii de aparare apar actiuni cu mingea $i actiuni fara
minge. Actiunile fara minge urmaresc atat obtinerea unui plasament intr-o
pozitie convenabild executdrii unei actiuni de joc, cat si realizarea unui scop

tactic fixat pentru confruntarea cu adversarul."”

19 Serban, M. Volei. (2002), Studiu interdisciplinar,Edit. SemnE, Bucuresti, p. 134
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Toate acestea sunt valabile si pentru un libero, mai mult chiar, fiind
considerat un fel de ,,dirijor” si organizator al apararii, el este cel care isi
sfatuieste coechipierii din aparare. In functie de esalonul valoric al echipei, un
libero poate sa fie mai solicitat sau mai putin solicitat.

Astfel:

- jucatorii adversi, fie din serviciu fie din atac, evitd sa trimitd mingea
spre jucatorul libero, dar la esaloane inferioare nu se incearca deloc evitarea lui,
desi se stie ca are cea mai buna preluare, de vina fiind in primul rand gradul de
insugire si pefectionare a serviciului sau/si a loviturii de atac;

- unii dintre coechipieri chiar intervin la mingile care se indreapta spre el.

Prin urmare, intr-o faza de joc, jucatorul libero poate sa atinga mingea o
data sau de doua ori (in cazuri extreme, o datd la preluare, o data la trimiterea
peste fileu spre adversar, respectand restrictiile regulamentare), restul actiunilor
sale fiind alcatuite din actiuni fara minge, adica deplasari specifice in teren.

Libero participa, sau poate participa, la toate actiunile de preluare din
serviciu ale echipei, existand, insa, in derularea jocului, tot la 3 rotatii, cate un
moment de absenta din teren, cdnd, la o a treia rotatie ar ajunge in linia I-a, mai
precis in zona 4, unde are interdictii de a actiona. In acest caz libero iese din
teren, echipa actionand fara el atata timp cat jucdtorul intrat la serviciu se
mentine la punerea mingii in joc prin serviciu. In momentul trecerii executiei
serviciului la adversar, libero reintra in teren, inlocuindu-l pe jucatorul care a
servit, sau pe altul, In acest caz fard si astepte incheierea seriei de servicii a
coechipierului care 1-a schimbat. Deci nu este obligatoriu sa intre in zona 1,
pentru a face un ciclu complet de 3 rotatii.

Din acest punct de vedere se poate creea o oarecare inechitate de moment
intre cele doud echipe, mai ales atunci cand una dintre echipe ajunge intr-un
final decisiv si este lipsitd de libero in teren. Nu a rezolvat aceasta inechitate de

moment nici acceptarea in lotul unei echipe a celui de-al doilea libero, pentru ca
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nu se admit doud schimbari simultane, prin care un libero iese din teren, iar cel
de-al doilea sa intre in locul unui alt jucator din linia a II-a.

Ceea ce este foarte clar este faptul ca libero nu face schimbari cu
ridicatorul, nu pentru ca ar fi interzis, ci pentru ca libero are restrictii de a
efectua o ridicare cu degetele atunci cand se afla in spatiul zoneir de atac, 1ar
schimbarea ar fi un nonsens. De asemeni trebuie sa specificam, cu riscul de a ne
repeta, ca libero poate sa schimbe pe oricare dintre ceilalti jucatori aflati in linia
[I-a, nu numai pe cel ce si-a terminat seria de servicii, dar intre o iesire din teren
si o reintrare trebuie sa se joace o minge pusa in joc.

Avand in vedere cd majoritatea echipelor de performantd folosesc si
combinatii cu atac din linia a II-a, iar finalizarea este de obicei in apanajul
tragatorului-ridicator, acolo unde aceste combinatii se folosesc, schimband acest
jucdtor cu libero ajungem tot la un nonsens. Nu inseamna ca pentru un moment
al jocului, daca libero este ,,pe bancd”, sd nu se poata efectua si o astfel de
schimbare. Eventual daca la echipa respectiva s-au efectuat toate schimbarile

regulamentare.

3.5. Conditii de indeplinit in actiunile de salvare a mingii

In actiunile de a salva, de a respinge mingea, ale oricirui jucitor, deci si a
libero-ului, trebuie sa tina cont de o serie de conditii, care insotesc realizarea
scopului urmarit. J.P. Famose, dand exemple din volei, mentioneaza
urmatoarele conditii:?

e Conditii ambientale de natura bioinformationala

Aceste conditii se referda la variabilitatea mediului si sunt alcatuite din
sursele de informatie externe de care jucatorul trebuie sa tind seama pentru ca
scopul sd poata fi atins. In cazul in care jucatorul se confruntd cu o sarcina de

preluare din serviciu, scopul lui este de a dirijja mingea intr-o anumitd directie

20 J. P. Famose, (2003), Invétarea motrica si dificultatea sarcinii, Seria: S.D.I.P, nr. 457, Bucuresti, p. 43
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(spre zona de intrare a ridicatorului), si la o anumita inaltime pentru a putea
permite interventia urmitoare la minge fara dificultate. In raport cu acest scop,
conditiile ambientale pot fi diferite. Astfel in cazul serviciului plutitor mingea
poate urma o traiectorie aleatorie, iar in cazul serviciului din sariturd mingea are
o vitezd foarte mare, care solicitd amortizarea. Conditiile ambientale de tip
bioinformational sunt in relatie cu configuratia spatiald si temporalda a mediului
extern, iar in cazul In care acesta variazd, miscarea trebuie sa se adapteze.
Aceste fluctuatii ale mediului vor constrange individul (sportivul) sa rezolve
incertitudinea legata de respectiva sursa de variatie.

e Conditiile ambientale de natura biomecanica

Legile fizicii dicteazd unele proprietdfi de care practicantul trebuie
neaparat sa tind seama pentru ca actiunile sale sa-si atinga scopul. Conditiile
ambientale de natura biomecanica sunt in relatie cu capacitatea organismului de
a reactiona la fortele exterioare, ca gravitatia, rezistenta aerului, fortele de
reactie, fortele de frecare, suprafetele de contact, etc.

e Pozitiile corpului practicantului in momentul realizarii sarcinii

Printre conditiile care Tnsotesc executia motrica exista si pozitia corpului
in momentul realizarii ei. Corpul poate fi in deplasare sau static (in dezechilibru
sau imobil). Luarea in consideratie a acestor stari de lucruri este esentiala pentru
buna realizare a sarcinii de salvare a mingii in drumul ei1 spre sol.

Ne ingdduim sa introducem aici si eventualele porfiuni de teren aparate
sau acoperite de un jucdtor aflat in aparare, in cazul nostru fiind jucatorul
libero.

Volpicella (1994), citat de O. Bac (1999), ne prezintd urmatoarea schema
a fractiunilor de teren ce trebuie acoperite de un jucator aflat in aparare la

preluare.?!

2 Volpicella, G. — Il manuale della pallavolo — IDEACIBRI SRL — Milano, 1994

50



(upsd Vodpaeelial

(dupa Volpicella, citat de Bac O. )

- Sectorul 1 — situat cel mai apropiat si in spatele jucatorului, in care
apararea este sigurd, plasamentul acestuia fiind foarte corect, linia umerilor fiind
perpendiculard, sau aproape, pe directia loviturii de atac, spatiul respectiv fiind
aparat Tmpotriva mingilor care vin intre nivelul umerilor si nivelul genunchilor;
—Sectorul 2-situat tot in apropierea jucatorului, dar in fata acestuia, unde cad
mingile care vin mai jos de genunchi si pentru a caror preluare nu este nevoie de
o deplasare a corpului, ci numai de o accentuare a flexiillor membrelor
inferioare.

—Sectorul 3—cu o arie mai indepartatd de jucator, unde, pentru a prelua mingile
ce cad aici, este nevoie de deplasarea corpului sau de o cadere pe sol, inainte sau

oblic-lateral, a jucatorului.
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—Sectorul 4—cuprinde aria cea mai dificila de aparat, in special pentru jucétoare,
care nu pot executa plonjonul Tnainte. Preluarea unui atac directionat in acest
sector se va putea face numai printr-o interventie acrobatica.

—Sectorul 5—cuprinde aria in care cad mingile directionate lateral de umerii
aparatorului, indiferent daca ele trec mai sus, mai jos sau chiar la nivelul
acestora, interventiile la minge fiind si ele diverse.

—Sectorul 6-—care cuprinde aria din prelungirea sectorului 1, unde sunt

directionate mingile pe deasupra umerilor aparatorului.

3.5.1. Incadrarea in echipd a jucdtorului libero la primirea serviciului

Daca o echipd respecta in totalitate schimbarile jucatorului libero, in
conformitate cu regulamentul, acesta va participa la toate actiunile de preluare
din serviciul advers, spre deosebire de participarea la preluarea din atac, unde
are cate o scurta perioada in care iese din teren, atunci cand, prin rotatiile
regulamentare, el ar ajunge sd intre in zona 4, sau oricand daca e vorba de alt
jucator din linia a II-a, si reintrd abia dupd ce jucatorul ajuns la serviciu si
schimbat de el isi incheie seria de servicii, sau in locul unui alt jucator,
specificam din linia a II-a, dar dupa ce s-a jucat o minge din serviciu, propriu
sau advers.

Preluarea din serviciu este efectuatd de cele mai multe ori cu doua maini
de jos, dar datoritd ,libertatii” care i s-a acordat executiei primei lovituri,
intalnim tot mai des si preluarea efectuatd cu doud maini de sus, sigur, in
discutie intra serviciile efectuate cu o intensitate mai redusa (v. serviciile
planate!).

Tactica individuald a jucdtorului de la preluare, in cazul nostru a
jucatorului libero, este de a directiona preluarea din serviciu in zona de intrare a
ridicatorului, care la toate echipele se face spre zona 2 sau intre 2 si 3.

In ce priveste traiectoria si viteza mingii, ele difera in functie de tactica

adoptata in atac, existdnd doud variante n acest sens: preluare din serviciu cu
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traiectorie intinsa si viteza mare si preluare Tnaltd cu viteza redusd a mingii.??
Ideal in voleiul modern este ca preluarea sa ajunga deasupra fileului, in zona 2
sau intre zonele 2 si 3, de unde ridicatorul sa actioneze din sariturd, fie pentru
ridicare, fie pentru fentd de lovitura de atac, fie chiar pentru o loviturd de atac,
daca el se gaseste in linia I-a.

