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Rezime:

Zahtevi koji se danas postavljaju u sportu traZze punu angaZovanost i stru¢nost profesora
fizickog vaspitanja i trenera, samim tim i rad u odbojci zahteva odgovarajuce stru¢njake.
Njihova uloga je veoma znaajna, ne samo u obrazovnom i pedagoskom ve¢ i u
metodi¢kom smislu.

Rad na temu Trening primaca servisa u odbojci u pripremnom periodu namenjen je
pretezno trenerima seniorskih ekipa, trenerima mladih kategorija, ali i profesorima i
nastavnicima.

Kroz rad su obradene neke znaCajne metodske jedinice, prikazana tehnika i
odredeni broj metodskih vezbi koje treneri koriste u treningu primaca servisa kroz
pripremni period. Prikazan je samo jedan segment spektra sredstava koje se koriste u
treningu kroz pripremni period.

Cilj ovog rada je temeljan prikaz treninga primaca servisa u odbojci u
pripremnom periodu, kao i da se ukaZze na neka teorijska znanja i pravila koja svaki
primac servisa treba da zna.

Diplomski rad je zasnovan na savremenim saznanjima, prakticnom iskustvu
trenera kroz rad sa primacima, licnom igrackom i trenerskom iskustvu autora, kao i
znanju steCenom kroz studiranje na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja.

Zelja je da ovaj rad pomogne sada$njim i buduéim trenerima kao i svim

pedagozima koji se bave odbojkom.

Kljuéne redi: trening, ,,prima¢ servisa®, periodizacija, odbojka.
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1. UVvOD

1.1. Istorijski razvoj odbojke

Sport je druStveni fenomen koji na poseban nacin prikazuje i oblikuje ljudski
Zivot i kretanje. To je ljudska delatnost u kojoj dominira oblikovanje kretanja pomocéu
specijalnog sportskog treninga. U sportu se manifestuju osnovne kauzalnosti sportske
delatnosti kao Sto su materijalnost, forma, sportsko stvaranje sportista i sportsko delo.
Sportsko delo je posebna ljudska tvorevina, koja se razlikuje od drugih proizvoda
ljudske delatnosti po neizbeznoj ugradnji sportskog tela u sportski proizvod (sportsko
delo).

U danasnjim uslovima zivota i rada sport predstavlja veoma vazno podrucje u
kome Covek, na specifi¢an nacin moze ispoljiti svoje, pre svega, stvaralacke, kretne 1
motori¢ke sposobnosti. Smatra se da je jedan od osnovnih motiva koji pokrece ljude
da se bave sportom, upravo teznja za usavrsavanjem i merenjem svojih sposobnosti i
karakteristika, koje se mogu razviti (transformisati) pod uticajem sportskog treninga.

Poznato je da je odbojka jedna od najmladih sportskih igara sa loptom. Kao
drusStveno istorijska pojava, odbojka je nastala kao posledica ispunjenja odredenih
uslova. U ranoj fazi kapitalizma stekli su se drustveni, ekonomski i kulturni uslovi za

pojavu igre na ¢ijoj osnovi se razvila odbojka.

Slika 1.1. Igra sa loptom u Starom Rimu

Odbijanje lopte rukom bilo je poznato joS u drevnim vremenima. Sve igre
loptom koja se odbija ili hvata, vuku korene iz Panantickih ili Antickih vremena. Ove

igre sa loptom bile su jako rasirene i popularne, narocito kod zenske omladine. Svoj



sportski karakter odbojka dobija tek krajem devetnaestog veka u Americi. Tada,
preciznije u zimu 1895. godine, u gimnastickoj dvorani u gradi¢u Holiok, trener za
fizicku pripremu sportista Vilijem Morgan, pokuSao je da organizuje kondicioni
trening za igrace bejzbola, ragbija i koSarke, razapevsi mrezu za tenis po sredini sale.
Tada je visina mreze bila 189 cm, a u igri je ucestvovalo od 6-7 igraca sa svake
strane. Mec je trajao dok jedna ekipa ne osvoji 21 poen. Igralo se sa unutras$njim
delom koSarkaske lopte. KoSarkaska lopta zbog svojih nedostataka pre svega svoje
veli¢ine ubrzo je zamenjena manjom i mekSom loptom, a mreza je podignuta na
visinu od 243 cm za muskarce, kolika je i danas.

