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SEMNE CONVENTIONALE
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INCALZIREA IN VOLEI

Lectia de antrenament sportiv este impartitd in trei parti si anume:
partea introductiva, partea fundamentala si partea de incheiere.

Partea introductivd cuprinde aspectele organizatorice, conditiile de
lucru, precizari privind continutul activitatii si incalzirea organismului
(pregatirea pentru efort). Mentionam ca ea poate fi standardizata in functie
de nivelul de pregatire, de mediul ambiant si individualizata in functie de
particularitatile adaptative.

Lectiile de antrenament trebuie sd 1inceapa cu adunarea
sportivilor, controlul prezentei si explicarea obiectivelor. Introducerea
va dura 3-5 minute (adesea ceva mai mult in cazul incepatorilor)
depinzand de durata explicatiilor.

Incilzirea reprezinti pregatirea fiziologica si psihologici pentru
sarcinile de antrenament care urmeazad. Pentru atingerea unei stiri de
eficientd fiziologicd inalta este necesar un anumit timp. Scopul Incélzirii
este de a atinge sau de a se apropia de aceastd stare Tnainte de inceperea
antrenamentului propriu-zis sau a competitiei.

Vom prezenta in continuare mijloacele folosite pentru pregatirea
organismului in jocul de volei.

O buni incélzire se compune din trei grupe de exercitii:

Exercitii generale — ocupa prima parte a unui antrenament, iar principalul
lor efect este de crestere a temperaturii, prin contractia mai multor muschii.
Principala precautie se refera cu siguranta la progresivitatea in intensitate.
Stretchingul — obiectivul acestuia este de a pregitii grupele mari musculare
pentru realizarea exercitiilor intense. El este deci obligatoriu, pentru a nu
diminua tensiunea musculard si a conserva eficacitatea de contractie.
Stretchingul este de tip dinamic si activo-dinamic.

Exercitii specifice - in ultima parte a incalzirii putem folosii exercitii
specifice activitatii propuse. Ele au o intensitate apropiata de activitatea care
urmeaza. In general, in aceasta parte a incilzirii se executd miscari din gama
exercifiilor specifice sportului practicat (volei).



Pregdtirea organismului pentru efort:

1. Alergare usoarad in jurul terenului;
2. Alcadtuiri si desfaceri de formatii;
3. Scoala alergarii pe lungimea terenului:
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ergare cu gambele la spate Pas siltat

4. Variante de aiergare tip stafetd in interiorul terenuiui de voiei cu
plecare la comandad §i atingerea cu mana a liniilor specificate in
exercifiu:

a) linia de fund - linia de 3 m - linia de fund — linia de la
fileu - linia de fund;

b) linia de fund - linia de 3 m - linia de fund — linia de la
fileu - linia de 3 m — linia de la fileu - linia de fund;
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¢) linia de fund - linia de 3m - linia de fund — linia de la
fileu - linia de 3 m — linia de la fileu -- linia de 3 m — linia
de la fileu - linia de fund;

d) oricare din exercitiile precedente cu sdriturd pe ambele
picioare la fileu cu imitarea blocajului;

e) variante de alergare cu fata si cu spatele;

f) porniri din diferite pozitii (cu fata la fileu, cu spatele la
fileu, din sezut , etc).
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Influentarea selectiva a aparatului locomotor

Stretchingul este o metodda moderna, simpld si eficace de
antrenament pentru imbunatatirea mobilitatii articulare si pentru prelucrarea
selectiva a grupelor de muschi care contribuie la dezvoltarea fizica
armonioasa a organismului voleibalistilor.

Metoda de pregitire prin exercitii stretching se poate aplica cu
rezultate deosebite atdt la sportivii debutanti cat si la sportivii de
performanta.

Consideram cd pentru a pastra corpul in cea mai buna forma
sportiva, trei factori sunt foarte importanti:

v forta;
v’ rezistenta,
v" mobilitate si suplete.

Prelucrarea selectivd a aparatului locomotor prin exercitii de tip
stretching, pot inlocui in intregime exercitiile conventionale de balans si
intindere, exercitii care se aratd a fi mai putin eficace decat cele de tip
stretching pentru ca nu se poate realiza o dozare corespunzatoare a acestora.

Iata cateva exemple de stretching pe care le recomandam:
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Contractia musculard: contractia unui muschi sau a unui grup de muschi cu
forta cea mai mare, opunandu-i-se o rezistentd fard scurtarea muschiului
(contractii statice izotermice) in care pozitia se pastreaza 10-30 secunde.