Pentru o executie eficientd a preluarii din serviciu jucatorul libero trebuie
sa 1a in consideratie urmatorii factorti:

- zona din care actioneaza adversarul (stiind ca jucatorul de la serviciu
poate utiliza intreaga latime a terenului;

- zona in care se gaseste ridicatorul propriu, daca se afla in linia I sau daca
este in linia a II- a si face intrare;

- viteza cu care vine mingea din serviciu;

- dacd mingea are sau nu efect de rotatie;

- zona proprie din care se executa preluarea si departarea fata de fileu;

- pozitia corpului in momentul preluarii;

- traiectoria care trebuie data preluarii.

In functie de modul prin care adversarul trimite mingea si de ,taria”
acesteia, jucdtorii din aparare vor avea posibilitatea de a impune preluarii si
cerintele tactice fixate de conceptia tacticd preconizata pentru echipa proprie.

Numai orientativ, in cadrul tacticii de echipa (parca e mai corect spus asa,
deoarece in limba romana ,tactica colectivd” dia o cacofonic mai putin

)33, zona de actiune, deci

acceptatd, iar italienii folosesc si ei ,,tactica di squadra
de aparare, a jucdtorului libero va fi intotdeauna mai mare decat a celorlalti
jucatori. La o primire a serviciului in trei jucatori, libero-ului ar trebui sa-i

revind cu aproximatie 50% din suprafata de aparat totald, iar celorlalti doi

22 Bdc, O., Volleyball, (1999), Volleyball, Edit. Universitdtii din Oradea, p. 98
2 Idem —p 42
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coechipieri cate 25%. Repetdm, este doar o idee orientativa, antrenorii luand in
consideratie gradul de pregatire al jucatorului libero de la echipa proprie.
Iata schitat ca idee, deci teoretic, ,,parcelarea” terenului in functie de

zona 1n care se gaseste libero prin rotatie:

Fig. 3.3. Suprafata de teren ce revine jucatorului libero cand este in zona 1

Fig. 3.4. Suprafata de teren ce revine jucatorului libero cand este in zona 6

In privinta relatiillor ce se stabilesc intre jucdtori, respectand
regulamentul, in sensul asezarii in teren la primirea serviciului a unei echipe,
dam mai jos, tot sub forma schitata, cateva variante care se utilizeaza in acest

Sens:
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Fig. 3.5. Preluarea din serviciu cu L la rotatie In zona 6 (se apara in zona 6)

Primirea serviciului este asigurata de catre jucatorul libero, care se gaseste in rotatie in
zona 6 si cei doi secunzi: S1 (secundul din linia I) care se gaseste in rotatie in zona 2 si S2,

secundul din linia a II-a, care se gaseste In zona 5.

Fig. 3.6. Preluarea din serviciu cu L la rotatie In zona 5 (se apara in zona 6)

In aceasta rotatie cu R 1n zona 6, preluarea din serviciu este asiguratd tot de cei 3
jucatori, libero si secunzii din linia I si linia a Il.a. In aceastd pozitie jucatorul libero chiar
dacd este in zona 5, se apdrd in zona 6 deoarece jucdtorul secund din linia I (S1) iese in

preluare in zona 5, iar S2 se afld in zona 1.
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Fig. 3.7. Preluarea din serviciu cu L la rotatie in zona 1 (se apara in zona 1)
In aceasta rotatie (figura3.7) preluarea din serviciu este asigurata de jucatorul libero
in zona 1, zona 6 este asiguratd de secundul din linia a II a si in zona 5 se gaseste secundul

din linia I, care mai apoi poate finaliza cu un atac din zona 4..

3.5.2. Incadrarea jucitorului libero in apdrare la preluarea din atac

Cand vorbim de tacticd de echipd in aparare, la preluarea din atac ne
referim la sistemele de aparare utilizate de fiecare echipa in parte.

Majoritatea echipelor feminine utilizeaza sistemul de aparare cu C 2
retras si dublarea efectuatd de extrema din linia a II corespunzatoare blocajului.
In functie de jucatorul in locul ciruia a intrat in teren si de specializarea apararii
pe zone, jucdtorul libero va actiona in zona 5 sau in zona 6. Am eliminat zona
1, lucru pe care il fac toate echipele care se respectd, deoarece in aceastd zona
va actiona fie ridicatorul, usurandu-si astfel misiunea de a face intrare pentru
lovirea doua, fie tragatorul-ridicator, care are In bagajul lui tehnic si atacul din
linia II-a, iar aceastd executie se preteaza cel mai mult pentru zona 1, de unde
poate ataca pe diagonala lunga, directie pe care se reduc ,,sansele” unui atac in
afara terenului, diagonala fiind mai lunga decat oricare latura a terenului de joc.

Specializarea pe zone cu L pe 5, are explicatia in faptul cd zona
dominantd (cu frecventa cea mai crescutd) de atac fiind zona 4, iar atacul pe

diagonald din aceastd zond predomind. Dar foarte multe echipe au ca zona
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specializatd pentru libero zona 6, care ii ofera acestuia o mai larga zona de
aparare §i, totodatd, si scoaterea intentionatd a lui de la dublare, actiune cu
interventie la mingi mai usoare. Toate acestea sunt in functie si de sistemul de
aparare adoptat.

In concluzie urmirind figurile prezentate, putem afirma ca in concordanti
cu jucatorul pe care libero-ul il schimba in aparare, sarcinile tactice individuale
pe care acesta trebuie sa le respecte in aparare sunt:

— pentru preluarea unor atacuri in fortd trimise pe langd blocaj, jucatorul
libero trebuie sa se plaseze anticipat pe o directie posibild a atacului avand o
pozitie joasd si cu atat mai joasd cu cat este mai aproape de fileu, dupa o
deplasare prealabila Tn intdimpinarea mingii. Cu cat jucatorul este mai departe de
fileu cu atat va putea reactiona mai bine la minge dandu-i un caracter tactic —
directionarea mingii spre ridicator; cu cat este mai aproape de fileu cu atat
aspectul tactic al preludrii se reduce de cele mai multe ori la actiunile de salvare
a mingii cu orice pret.

— o altd cerintd tactica se refera la pozitia bratelor fatd de orizontald in
momentul lovirii mingii. Pentru un plasament mai retras bratele vor fi
orientate in jos oblic spre inainte, cu cat jucatorul este mai aprope de fileu cu
atat bratele se vor apropia de orizontald pentru ca mingea sa poata fi respinsa
pe o directie apropiata verticalei si pentru a putea fi pastratd in terenul
propriu.

— in ceea ce priveste tactica individuald la preluarea din cadrul dublarii,

aceasta depinde foarte mult de zona in care libero se apara. Astfel daca se

apara in zona 5, conform sistemului de aparare cu C 2 retras, acoperirea
zonel ramase libere prin plecarea jucatorului la blocaj ii revine lui, fiind
extrema din linia a II a corespunzatoare blocajului. Avand 1n vedere ca se

afla in imediata apropiere a blocajului, conditia pentru o preluare eficientd a

acestor mingi este un plasament corespunzator, capacitate de anticipare i o
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pozitie mai joasa in aparare, la care se adauga o buna viteza de reactie pentru
cazul in care mingea este ,,agatata” de blocaj si iese in out.

— 1n cazul preludrii din blocaj — preluare in cadrul dublarii atacului propriu -
este foarte important ca pozitia jucatorului libero sa fie foarte joasa, datorita
vitezel mari cu care mingea este respinsd de blocajul advers si accentuata de
migcarea de flexie a palmelor de la blocaj, lungindu-se cat mai mult distanta
de la palmele blocajului la mainile celui ce efectucazi dublarea. In acelasi
timp, bratele trebuie finute paralel cu solul, datoritd pozitiei apropiate de
fileu si pentru a da o traiectorie preluarii cat mai aproape de verticala. Scopul
jucdtorului este in primul rand de a nu ldsa mingea sd cadad pe sol, apoi, in
cazul in care mingea din blocaj este respinsd mai usor si posibilitatea
jucdtorului de a reactiona si de a actiona la minge este crescutd, apare si al

doilea scop, orientarea acesteia spre ridicator in condifii optime.
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CAPITOLUL IV
SELECTIA JUCATORULUI LIBERO SI ANTRENAMENTUL
SPECIFIC

4.1. Particularitati ale selectiei jucatorului libero
Cu riscul de a ne repeta, mentionam ca postul de libero s-a infiintat in

vederea intaririi apararii, jucdtorii selectionati si specializati pe acest post iesind
in evidenta prin nivelul superior al calitatilor de aparator, ba am putea spune,
chiar fard teama de a gresi, de acrobat, iar acestea ar fi urmatoarele:

* 0 mare mobilitate in teren;

* viteza de reactie si de deplasare foarte bune;

* precizie foarte mare §i constanta la preluarea din serviciu si din atac;

* un deosebit simf de anticipare;

* un foarte bun plasament;

* un foarte bun joc acrobatic si indemanare.

In afara calitatilor amintite, doud probleme apar in selectia jucitorului
libero, si ele nu sunt lipsite de importanta, dimpotriva, iar acestea sunt:

1. in ce moment al evolutiei unui jucdtor oarecare se realizeaza selectia
pentru postul de libero?;

2. acceptarea sau nu de cdtre jucatorul selectionat sa joace pe acest post.

Legat de prima problema, trebuie sa mentionam ca Tn momentul de fata,
fara nici o exceptie, la toate echipele, jucatorii libero au aparut prin reorientarea
unor jucatori care au jucat pe alte posturi. Nu inseamna, 1nsa, ca la unele echipe
de juniori antrenorii nu au trecut, deja, la gasirea unor astfel de jucatori, inca de
la selectia primari. Intrebarea este dacid e bine sau nu, avand in vedere ca
trecere inversa, pe alt post, ale unui “libero” format in timp, sunt aproape nule.

Facem aceasta afirmatie tinand cont ca el porneste cu un “handicap” din start,

eqe v,
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lui ulterioare de a evolua 1n atac si la blocaj, bineinteles daca 1si schimba postul,
iar eventuala pregatire multilaterala a lui, in decursul timpului, ni se pare o
pierdere de timp, timp care ar putea fi folosit, si chiar asa se procedeaza, in
vederea perfectionarii mai accentuate a specializarii lui.

In ce priveste obtinerea acceptului din partea unui jucator capabil sa
evolueze pe postul de libero, noi credem ca nu este usor pentru un antrenor sa-1
convinga sd accepte sa se specializeze pe acest post, deoarece nici un jucator nu
renunta usor la satisfactiile pe care le produc finalizarile din atac. Intr-un fel,
aceasta latura a selectiei unui libero seamana foarte mult cu selectia portarilor
din jocurile sportive care au acest post (fotbal, handbal, polo, hochei), deoarece
trecerea spre acest post ofera mai putine satisfactii si, de ce nu, in cazul unora si
riscul mai mare de accidentari.

Pe de alta parte, insa, infiintarea postului de libero constituie un mijloc
de mentinere in activitate a unor jucatori de talie redusd, dar foarte buni in
aparare, in linia a Il-a, care pand mai ieri erau ‘“eliminati” prematur din
activitatea competitionald, datorita eficientei scazute a jocului lor din linia I-a,
atat in atac, cat i, mai ales, la blocaj, iar trecerea pe acest nou post contribuie
vizibil la cresterea valorica a ansamblului specific unei echipe de volei.

O problema si mai grea pentru un antrenor este transformarea unui
ridicator in libero, ridicdtor care poate compensa lipsa taliei, atdt de necesara
jocului din linia I-a, prin inteligenta si dexteritatea atat de necesare unui valoros
ridicator. Nu trebuie sa cautam prea mult in trecut ca sa-1 gdsim pe japonezul
Nekoda, cel care 1-a facut pe marele antrenor al Japoniei, Jatsutaka Matsudeira,
sd renunte la al doilea ridicator si sd dea voleiului sistemul de atac 5T+1R.
Apoti, un ridicator cu o vechime de cativa ani in sistemul 5ST+1R n-a facut nici
macar o preluare din serviciu, nici In joc §i nici in pregatire, cum ar putea, prin
transformare, sa ajungd un bun libero?

Din cele de mai sus se poate trage concluzia ca exista doud modalitati de

selectie a jucatorilor pe postul de “libero”, si acestea sunt:
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* selectia si cresterea unor jucatori inca de la nivelul incepatorilor;

* reorientarea unor jucatori gata formati pentru alte posturi, dar care au
ajuns sa nu mai dea randamentul cunoscut pe postul care s-au consacrat, dar
care indeplinesc, la nivel superior, calitatile amintite pentru postul de libero.>*

Nu in ultimul rand, trebuie sd mentionam cd pemtru a-si indeplini
sarcinile principale, respectiv preluarea, fie din serviciu, fie din atac, fie din
blocaj, un jucadtor numit pe postul de libero trebuie sa aiba randamentul cel mai
mare la aceste actiuni, In comparatie cu toti ceilalti jucatori, odata cu un progres

continuu si vizibil!

4.2. Model de selectie pentru jucatorul libero

In contextul aspectelor mentionate anterior si in concordantd cu studiile
care au mai apdrut, ne permitem sa incercam sa realizim un model al selectiei
unei jucatoare libero (activitatea practica a autoarei desfasurdndu-se la o
echipa feminina) (fig. nr. 4.1), care ar putea fi urmatorul:

Varsta optima pentru selectionarea jucatorului sau jucatoarei libero ar

putea fi dupd varsta de 14-15 ani, recomandarea fiind ca sportivii sa fie pregatiti
multilateral pana la 14 ani si abia apoi s se realizeze specializarea pe posturi,
moment 1n care se pot pune bazele perfectionarii la un inalt nivel al actiunilor de
joc, necesare dobandirii maiestriei sportive.

Model antropometric - jucdtoare de staturd medie, musculaturd armonios

si bine dezvoltata, o foarte bund mobilitate ligamentara, musculara si articulara,
in special la nivelul membrelor inferioare, flexibilitate a muschilor aductori,
anvergura mare.

Iniltimea aproximativa cuprinsi intre : 165cm — 170cm + 3-4 cm, la fete,

si 1,70 — 1,80 £3-5 cm, la baieti.

2 Bdc, O., Szabo, Mariana, Szabo, P. (2001) — Consideratii privind selectia si antrenamentul jucdtorului libero

in volleyball, Sport curat — conferinta stiintifica internationald, pag. 24-28, Bucuresti
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Calitati si deprinderi motrice - jucdtori dinamici cu viteza de reactie si

de deplasare foarte bune, aprecierea corecta a distantelor, o buna anticipare care
atrage dupa sine si un bun plasament, o mare mobilitate in teren, indemanarea
sub aspectul coordondrii foarte bine dezvoltatd, ambidextrie, orientare in spatiu
si timp;

Capacitati neuro-psihice - tip temperamental puternic, echilibrat din

punct de vedere emotional, energic;

- factori perceptivi: perceptii tactile, spatiale, vizuale si perceptia miscarii
(simtul mingii foarte bine dezvoltat, capacitatea de diferentiere §i apreciere
senzoriald);

- rapiditatea si promptitudinea gandirii, de analiza a situatiilor de joc,
imaginatie si memorie bine dezvoltate,

- trasaturi de temperament si caracter: curaj, combativitate, perseverenta,
disciplind, spirit de sacrificiu, rezistentd la stres, echilibru in situatii limita,
motivatie, capacitate de apreciere §i autoapreciere.

Bagaj tehnico-tactic — un astfel de jucator trebuie sd prezinte indici de

constanta si precizie mari la urmatoarele actiuni in urmatoarele proportii:

- preluare din serviciu pe culoar si pe diagonald efectuatd din zonele 1 §1 5
in proportie de 70%;

- preluare din atac, efectuat din zona 1 si zona 5, la atacul pe culoar si pe

diagonala, in proportia de 50%
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Fig. 4.1. Model de selectie a jucatorului libero —

adaptat dupa Ghidul antrenorului de volei F.R.V.%

La toate acestea se adaugad pozitiile, deplasarile specifice si actiunile

acrobatice (plonjoanele, salturile) legate de continutul actiunilor de joc realizate.

Pe o scala de apreciere de la 1= bine la ... 5 = exceptional, a nivelului de
eficientd a actiunilor efectuate de libero, apreciem cad acestea trebuie sa se

gaseasca astfel:

25 Cojocaru A. si colab., Ghid orientativ al antrenorului de volei, Bucuressti, 2013, Federatia Romana de Volei,

Colegiul Central de Antrenori
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Actiune de joc Jucator libero

Dublarea atacului sau a blocajului 5

Fig. 4.2 - Nivel de randament al interventiilor la minge realizate de libero®®

Din punct de vedere strict factic, la fel ca si ceilalti jucatori, jucatorul
libero trebuie sa posede o variatie deosebitd de actiuni tactice si o gandire
tacticd dezvoltata, iar practic, trebuie sa se incadreze in jocul elaborat al echipei

proprii, cu adaptari permanente in functie de tactica de joc a adversarului.

4.3. Efortul fizic specific jucatorului libero

Este evident faptul ca impunerea unui regulament particular pentru
jucatorul libero determina si diferentieri in ceea ce priveste efortul ce-i este
caracteristic. Dar sd nu uitdm ca acest jucator si regulamentul lui particular
determind modificari si in privinta efortului depus, in comparatie cu ceilalfi
dintre coechipieri, mai ales in ce priveste continuitatea, intrerupta prin iesirea in

afara terenului de joc si creerea unor pauze variate si odihnitoare.

4.3.1. Caracteristici generale
Efortul fizic este acea stare a organismului in care se depasesc conditiile

bazale prin miscare, este o stare opusa repausului, realizatd prin contractiile

26 jdem 25
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musculaturii striate. In DEX-RO gisim pentru efort, urmitoarea definitie:
,incordarea voluntard a fortelor fizice sau intelectuale ale organismului pentru
realizarea unui randament mai mare decat cel obisnuit™.?’

Din punct de vedere psihologic: ,,efortul reprezintd o conduitad conativa de
mobilizare, concentrare i accelerare a fortelor fizice si psihice in cadrul unui
sistem de autoreglaj constient in vederea depasirii unui obstacol, a invingerii
unei rezistente a mediului si a propriei persoane” 2

Din punct de vedere al ergofiziologiei: efortul fizic sportiv este acel efort
care prin procentul si parametrii contractiilor musculare, atinge un anumit nivel
de solicitare a organismului. Aceasta solicitare urmareste dezvoltarea la limita a
capacitatilor fizice si fiziologice si are caracter de stres, modificand nivelul
homeostatic si fixandu-1 pentru un moment la un nivel superior.

,,Bfortul de antrenament reprezinta procesul invingerii constiente de catre
sportiv, a solicitarilor din pregatire pentru perfectionarea fizica, pentru atingerea
unui nivel tehnic §i tactic superior, precum si pentru accentuarea factorilor
psihici si intelectuali, ale caror rezultate produc, in mod voit, modificari ale
capacitdfii de performantd si adaptare a organelor si sistemelor functionale
implicate”.?

Antrenamentul sportiv este considerat un proces pedagogic complex,
organizat pe o perioada lungd si finalizatd prin adaptari consecutive pana la
obtinerea adaptdrii maxime, exprimatd prin atingerea maiestriei sportive
maxime si mentinerea ei in timp. La baza adaptarii organismului la efort sta
exercitiul fizic.

In concluzie, prin antrenament se urmareste adaptarea organismului la

efortul competitional, care implicd o ameliorare morfo-functionala, o crestere a

27 DEX-RO - https://www.dex.ro/
28 P _Popescu-Neveanu, (1978), Dictionar de psihologie, editura Albatros, Bucuresti, p. 223
2 Dragnea, A., (2002), Teoria sportului, Edit. FEST, Bucuresti, p. 128
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potentialului vital al organismului, precum si a capacititii sale nespecifice de a

rezista la stimuli externi.

4.3.2. Aspecte specifice ale efortului in jocul de volei

Efortul in jocul de volei este aciclic, cu faze de joc care se repetd de
foarte multe ori (lovituri de atac, blocaje, plonjoane, deplasari in teren cat si in
afara lui), de intensitate maximala, cu o durata de cateva secunde, alternand cu
perioade de intensitate submaximald sau medie (pase, servicii, preluari), efort
intrerupt de scurte pauze, active sau pasive. In acest sens, pentru un jucator care
nu este solicitat direct de jucarea mingii se poate spune ca se gaseste intr-o
pauza activa, in care atentia si miscarea de picioare sunt prezente, ceea ce difera
de momentele in care mingea nu este inca in joc, cand putem vorbi de un fel de
relaxare pentru jucdtori, deci de pauze pasive.