Relaxarea musculard: dupa contractarea muschiului sau a unui grup de
muschi se realizeaza o relaxare a acestora timp de 2-3 secunde.

Intinderea musculard: intinderea lenta a muschiului atat cat fi permite
elasticitatea si mentinerea in aceastd pozitie cat timp muschiul a fost
contractat (10-30 secunde).

Folosirea stretchingului dupa metoda contractie-relaxare-tensiune
contribuie la diminuarea riscului accidentelor musculare.

Un program de baza al stretchinugului trebuie sa inceapa cu alergare
usoard (200-500 m), sarituri la coardd sau ca mingea 3-6 minute, pentru
incélzirea sportivului si cresterea debitului circulator al sangelui, dupa care
se poate trece la exercitiile propriu-zise pentru stretching.

Pregatirea este bine sd se faca individual, iar performantele fiecaruia
nu trebuie comparate intre ele.

In cadrul unui ciclu saptimanal este bine sa se introduca 3-4 sedinte de
stretching in cadrul antrenamentului, iar pentru obtinerea unor rezultate mai
bune este preferabil si se introducd aceste exercitii in cadrul fiecarui
antrenament.

Locul acestor exercitii in cadrul lectiei de antrenament, poate fi atat la
inceputul cat si la sfarsitul acesteia.

Reguli care trebuie respectate la utilizarea mijloacelor de tip stretching:
v' in exercitiile de stretching nu trebuie sd se creeze o tensiune
brusca, ci progresiva, o tensiune musculara brusca ar duce desigur la
accidente musculare care pot perturba activitatea viitoare;
v concentrarea trebuie sa fie totald iar exercitiile executate de o
maniera optima;
v’ pentru toate exercitiile trebuie acordatd o mare atentie respectarii
pozitiei corpului specifica exercifiului in cauza,
v' respectarea principiului intindere-relaxare;
v’ se incepe lent pand la punctul maximal, se mentine in pozitie pAna
la 15-30 secunde, iar apoi se relaxeaza complet;
v' la limita durerii, trebuie apelat la constientizare;
v' respiratie profunda, de fiecare data cind exercitiile permit.
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v’ spatele drept;

1. Obiective:

- elasticitatea
musculaturii centurii
scapulo-humerale §i
musculaturii laterale a

toracelui,
- mobilitatea si supletea
articulatiei scapulo-
humerale.
Descriere:

Din stind departat, cu o
mana ridicatd si indoita,
palma pe coloand, cealalta
apasa la nivelul cotului spre
cap si bazin. Se mentine 10
= — 30 secunde.

Indicatii metodice:

\

v’ se va insista aspra localizarii zonei.

2. Obiective:

- elasticitatea musculaturii bratelor, centurii
scapulare §i a spatelui;

- mobilitatea articulatiei scapulo — humerale.

Descriere:

Din stand departat, bratele inapoi {in mingea
intre palme, aplecarea trunchiului 1inainte,
privirea inainte. Se mentine 10-30 secunde.
Indicatii metodice:

v’ spatele drept;

v’ bratele intinse.
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3. Obiective:

- elasticitatea musculaturii centuri
scapulo-humerale,

- mobilitatea Si supletea
articulatiei scapulo-humerale.

Descriere:

Din stand pe genunchi, trunchiul
indoit Tnainte, un brat intins sprijinit pe sol. Se mentine 10-30 secunde.
Indicatii metodice:

v’ spatele drept, privirea inainte.

4. Obiective:

- elasticitatea musculaturii
centuri scapulo-humerale;
- mobilitatea i supletea

articulatiei scapulo-humerale.

Descriere:

Din stand pe genunchi, sprijin pe
brate, palmele orientate spre
inapoi. Se mentine 10-30 secunde.

-

Indicatii metodice:
v’ spatele drept, bratele intinse, privirea
inainte;
v’ expiratie profunda, inspiratie lenta.

4. Obiective:

- elasticitatea musculaturii bratelor, centurii
scapulare §i a spatelui;

- mobilitatea articulatiei scapulo-humerale a
pumnului si a degetelor.

Descriere:
Din stand departat, bratele intinse sus, mingea
tinutd intre maini. Se mentine 10-30 secunde.
Indicatii metodice:
v ducerea miinilor cit mai sus posibil;
v' spatele drept;
v’ bratele trag usor inapoi.
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