Solicitarea din timpul jocului este in functie de nivelul de pregatire,
valoarea si puterea de luptd a celor doud echipe si, de ce nu, valaoarea
adversarilor. Sunt jocuri care se pot termina cu 3-0, efortul neajungand nici la
nivelul unui simplu antrenament, sau 3-2, cand efortul conduce spre epuizare.

Timpul de joc nu este limitat, durata efortului poate varia. Energogeneza
efortului este de tip mixt (aerob si anaerob), dar cu predominanta efortului
anaerob (alactacid), repetat si acumulat.

In jocul de volei actual au crescut viteza de reactie si de executie,
impunand o antrenare cat mai rapida in efort a segmentelor solicitate si a
corpului in intregime, precum si forta exploziva (detenta) si de atac. Totodata au
crescut complexitatea si varietatea actiunilor tehnico-tactice, scurtindu-se
pauzele dintre fazele de joc.

Aparatul locomotor este solicitat in permanenta atat la nivelul trenului
superior cat si, mai ales, la cel inferior, in special la nivelul articulatiilor
genunchiului, intervertebrale lombare, tibiotarsiene si interfalangiene si in

secundar la nivelul articulatiei scapulo/humerale.
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Sistemul nervos si analizatorii (vizual, kinestezic si auditiv) sunt intens
solicitati pe toatd durata jocului la fel si functia respiratorie. In meciurile si in
fazele de joc foarte disputate se poate contracta o datorie de oxigen destul de
mare. Functia de termoreglare este si ea intens solicitatd, ceea ce accentueaza
procesele de transpiratie favorizand pierderi mari de apa si de electroliti.

Solicitarea sistemului cardiovascular este medie, cu exceptia fazelor de
efort de intensitate maximala.

Jocul de volei este un sport caracterizat printr-o inlantuire de reactii
motrice individuale si/sau colective, executate cu mare viteza, fortd si precizie,
pentru rezolvarea situatiilor variabile din joc, cerute de trecerea rapida din
apdarare in atac, si invers, In disputa cu adversarul. Aceste situatii au dus la
cresterea intensitdfii efortului si in acelasi timp la reducerea timpului de refacere

(intraefort si postefort).

4.3.3. Efortul specific solicitat de aptitudinile motrice in jocul de volei

Aptitudinile motrice necesare in jocul de volei sunt: viteza, indemanarea,
forta si rezistenta. Este un sport caracterizat prin forta-viteza, rezistenta-viteza,
indemanare-rezistenta.

Solicitarile de efort diferite marcheaza si indici de dezvoltare ai
aptitudinilor fizice, In proportii s1 combinatii specifice acestui sport.

Primeaza indemanarea, actiunile motrice specifice si procedeele lor de
executie fiind deprinderi motrice mai neobisnuite, impuse de respingerea mingii
pe diverse directii si in conditii de echilibru mai mult sau mai putin instabile. O
alta laturd a indemanarii este reprezentata de coordonarea actiunilor jucatorului
cu zborul mingii (directie, traiectorie si viteza) pentru executia acelorasi actiuni
motrice specifice.

Indemdnarea a fost si este consideratd de teoria educatiei fizice si
sportului una dintre aptitudinile motrice de baza, purtand si denumirea de

capacitate coordinativa. Structura aptitudinilor coordinative este compusa din:
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capacitatea de Invatare motrica, capacitatea de conducere a miscarilor (compusa
din diferentiere kinestezica, capacitatea de orientare spatiald, capacitatea de
echilibru), capacitatea de adaptare si readaptare motrica.

Urmeaza viteza, sub toate formele ei de manifestare, dar mai ales viteza
de reactie la excitant optic, datda de directiille imprevizibile pe care zboara
mingea si de viteza de zbor a acesteia, toate acestea legate de viteza de
angrenare in executie a segmentelor corpului sau a intregului corp.

Dezvoltarea vitezei este influentata de o serie de factori specifici, dintre
care amintim: ereditatea, timpul de reactie, capacitatea sportivului de a invinge
o rezistentd externda, tehnica, puterea de vointa si de concentrare, precum si
elasticitatea musculara.

Rezistenta este pusda in evidentd mai mult in combinatii cu celelalte
aptitudini fizice sub forma de rezistenta in regim de viteza, de forta, de saritura
sau detentd, care trebuie sa se pastreze la valori ridicate pe toata durata unui joc
care nu este limitatd in timp.

Rezistenta este definitd ca fiind ,,aptitudine motrica ce permite omului sa
facd fatd oboselii in eforturile de lungd durata”?® Potrivit cerintelor
antrenamentului sportiv, exista doua tipuri de rezistentd: generala si specifica.

Rezistenta generala reprezinta capacitatea de a executa un anumit tip de
activitate care antreneaza numeroase grupe musculare si sisteme (SNC, sistemul
neuromuscular, si cel cardiorespirator), pe o perioada prelungita de timp.

Rezistenta specifica depinde de particularititile fiecarui sport sau de
numeroasele repetari ale actiunilor motrice din fiecare sport. Prin urmare cu cat
este mai mare rezistenta specificad dezvoltata de sportiv pornind de la o baza
solida a rezistentei generale, cu atdt mai usor acesta va putea face fatd

solicitarilor la antrenamente §i competitii.

30 Manno, R., (1996), Les Bases de I” entrainement sportif. S.D.P., Bucuresti, p. 101
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Forta o gasim 1n principal in combinatie cu viteza, ea fiind, in acelasi
timp, si suportul dezvoltarii vitezei, in special cea de deplasare. ,,Forta
organismului uman constd in capacitatea de a realiza eforturi de invingere,
mentinere sau cedare 1n raport cu o rezistenta externa sau internd, prin contractia
uneia sau a mai multor grupe musculare”.’!

Dintre factorii cu influentd in dezvoltarea fortei 11 mentionam pe
urmatorii: varsta §i sex, grosimea fibrei musculare, cantitatea de surse
energetice pe care le detine muschiul si enzimele ce favorizeaza arderea,
inervatia intramusculard, mai multi factori psihici, ritmurile diurne,
continuitatea procesului de pregatire, nivelul initial de la care se incepe

instruirea, intensitatea contractiei musculare, metodele de instruire, tipurile de

mijloace de dezvoltare si succesiunea lor, etc.

4.3.4. Efortul privind solicitarile psihice si influentele schimbarilor de
regulament asupra pregatirii psihice

Jocul de volei a suferit de-a lungul timpului o serie de modificari ale
regulamentului, prin care F.I.V.B. a urmarit diferite scopuri cum ar fi, pe de-o
parte, echilibrarea raportului dintre atac si aparare, stiindu-se ca acest raport este
net in favoarea atacului (modificari ale regulii blocajului, restrictii impuse
atacului din linia a II-a), iar pe de altd parte, reducerea sau chiar limitarea
timpului de joc, care datorita multiplelor schimbari de serviciu ajungea de multe
ori in jurul a 3 - 4 ore.

In acest din urma sens, prima incercare s-a facut in 1989 cand s-a decis ca
setul 5 (in cazul 1n care se ajunge la el) sa se desfagoare sub forma de tie-break,
mentinandu-se schimbarile de serviciu, in schimb, fiecare minge castigatd sa

aduca si un punct echipei respective.

3! Dragnea, A., Mate-Teodorescu, Silvia, (2002), Teoria Sportului, Edit. FEST, Bucurestip. 356
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Inca de pe atunci factorul psihic a capatat un rol important deoarece in
cazul 1n care se ajungea la tie-break intre echipele de acelasi nivel si valoare din
punct de vedere fizic, tehnic, tactic, castiga echipa care avea o pregatire psihica
superioard. Orice greseald a unui coechipier in setul 5 influentand negativ starea
psihica a Intregii echipe.

Hotararea luata de F.I.V.B. in 1998, de a se juca toate seturile sub forma
de tie-break, a determinat noi consideratii asupra pregatirii psihice a jucatorilor.
Astfel factorul psihic, sau mental, cum 1 se zice, este solicitat integral pe tot
parcursul jocului, in special in momentele cheie si mai ales la sfarsitul seturilor.
Presiunea psihica cea mai mare cade asupra jucatorului care urmeaza la serviciu
si asupra jucdtorilor de la finalizare, antrenorului revenindu-i sarcina de a regla
comportamentul psihic al acestora pentru a face fatd tuturor situatiilor ivite in
joc.*?

4.3.5. Aspecte specifice ale efortului date de tehnica si tactica

Structura jocului, caracteristicile acestuia, precum si modificarile de
regulament din ultima perioada, si apoi toate cele ce decurg din acestea in plan
fizic, tehnico-tactic si psihic au implicatii in procesul de antrenament, cu
diferente inerente intre diversele stadii de pregatire, intre posturi, linii, zone,
intre jucdtori si intre un joc si altul.

Modelarea procesului de pregatire trebuie sa {ind seama, indiscutabil, de
specificul jocului si nu oricare, ci, pe cat posibil, cel apropiat nivelului atins pe
plan european si mondial.

Efortul dat de actiunile tehnico-tactice specifice jocului de volei se
caracterizeaza prin inldntuiri repetate, mai scurte sau mai lungi, de reactii

motrice individuale si colective, efectuate cu mare viteza, fortd, coordonare si

32 Bdc, O., Szabo, Mariana, Szabo, P., (2000) - Influenta noilor reguli asupra desfasurarii jocului de volei si a

antrenamentului specific, publicatad in Analele Universitatii din Oradea, pag. 3-5
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combinari ale acestora in vederea rezolvarii favorabile a tuturor situatiilor care
se Intalnesc in decursul jocului.

In desfasurarea jocului se evidentiaza suite de actiuni ale jucatorilor,
efectuate cu minge sau fara minge, in conditii de echilibru sau nu (din saritura
sau din plonjon) intercalate cu deplasari pe distante scurte. Predomina miscarile
explozive si deplasarile in vitezd maxima, diferite ca numar si repartizate
neuniform pe posturi, linii si zone iar dupa astfel de suite de actiuni urmeaza
pauze (pasive sau active) a caror duratd este si ea diferita. Trebuie nsd sa
recunoastem ca folosirea permanenta a celor trei mingi si a copiilor de mingi in
timpul jocului, a redus foarte mult decalajul dintre pauze, scurtdndu-le durata,
chiar in conditiile largirii spatiului de joc, iar pe ansamblu, efortul s-a
intensificat, pastrand traditionalul "joc" continuu dat de raportul dintre reprizele
de efort anaerob si cele de efort aerob.

Diversificarea efortului in functie de linii, posturi §i zone impune o
individualizare atentd a antrenamentului, atat din punct de vedere fizic si psihic,

cat, mai ales, tehnico-tactic.

4.3.6. Diferentierea solicitarilor pe linii

Efortul pe care-1 depun jucatorii din cele doua linii este diferit, balanta
inclindndu-se spre timpii in care jucatorii actioneaza in linia I-a, cand efortul
este mult mai intens, comparativ cu cei din linia a II-a, unde nu-1 putem uita,

insa, pe jucdtorul care executa si atac din aceasta linie.

4.3.6.1. Efortul caracteristic liniei I-a

S-ar putea spune ca acest subcapitol este fard interes pentru lucrarea
noastrd, deoarece jucatorul libero nu are sarcini de joc in acesta linie decét cu
totul intamplator, executand eventual o ridicare cu doud maini de jos, sau o
preluare la dublarea atacului, dar am tinut sa reamintim si cateva aspecte legate

de efortul jucatorilor pe timpul cat se gasesc in aceasta linie, fie si doar pentru
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comparatie. Ei trebuie sa faca fatd unor solicitari crescute, determinate
de numarul mare de sarituri si deplasari pe care le efectueaza, atat pentru
lovitura de atac cat si pentru blocaj. Introducerea, insa a posibilitatii ca acestia,
oricare dintre ei, sd poatd fi schimbati (inlocuiti) in linia a II-a, dupa una din
rotatii de catre libero, schimba putin datele problemei, jucatorul schimbat,
revenind in teren, in linia I, mai "proaspat", refacut, intr-o masura mai mare sau

mai micd, dupa efortul efectuat anterior.

4.3.6.2. Efortul caracteristic liniei a I1-a

Actiunile efectuate de jucatorii din linia a Il-a sunt mai putin
solicitante, daca ne gandim la numarul de sarituri si deplasarile la blocaj pe care
le efectueaza cei din linia I. Cei mai solicitafi sunt jucdtorii care executa
serviciul din saritura, atacul din linia a II-a si nu In ultimul rand ridicarea din
sariturd, efectuata de ridicator la a doua lovire a mingii. Efortul in aceasta linie
este marcat de numeroasele deplasari pentru un plasament cat mai aproape de
ideal si de opririle in pozitii joase, precum si de numarul mai mare de plonjoane.

Introducerea '"libero-ului" a marcat o altd distribuire a sarcinilor de
aparare, asa cum se va vedea la solicitarile postului, el preluand si sarcina de a
coordona apararea si jocul in linia a II-a, pe timpul pauzei impuse de

regulament avand posibilitatea si de a se consulta cu antrenorul.

4.3.7. Diferentierea solicitdrilor specifice pe posturi

Din punct de vedere fiziologic jocul de volei se adreseaza capacitatii de
efort atat aerobe cat si anaerobe, rotatia obligatorie si diferentierea solicitarilor
de efort pe linii s1 zone il trec pe jucdtor de la efort de intensitate maxima la
eforturi de intensitate moderata si invers, intre acestea existand §i pauze scurte
care preced punerea mingii in joc, sau mai lungi, care se datoreaza unui timp de

odihna sau incheierii unui set.
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Intensitatea solicitarilor variaza si in functie de postul ocupat in echipa,
care poate fi de ridicator, tragator principal, tradgator secund si tragator-ridicator,
stiindu-se ca, datoritd rotatiei, toti jucatorii, indiferent de post, trebuie sa
participe la toate actiunile de joc, atat in atac cat si in apdrare, exceptie facand
ridicatorul care, prin aranjamentele echipei, regulamentare, nu participa la
preluarea din serviciu, fiind “ascuns” in ,,umbra” fileului, daca este in linia I-a,
sau in spatele unui coechipier din linia I-a, corespondent, sau, in cele mai multe
dintre situatii, si ridicatorul si corespondentul sunt ,,ascunsi” prin postarea lor
langa fileu.

Efortul este diferit si In ce-1 priveste pe tragatori, iar cel mai evident apare
intre un tragator de centru si unul extrema.

Pe langd acest lucru intervine mai nou specializarea unor jucdtori pe
diferite actiuni individuale, cum ar fi preluarea din serviciu, ceea ce le da
prilejul si altor coechipieri sa fie tinuti acoperiti in fata serviciului advers, prin
asezarea in teren a echipei, fie pentru ca sunt mai slabi la preluare, fie pentru a
le usura participarea la actiuni specifice care vor urma (atacul din linia a Il-a,

atacul pe primul timp dintr-o combinatie de atac).

4.3.7.1. Efortul specific jucatorului libero

Introducerea jucdtorului libero “jucator specializat in aparare” este una
dintre cele mai importante inovatii introduse in regulile oficiale ale F.I.V.B.
pentru realizarea unui echilibru mai substantial intre atac si aparare

Testat pentru prima datd in liga internationald si Grand Prix 1998,
jucatorul libero isi celebreaza debutul “oficial” la C.M. din Japonia din acelasi
an. Prin introducerea jucatorului libero s-a urmarit intarirea jocului in aparare,
chiar daca numai in cel a liniei a II-a, actionand doar intr-o singurd zona,
aceasta fiind 5 sau 6 si mai putin zona 1, unde, de regula, actioneaza din 3 in 3

rotatii ridicatorul sau tragatorul — ridicator, cu unele variatii in functie de
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sistemul de aparare si de prezenta sau nu a unui tragator capabil sd atace din
linia a II-a.

Efortul specific postului de libero este total diferit de al celorlalte posturi
datorita faptului cd acest jucator nu mai executa serviciu sau/si lovitura de atac,
acestea fiind eliminate aproape in totalitate, odata cu eventualele sarituri, iar
interventiile lui la minge se reduc doar la efectuarea preludrii si eventual o
ridicare pentru atac, in cazul in care ridicdtorul nu mai ajunge la minge, dar
numai din afara zonei de atac, cu executie in degete, sau din orice zona cu doua
maini de jos. Cand am afirmat ,,aproape in totalitate” ne-am gandit la lovitura de
atac, pe care o poate executa daca punctul de lovire a mingii este mai jos de
indltimea fileului, ceea ce inseamna cd in niciun caz nu poate fi vorba si de
saritura!

Preluarea, fie ea din serviciu, dar mai ales din atac, poate fi solicitanta ca
efort pentru libero prin deplasarea care o precede, prin pozitia de executie, mai
inaltd sau mai joasa, sau/si prin incheierea  executiei cu plonjon sau fara,
urmate, apoi, de o deplasare si pozitia de rigoare pentru dublarea atacului unuia
dintre coechipieri. Inlantuirea repetati a acestora poate creea un efort mai mare
sau mai mic din partea unui libero.

Pentru a marca importanta postului de libero si pentru a-i pune in valoare
calitatile de cel mai bun aparitor (in termen mai popular 1 se mai spune si
,zburdtor”, dupa executiile lui mai acrobatice), antrenorii pot sa 11 delimiteze
zone, parcele, mai mari de aparat (vezi. fig. 3.3, 3.4 )

Posibilitatile de revenire a jucatorului libero sunt, insa, numeroase si
acestea sunt date de iesirea lui din teren si, mai ales, de pauza pana la reintrare,
cu ocazia schimbdrilor, chiar dacd o astfel de pauza se reduce uneori la timpul
minim de jucare a unei singure mingi puse in joc, considerand ca echipa lui a
pierdut si serviciul si punctul dupa o unica executie de serviciu de catre

coechipierul pe care I-a schimbat.
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In pregitirea psihicid a libero-ului un rol important il are rapiditatea
gandirii si anticiparea, pentru a putea realiza un plasament corespunzator, stiut
fiind faptul ca fara acestea nu-si poate indeplini scopul in aparare, viteza mingii

fiind cu mult superioara posibilitatilor lui de deplasare.

4.3.8. Parametri efortului si particularitati pentru jucdtorul libero

In activitatea sportivd existi un raport direct intre efort, pregitire si
performantd, pe masura cresterii nivelului de pregatire si al performantei
inregistrandu-se si cresteri ale solicitarilor. Efortul fizic presupune solicitarea
organelor, aparatelor, sistemelor si functiilor organismului, cu cheltuieli de
energie si acumulari de oboseala, implicind procese psihice deosebite, in
vederea realizdrii unei capacitdfi superioare de lucru, deci o ameliorare a starii
de antrenament.

O mare importantd in dobandirea formei sportive o are raportul dintre
volum si intensitatea efortului in decursul diferitelor perioade de antrenament.
Acesti parametri de solicitare ai organismului sunt provocati, programati si
dirijati constient si stiintific pe traseul ciclic: angajarea in efort — efortul
propriu-zis — oboseala - refacere— reluare efort.

Aprecierea marimii efortului, sau a efortului suportat, poate fi realizata
din doua perspective: ,,din afarda” si din ,,interior”. Aprecierea ,,din afard” a
efortului se realizeaza pe baza urmatorilor indicatori: specificitatea, volumul,
intensitatea, durata, densitatea si complexitatea. Aprecierea ,,din interior” este
datd de reactia complexa a organismului la activitatea desfasuratd si este
realizatd pe baza urmatorilor indicatori: frecventa cardiaca, frecventa
respiratorie, tensiunea arteriald, consumul maxim de oxigen (VO2 max.),
cantitatea de acid lactic in sdnge, modificarile ph-ului, activitatea bioelectrica a
muschilor si reactiile biochimice si hormonale.

Aducem in discutie acesti parametri ai efortului dupa ce am vizionat un

scurt film ce prezenta un antrenament de volei mai pufin cunoscut la noi,
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antrenament dus la extrem, sau ,,panad la refuz”, in care o jucdtoare (oare
libero?) aflatd intr-un exercitiu de preluare din atac, a fost atat de solicitata
incat a fost nevoie sa fie scoasa pe brate de coechipiere in afara terenului. Nu
suntem adeptii unui asemenea antrenament $i nici nu credem in efectele lui
miraculoase, de aceea consideram ca orice antrenor trebuie sd cunoasca acesti
parametri ai efortului si limitele de Tncadrare a acestora.

Specificitatea

Este datd de caracteristicile stimulilor si de reactia pe care acestia o
provoaca asupra sistemelor organismului. Aceasta reactie depinde de organele
solicitate, de calitatile psihice ale sportivului, de varsta, nivel de pregatire, de
conditiile ambiente, etc. In ultimi instantd specificitatea este datd de structura
miscarii, care desemneaza muschii si articulatiile asupra carora se va actiona,
durata solicitdrii, timpul de actiune neuromusculara si de adaptarea structurilor
osteotendinoase. In ultimi instantd putem si includem aici tot ce tine de
executiile tehnice specifice ramurii de sport si modul lor de inlantuire. In ce-1
priveste pe jucatorul libero toate acestea sunt in numar mai mic, In principal
fiind vorba de preluare sub toate variantele ei si in conditii variabile.

Ne ingaduim, cu acordul autorului manualului ,,Volleyball”, al stimatului
nostru profesor Octavian Bac, sd prezentam 1In extenso o schita

atotcuprinzatoare a procedeelor de preluare specifice jocului de volei.*

3 Bac, O. (1999) — Volleyball — Editura Universitatii din Oradea, p.153
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Fig.4.3. Procedee de preluare specifice jocului de volei
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Pentru cd in anul urmator (2000) a aparut cartea ,,Beachvolleyball” de
acelasi autor, in colaborare cu colegii Alina Costea si Paul Szabo (ambii arbitri
internationali ai FIVB) si pentru cd in acest manual au gasit de cuviintd ca
preluarea de sus cu doud maini, cu lovirea mingii cu partea cubitald, sa i se
spund procedeul ,tomahawk”, facem si noi cuvenita completare a schitei,
sustinand ideea. In fond procedeul era cunoscut si in trecutul indepartat, dar
pentru ca se facea ,,bascalie” pe seama celor ce-l1 executau, in sensul ca fac
preluare cu ,.toporul” sau cu ,,maiul”, s-a renuntat la el, si practic, dar si, mai
ales, teoretic.>* Sustinem pe aceastd cale si introducerea acestui procedeu de
preluare in pregatirea jucatorului libero, pentru salvarea mingilor care vin in
directia capului sau fetei jucdtorului. Perfectionarea acestui procedeu este

recomandata sa se efectueze mai ales pentru o aparare mai avansata.

Fig.4.4. Procedeul tomahawk>’.

Volumul efortului
Este o expresie sinonima cu travaliul total realizat (din fizicd) si
reprezintd cantitatea de lucru mecanic efectuat de un subiect. Acesta

desemneaza o serie de indicatori cantitativi ai tuturor tipurilor de solicitare la

34 Béc, O, Costea Alina, Szabo P. (2000) — Beachvolleybal - Editura Universitaii din Oradea, p.54
35 F.I.V.B —E-Book, Beach Volleyball

78



care este supus organismul sportiv (timp, duratd, numar de repetari, numar de
executii, cantitatea de energie consumata, etc.).

Volumul constituie un indicator important pentru cresterea capacitatii de
efort anaerob, aerob si mixt, atata timp cat cotele acestuia sunt ridicate la nivel
ce permite lucrul cu intensitati adecvate gradului de perfectiune propriu
efortului competitional .3

Fara a diminua din rolul jucdtorului libero in cadrul unei echipe trebuie
sd recunoastem ca acest indicator al efortului este mai vizibil In antrenament,
acolo unde, numarul de repetari ale preluarilor si ale procedeelor diferite de
executie ale acestora ocupa cel mai important loc, si mai pufin vizibil in joc.
Perfectionarea executiilor tehnice specifice nu poate avea loc fara un numar
mare de repetari, in exercitii izolate, apoi apropiate de joc si, in ultima instanta
in conditii de joc.

Intensitatea efortului

Este un indicator sinonim cu puterea (din fizicd) si el inseamna
“cantitatea de lucru mecanic efectuati in unitate de timp”. In practica,
intensitatea se exprima in mod obisnuit Tn urmatoarele unitati de masura: viteza
de deplasare, viteza (rapiditatea) sub forme de manifestare in efectuarea unor
actiuni motrice sau psihomotrice simple sau complexe.

In ceea ce priveste raportul dintre acesti parametri ai efortului, volum si
intensitate se recomanda ca la inceputul perioadei pregatitoare intensitatea sa fie
micd, curba acesteia gasindu-se cu mult sub nivelul curbei volumului. Pe
masurd ce avansam in procesul de antrenament, va creste atat volumul cat si
intensitatea. Intensitatea va continud sa creascad panda la obtinerea formei
sportive, in schimb volumul, In momentul in care se va intra in etapa pregatirii
specifice, se va reduce treptat, intersectand curba intensitdtii si ajungand la

valori foarte mici pe parcursul perioadei de mentinere a formei sportive.

36 Dragnea, A., (2002), Teoria sportului, Edit. FEST, Bucuresti, Ip.130
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Forma sportiva si mentinerea ei, sau al unui nivel de pregatire superior pe
o duratd mai lungd, se constituie, pentru jocurile sportive de echipa, intr-o
problematica mai complexa, antrenorii acestor echipe fiind nevoiti sa gaseasca
s1 sa respecte regii metodologice particulare, prin care sd se obtind si sa se
menfind un potential de joc ridicat pentru intreaga formatie, Insumand starile
optime si capacitatile fizice, psihice si tehnico-tactice ale fiecarui jucator in
parte .’

Aducem in discutie acest subiect pentru ca folosirea jucatorului libero
amplificd fragmentarea sarcinilor si mijloacelor de antrenament, iar
individualizarea antrenamentului devine o necesitate permanentd, am putea
spune chiar in fiecare antrenament, cel putin pentru acest jucator. Nu putem sa
ne exprimdm ca individualizarea n-ar fi fost prezenta si inainte de aparifia
postului de libero, dar antrenamentele de individualizare ocupau parti distincte
in pregatire, fie cad era vorba de antrenamente individuale sau cu grupe de
jucdtori, date de posturi sau de alte situatii speciale, cum ar fi accidentarile,
imbolnavirile, pregatire tehnico-tactica deficitara etc.

Durata efortului

Durata efortului reprezintd timpul cat efortul actioneaza asupra
organismului sportivului. Efortul depus de organism pentru a executa un
exercitiu depinde de natura si intensitatea acestuia. Astfel pentru a defini
caracteristicile esentiale ale unui stimul, pe langa determinarea specificitatii
sale, este necesara si determinarea intensitatii si a duratei sale.

In ce-l priveste pe jucatorul libero acest parametru este mai pregnant in
antrenamente decat in joc, avand in vedere pauzele pe care i1 le ofera
regulamentul acestui jucdtor, iar el se leagd indiscutabil de urmatorul parametru.

Densitatea efortului

37 Bac, O. (2010) — Teoria §i metodica antrenamentului sportiv — Editura Universititii Oradea, p. 126
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Densitatea efortului reprezintd raportul dintre durata efortului si durata
pauzelor dintre eforturi, si se exprimd in minute sau secunde, rezultate din
impartirea duratei efortului in antrenament (sau a seriilor de exercitii) la durata
pauzelor. Diminuarea timpului de refacere intre mai mulfi stimuli cu aceeasi
intensitate §i aceeasi duratd determind aparitia oboselii, care modifica
specificitatea stimulului.

Aceleasi pauze impuse de regulament fac ca densitatea efortului pe
parcursul unui joc sa fie mai mica pentru jucétorul libero.

Densitatea efortului intervine si in legatura efortului cu refacerea,
asigurand eficienta pregatirii §i avand posibilitatea de a evita epuizarea cronicd a
organismului, care ar putea, sau chiar poate, urma acelui antrenament ,,extrem”.

Amplitudinea stimulilor

Amplitudinea sau variabilitatea stimulilor este determinata de ansamblul
valorilor numerice relative ale duratei si numarului de stimuli in cursul unei
structuri de antrenament. Spre exemplu: 2X5X20 inseamna 2 reprize a 5 serii de
cate 20 de repetari, iar atunci cand se lucreazd in regim de intensitate se
specifica si timpul 1n care se efectueaza o serie de repetari.

Am putea asocia acest parametru cu antrenamentul cu intervale, daca se
tine cont si de un alt parametru, de frecventa cardiaca.

Frecventa stimulilor

Frecventa aplicarii stimulului si frecventa lectiilor inseamnd numarul de
lectii de antrenament pe zi, de microcicluri si de mezocicluri. Eficienta
procesului de pregatire este data de frecventa lectiilor, iar stabilirea intervalelor
dintre antrenamente trebuie sa asigure mentinerea ,,urmei” lasate de repetarea
anterioard, astfel incat repetarea ce urmeaza, sa conduca la cresterea capacitatii
de performanta, sau cel putin mentinerea ei. Unele cercetari stiintifice au aratat
ca un antrenament intens $i mai scurt ca durata, executat o data sau de doud ori
pe zi, este mai eficient decat un antrenament programat la intervale mai mari de

timp, chiar dacd totalizeaza aceeasi sarcina dar cu amplitudine mai mare.
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Avand in vedere cd jucdtorului libero i revin, tot prin regulament, un
numdr mai mic de actiuni tehnice, pentru a nu se ajunge la o ,saturatie” a
repetarilor acelorasi actiuni este nevoie de crearea unei diversitdfi a acestor
actiuni, a mijloacelor si chiar a antrenamentelor. Aceastd diversitate se poate
manifesta, si ea trebuie sa se manifeste, si de la antrenor la antrenor.

Complexitatea efortului

Complexitatea efortului este cea mai importantd componentd a dinamicii
efortului, deoarece ea se apropie cel mai mult de continutul originalului
(modelul efortului propriu-zis). Ea este reprezentatd de numarul actiunilor
motrice efectuate simultan in timpul unei activitati.

Complexitatea unui sistem apare ca o dimensiune universald independent
de natura elementelor. Aceasta dimensiune creste odata cu numarul elementelor
care o constituie, dar s1 cu imprevizibilul aparitiei unui alt element. Caracterul
complex al efortului este dat in primul rand de diversitatea actelor motrice
simple care compun o miscare si de numarul grupelor musculare angrenate in
lucru. Prin urmare efortul poate fi conceput ca un sistem dinamic complex
datoritd numeroaselor componente care sunt angrenate in desfasurarea sa.’®

Continutul complex al actiunilor de joc provoaca solicitari de naturad
diferita (fizica, functionald-aeroba-anaeroba sau mixte; tehnico-tactica, psihica,
etc.) cu indicatori diferiti (de volum, intensitate, etc.) care angreneaza sinergic,
dar diferentiat, aparatul locomotor si sistemele functionale ale organismului.
Aceasta asociere de solicitari contureaza complexitatea efortului.

Trecand mai departe la factorii interni care au legaturd cu efortul in
general si cu efortul sportiv 1n special, ne vm opri la frecventa cardiaca.

Frecventa cardiaca

Dintre factorii interni, cel mai la indemana pentru antrenori, in aprecierea

si dirijarea efortului, este frecventa cardiaca sau pulsul arterial, care furnizeaza

38 Dragnea, A., (1995), Antrenamentul sportiv, Edit. Didactica si Pedagogica, Bucuresti, p. 18
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informatii directe despre functiile cardio-respiratorii si, indirecte, despre alte
aparate si sisteme, in relatie directd cu intensitatea si volumul efortului.

Un efort oricat de mic provoaca in organism reactii functionale, urmarirea
si analiza acestora constituind relatii obiective despre natura si intensitatea
solicitarii.. Frecventa cardiaca are in repaus valori cuprinse intre 70-72 puls./
minut.

Numararea pulsatiilor se face pe 10, 15, 30 de secunde, multiplicand apoi
cifra obtinutd cu 6, 4, sau 2, altfel valorile obtinute nu reflecta in mod real
intensitatea efortului deoarece intervine imediat revenirea, iar F.C. din primele
10 sec. nu mai este aceeasi cu cea din ultimele 10 sec. dintr-un minut, sau chiar
dintr-o jumatate de minut.

In practica antrenorii utilizeaza valorile F.C. la controlul unui efort
standard, a timpului de revenire sau a oricdrui efort precizat ca durata sau numar
de repetari. O apreciere orientativa a valorilor F.C. se poate face dupa tabelul de

mai jos:.
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Timpul de

Intensitatea
efort
Anaerob Maximala 4 /4
Alactacid 90 — 100%
Anaerob .
Maximala
lactacid
Mixt Submaximala
predominant 3/4
anaerob 75 - 80%
Mixt Mare si medie
predominant 2/4
aerob 50 — 60%
Scazuta 1 /4
Aerob

25-40%

Durata

1-20

SEC.

20-
120sec

3-5

min.

Peste 6-

& min.

Ore

F.C

190-
200

175-
190

165-
180

140-
160

120-
140

Directii de dirijare a
efortului

Adaptari pentru efortul
de viteza si forta de
viteza.
Adaptari pentru
rezistenta in regim de
viteza.
Exercitii de procedee
tehnice, actiuni tactice
in regim de concurs
(jocuri sportive, lupte),
repetari in conditii de
intensitate crescuta,
rezistenta specifica
Repetari de
perfectionare,
rezistenta generala.
Eforturi de notare,
coordonare, incalzire,
sensibilizare
neuromusculara,

restabilire.

Tabelul nr. 4.5 — valorile F.C. in relatie cu aprecierea efortului *

(dupa Ungureanu, O. citat de Bac, O. 2001)

3 Bdc, O., (2001), Teoria si metodica antrenamentului sportiv., Oradea, p. 75,76
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Un alt tabel prezinta urmatoarele valori, legand sursele energetice, F.C. si durata

efortului:

Surse energetice F.C. Durata
Aeroba 120 - 150 (140 p/min.) Peste 5 min.
Aerob — anaerob 160 - 190 (175 p/min.) 2 — 5 min.
Anaerob lactacid 170 - 190 (180 p/min.) 21 sec.-2 min.
Anaerob alactacid 180 - 190 (185 p/min.) 1 — 20 sec.

Tabel nr.4.6. - Valorile F.C. in functie de durata efortului si sursele de energie®

(dupa Ungureanu, O. citat de Bac, O.)

Pentru determinarea solicitarilor la nivelul pragului aerob-anaerob (efort
mixt) antrenorul trebuie sa respecte urmatoarele cerinte de dirijare a efortului:

e asigurarea perioadei de adaptare a organismului la efort (incdlzirea) cu
F.C. la valori de 120-130 puls / minut.

e intensitatea efortului sa asigure mentinerea unei F.C. intre valorile 140-
170 puls. / minut.

e durata efortului trebuie sa depaseasca 3-10 minute pentru a se realiza o
“stare stabila”.

e solicitarea atinge pragul de solicitare mixt cand F.C. ajunge la 170-180

puls. / minut.

4.4. Antrenamentul libero-ului in relatia efort-oboseala-refacere
Activitatea motrica produce oboseala care este n acelati timp element
protector ce se opune epuizarii rezervelor energetice si asigurd in acest fel

supravietuirea.*!

40 Idem

“ Dragnea, A., Bota Aura, (1999), Teoria activitatilor motrice, Edit. Didactca si Pedagogicd, Bucuresti, p. 199
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Starea de oboseala exprima o reactie fiziologica, care urmeaza unei
activitfi psiho-fizice de o anumitd intensitate si duratd. Aceastd stare de
disconfort fiziologic, este combatutd de organism, care reuseste ca printr-o
refacere naturala, spontana sa inldture consecintele acestei oboseli induse de
efort.

Oboseala, caracterizatd printr-o diminuare reversibilda a capacitatii
functionale a organismului, este un fenomen care insoteste Tn mod necesar
antrenamentul §i Tn acelasi timp constituie o premisd pentru cresterea
performantelor sportive. Depasirea raportului optim dintre antrenament si
refacere poate duce la instalarea oboselii patologice (v. acel antrenament pana
la refuz!). Producerea oboselii este impartita in doud faze: oboseala latenta
(ascunsad) care poate fi depasita, capacitatea de performantd mentinandu-se la un
nivel inalt printr-un efort de vointd si oboseala evidentd (manifestd) care nu
poate fi depasitd, capacitatea de efort scazand considerabil.

Cauzele care produc aceste stari sunt: insumarea diferitelor stadii ale
oboselii fara a se lua masuri de refacere necesare, monotonia antrenamentelor,
emotii puternice indelungate si greu de suportat, stresul competitional, cresterea
rapida a dinamicii efortului si planificarea sau programarea eronata a procesului
de pregatire.

Cei mai multi antrenori nu acorda atentia cuvenita metodelor si tehnicilor
de refacere dupa efort, desi folosirea acestor tehnici este la fel de importanta ca
si antrenamentul. Cu cat jucdtorii se refac mai repede dupd antrenamente sau
jocuri, cu atat creste si eficacitatea metodelor si mijloacelor folosite.

Refacerea reprezintd fenomenul de reorganizare si restructurare a
organismului ca urmare a unor eforturi de diferite marimi. Refacerea ca si
efortul, se individualizeaza, tinand cont de varsta, sex, nivel de pregatire,
conditii de mediu (altitudinea de 600-800m fiind cea mai indicatd), ramura de

sport, starea de stres, natura si durata efortului, etc. Antrenorul trebuie sa
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lucreze 1in stransd legdturd cu doctorii si personalul medical aferent
(fizioterapeuti, maseurt).

Tidos S., (2003) mentioneaza ca efortul fizic produce modificari in
structura psiho-fizicd cu efecte imediate, pe termen mediu si pe termen lung. In
acest scop revenirea, refacerea, regenerarea, ofera solufii la randul lor pe
termen, scurt, mediu si lung. Refacerea urmareste reechilibrarea capacitatii de
efort psiho-fizice, insa scopul ei real ar trebui sd fie generarea de noi structuri
bio-psiho-sociale. Acestea sunt in functie de solicitare, dar se dezvolta optimal
in conditiile modelarii specifice.

In antrenament exista prioritati in functie de etapa (ciclul) de pregatire:

e 1n perioada competitionald se impune ameliorarea capacitatii de refacere
in timp util;

e in perioadele pregatitoare este obligatoriu controlul revenirii si al
refacerii, pentru a obtine regenerarea, redimensionarea bio-psiho-sociald, in
conformitate cu modelul ideal urmarit.

Problema teoreticd esenfialda care trebuie solufionatd este gasirea
ritmurilor optime ale alternantei solicitare-nesolicitare specifica pe termen scurt
(secunde, minute), pe termen mediu (ore, zile) si pe termen lung (saptamani,
luni, ani).*?

Dintre mijloacele naturale de refacere amintim:

= Incheierea antrenamentului sau a competitiei cu o alergare usoard, 110-
120 batai/minut, timp de 10-15 minute, astfel jucatorii vor fi ajutati sa elimine
mai repede substantele nocive din organism;

= Stretching (terapia prin intindere) timp de 1-2 minute;

* Mijloace fizio-hidro-balneoterapice: dusuri timp de 2-5 minute la

temperatura de 37-38 grade, sau dusuri alternative; cada sau bazin la 38-40

“ TUd0s S., (2003), Generare si regenerare psihicd. Principii, legitafi, solutii. Edit. SPER, Bucuresti, p.94
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grade cu adaugare de saruri sau de plante; sauna, masaj; refacere la 600-800m
altitudine;

* Mijloace psihoterapeutice: sugestie, autosugestie, tehnici de relaxare
neuropsihicd, antrenament autogen, etc;

* Mijloace dietetice: alimentatie normo-proteicd, normo-calorica,
hipolipidica, hiperglucidica, bogata in vitamine;

* Mijloace farmacologice: complexe vitaminice, complexe minerale,
compusi glucidici, aminoacizi si concentrate proteice;

= (Qdihna activa si pasiva (somnul).

O oglinda sau un ghid pentru orice antrenor sau pentru staff-ul echipe
poate fi un ,,jurnal de autocontrol” tinut de fiecare sportiv in parte, prin care sa
se poatd urmari atat influenta antrenamentelor, cat si a mijloacelor de refacere,
in conditiile in care sportivii sunt educati spre a fi corecti.

In acest jurnal de autocontrol se vor gisi urmdtorii indicatori individuali,
luati zilnic, mai ales in cantonamentele organizate:

- puls la trezire luat in pozitia de culcat;

- puls dupa ridicarea in picioare;

- puls dupa 10 genuflexiuni;

- puls dupa 1 minut de revenire;

- calitatea s1 numarul orelor de somn;

- pofta de mancare;

- modul in care se simte sportivul inainte, in timpul sau dupa
antrenament.

Periodic, fie prin sondaj, fie prin sedinte de pregatire teoretica, antrenorul
sau o alta persoanad, pot face verificari la aceste jurnale individuale.

Am tinut sd introducem in acest manual al jucatorului libero si acest
capitol despre efort, deoarece individualizarea pregatirii acestui jucdtor nu se
diferentiaza numai datoritd regulamentului, ci si continutului antrenamentului,

sau mai ales.
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Tinand cont de toate acestea, noi credem cd in curand, la echipele care se
respectd, vor aparea, in staff-ul acestora, si antrenori specializati doar pentru
pregatirea jucatorilor libero, asa cum sunt antrenorii de portari din fotbal sau

handbal, ducand individualizarea la rang de obligatie permanenta.

4.5. Mijloace reprezentative in pregatirea jucatorului libero

In intentia noastra este editarea a inc unui volum cu privire la postul de
libero in care sd cuprindem si probleme de metodica privind invitarea si
perfectionarea tuturor elementelor ce tin de activitatea acestui post.

Ca un preambul la volumul al doilea prezentam in continuare, pe scurt,

g0, 0w,

unor programe de pregatire specifice fiecarei etape de pregatire.

Programul nr. 1 vizeaza perioada pregatitoare cu actiune asupra
pregatirii acrobatice:
Ex. 1 — Mers pe banca de gimnastica (doud banci lipite), intoarsa cu partea
ingusta in sus, dribling cu mana dreapta si la intoarcere cu méana stanga.

Dozare: Se executa 35 serii dus-intors

O

Ex. 2 - 1 - Rulari pe spate repetate cu simularea lovirii mingii cu 2 maini de

sus (5 executii) st de jos (5 executii).
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2 - din ghemuit rostogolire Tnapoi in ghemuit si sariturd cu Intoarcere
180° (5 executii) si apoi 360° (5 executii).
Dozare: 5 executii din fiecare

[
\_/

O 180°,

? é\ g OQ/FO 360°

Ex. 3 — Stand pe maini cu sprijin la scara fixa sau la perete cu ajutor

Dozare: se executa 10-15 repetari

SN

Ex. 4 — Sarituri la plasa elastica repetate:
- cu picioarele intinse,
- in ghemuit,
- 1n echer
- cu intoarcere 180°

Dozare: se executa 8-10 repetari legate, cu pauza intre sarituri diferite
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1
— —

Ex. 5 — Traseu:

éﬁé%o

180°

1. mers pe banca de gimnastica in echilibru si dribling cu méana stanga
2. rostogolire inainte si Tnapoi din ghemuit In ghemuit si sdriturd cu
intoarcere 360° pe saltea
3. pas fandat si stind pe maini la scara fixa (perete).
4. mers pe banca de gimnastica 1n echilibru si dribling cu ména dreapta
5. sarituri la plasa elastica legate, 2 cu picioarele intinse, 2 in echer, 2 in
ghemuit, 2 cu intoarcere 180°
Dozare: - acest traseu se repetad de 3 ori cu pauza intre repetari
- se realizeaza in alergare,

- aparatele sunt dispuse la o distantda medie Q/

74

@ A o 180°
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Programul nr. 2 este destinat perioadei precompetitionale cu actiune
asupra pregatirii aptitudinilor psihomotrice combinate cu acfiune asupra
aptitudinilor motrice. Acest program vizeaza exercitii de coordonare, orientare
in spatiu si forta.

Ex. 1 — Un pas de sus alternat cu o preluare de jos cu deplasare spre inainte
printre jaloane pe o distantd de 18 m. Traseul contine 12 jaloane dispuse la
1,50m distanta intre ele.

Dozare: - se executa 3 serii

Ex. 2 — Preluari de jos legate la scara fixa.

Dozare: - se efectueaza 20 executii X 4 serii

E

Ex. 3 — Cate 3 la o minge: cel din mijloc (jucatorul libero) executa preluare din

0

minge aruncata, intoarcere rapida, alergare si preluare din minge aruncata din
partea opusa. Distanta dintre jucdtorii care arunca mingea este de 10 m.

Dozare: - se executa 10 preluari in 3 serii

\O

2



Ex. 4 — Exercitiu la perete: - preluare spre ridicator din minge ricosata din
perete care este atacatd de un coechipier. Jucdtorul libero se afla cu spatele spre
coechipierul care ataca, cu fata spre perete.

Dozare: - se executa 10 preluari spre R in 4 serii

Ex. 5. - Forta:
1. Flotari din cerc in afara alternativ cu o mana, 8-10 contacte cu palmele pe
sol 1n afara cercului

Dozare: 8- 10 contacte cu palmele pe sol in afara cercului;

2. Din stand cu mingea medicinald {inutd la nivelul bazinului, indoirea

trunchiului inainte, mingea pe sol, ridicarea trunchiului la 90° mingea
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mentinutd in maini, ridicare in stand cu bratele sus s1 mingea

sus, si
revenire 1n stand.

Dozare: - se repeta de 8 ori;

|
.1.

il h“lll

=

e
m—
—
==
-_
—
e

3. In perechi la o distantd de 5 m unul de celilalt, pase din asezat cu minge
medicinald usoara.

/[

[

Dozare: - 8-10 pase

. saritura din ghemuit in ghemuit 15-20 m cu alergare usoara la revenire.
- 3 serii de sarituri

- tot circuitul se repeta de 4 ori

o, e
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Programul nr. 3 este destinat perioadei competitionale cu actiune asupra
pregatirii tehnico-tactice.Acest program vizeaza exercitii de precizie si
constanta in executie.

Ex. 1 — Preluare cu doud maini de jos precedatd de atingerea solului cu ambele
palme 1n zona delimitatd — patrat de
2/2m .

Dozare: 20 executii X 3 serii

Ex. 2 — Preluare in perechi cu deplasare laterald pe circumferinta unui cerc.

Dozare: Se executa 10 preluari intr-un sens, 10 in sensul opus X 3 serii

|
RhTey

preluare din minge
aruncatd lung.
Dozare: Se executa 5

preluari cu plonjon

din minge scurtda, 5
preluari
din minge aruncata lung,

4 serii
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Ex. 4 — Jucatorii In zona 4 la atac, Libero se afld in zona 5 si executd preluare
din minge atacatd sau plasata de ridicator, cu constructia atacului. Dozare: 15 —

20 de preluari

Ex. 5 - Jucatorii in zona 4 la atac, Libero se afld in zona 5. Se executa atac spre
libero de catre antrenor din zona 2, preluare la ridicator in zona 3 , se
construieste atacul iar Libero dubleazad si face preluare din minge plasatd pe
spate de jucdtorul care este la atac si se construieste din nou atacul care acum
este trecut peste fileu.

Dozare: 15-20 preluari.

Ex. 6 — joc 1:1 cu preluare de jos, pe teren redus cu o singurd atingere, fara

serviciu. Dozare: - se joaca un set pana la 25 de puncte

/
S
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Programul nr. 4 vizeaza exercitii de tip stretching care sunt recomandate
a fi utilizate in toate perioadele de pregatire.
Ex. 1 Pozitia initiald asezat departat mare, cu trunchiul indoit inainte pe un

picior, palmele asezate cat mai aproape de varful piciorului. Pozitia se mentine

15-20 sec pe ambele parti.

Obiective: - Elasticitatea musculaturii coapsei,
spatelui, a gambeli, §i a centurii scapulo-humerale;
- Mobilitatea articulatiei coxo-femurale si

scapulo-humerale

Ex. 2 Pozitia initiala asezat departat mare, trunchiul indoit nainte, cu palmele
asezate pe minge. Se mentine pozitia 15-20 sec.
Obiective: - Elasticitatea musculaturii coapsei,
spatelui, a gambei si a bratelor;

- Mobilitatea articulatiei coxo-femurale

Ex. 3 Pozitia inifiala este asezat usor departat cu picioarele indoite lateral,
calcaiele la sezuta. Din aceastd pozitie trunchiul trece in culcat dorsal, cu
mainile pe langa corp. Se mentine pozitia 10-15 sec. pana la aparitia durerii.
Obiective: - Elasticitatea musculaturii coapsei,
a gambei, gleznei, intervertebrale;

- Mobilitatea articulatiei, coxo-femurale,

genunchiului si gleznei
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Ex. 4 Pozitia initiala este asezat cu un picior intins, celdlalt indoit, cu gamba
aproape paraleld cu solul, 0 mana apuca genunchiul, iar cealaltda apuca glezna si
trage usor 1n sus si inspre piept. Se mentine 15-20 sec. pe fiecare picior
Obiective: - Elasticitatea musculaturii coapsei §i a
soldului;

- Mobilitatea articulatiei coxo-femurale si a

genunchiului

Ex. 5 Pozitia initiald este fandat lateral, bratele intinse oblic inainte-jos cu o

minge intre palme. Se va mentine 20 sec.

Obiective: - Elasticitatea musculaturii membrelor

inferioare;

- Mobilitatea articulatiei coxo-femurale si a gleznei

Ex. 6 Pozitia initiala este culcat dorsal cu un picior
indoit la piept, capul la genunchi, palmele apuca
genunchiul piciorului indoit si il trage 1n sus. Se
mentine 20 sec. cu fiecare picior.

Obiective: - Elasticitatea musculaturii membrelor

inferioare, a spatelui si a musculaturii intercostale;

- Mobilitatea articulatiei coxo-femurale si a coloanei

vertebrale.
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Ex. 7 Pozitia initiala este culcat dorsal cu picioarele intinse peste cap varfurile

ating solul, in sprijin pe omoplati si pe brate. Pozitia se mentine 20-30 sec.
Obiective: - Elasticitatea musculaturii spatelui, a
membrelor inferioare s1 a musculaturii
intervertebrale;

- Mobilitatea si supletea coloanei vertebrale
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