Prvi opis igre se pojavio u specijalizovanom casopisu "Physical education”
1896. godine, otkada se i pominje ime "Volleyball”. Zbog nedostatka kontakta sa
protivnikom, svoje zabavnosti i jednostavnosti, ali pre svega kao odli¢na kondiciona
igra u zimskim mesecima, odbojka je veoma brzo postala Siroko popularna. 1z SAD se
veoma brzo Siri u okolne zemlje, Meksiko, Kubu, Brazil itd., a zatim i na ostale
kontinente, narocCito Aziju, gde sti¢e veliku popularnost.

Odbojku u Evropu donose Americki vojnici za vreme I Svetskog rata, i to prvo
u Englesku. U domovini fudbala, odbojka nije naisla na neku vecu zainteresovanost.
Pravu popularnost i masovnost odbojka je dozivela u Francuskoj, pre svega u Skolama
I univerzitetima. Ovde se odrzava i prvo drzavno prvenstvo u odbojci 1938.god., koje
je privuklo veliki interes gledalaca. 1z Francuske odbojka se raSirila po celoj Evropi.
Veliku popularnost odbojka doZivljava u SSSR-u, Poljskoj i Cehoslovackoj, gde je
osnovana i Prva nacionalna federacija za muskarce 1924. godine, a nedugo zatim i za
Zene, 1931. god.

U Parizu 1947. god. osnovana je Svetska odbojkasSka federacija (FIVB). U
osnivanju je ucestvovalo 14 zemalja: Italija, Belgija, Holandija, Rumunija, Madarska,
Portugalija, SAD, Brazil, Urugvaj, Egipat i Jugoslavija. Od americke i1 evropske
verzije pravila igre sacinjena su u jedinstvena pravila: dimenzije terena 9 x 18 m,
visina mreze za muskarce 243 cm, za Zene 224 cm. FIVB je danas po broju zemalja
¢lanova federacije u svetu sa 216 zemalja ¢lanica ispred kosarke, atletike 1 fudbala.

U Rimu, 1948. god. je odrzan Prvi evropski Sampionat za muskarce, od Sest
timova pobedila je reprezentacija Cehoslovacke. U Pragu 1949. god. odrzan je Prvi
svetski Sampionat za Zene. U obe konkurencije pobedila je reprezentacija SSSR-a.
Odbojka se prvi put pojavila na Olimpijksim igrama u Tokiju 1964. god. Od 1990.
god. organizuje se Svetska liga za musSkarce. Prvi pobednik je bila reprezentacija



Italije. U novije vreme sve vecu popularnost zauzima odbojka na pesku — "Beach
Volleyball”, koja se igra na peskovitim terenima pored plaza, jezera, reka. Od Ol u
Atlanti 1996. god. ova disciplina postaje olimpijksi sport.

Na naSe prostore odbojka je dosla otprilike u isto vreme kad i u Evropu. Nju
su doneli 1918. god. francuski vojnici igraju¢i odbojku u okolini Devdelije
(Makedonija). Ubrzo se odbojka rasirila po celoj kraljevini SHS, najvise zahvaljujuci
Sokolskom pokretu, u ¢iji je program odbojka uneta 1924. godine. Prve medunarodne
utakmice odrzane su 1931. god. izmedu Sokola-Maribor i Sokola-Komeriz
(Cehoslovacka), a rezultat je bio 2:0. Prva medunarodna utakmica sokolskih timova
Jugoslavije i Cehoslovaée odrzana je u Pragu 1932. god., a pobedili su Cehoslovaci sa
2:0 u setovima.

Posle II Svetskog rata odbojka u Jugoslaviji postaje sve popularnija, narocito
na radnim akcijama i u vojsci. OSJ osniva se u Beogradu 1949. god. Prve znacajnije
uspehe reprezentacija Jugoslavije ostvarila je ve¢ 1951. god. kad muska reprezentacija
osvaja 5. mesto, a Zenska 3. mesto na prvenstvu Evrope. Najveci uspeh, pre
1995. god. reprezentacije Jugoslavije je tre¢e mesto za muskarce na Evropskom
prvenstvu u Parizu 1979. godine.

Zlatno doba Jugoslovenske, odnosno srpsko-crnogorske odbojke zapocinje sa
evropskim prvenstvom za musSkarce koje je odrzano 1995. god. na kome naSa

reprezentacija zauzima tre¢e mesto, nakon ¢ega slede slede¢e medalje:

e 1996. god. tre¢e mesto na Ol u Atlanti 1 tre¢e mesto na Svetskom kupu,
e 1997. god. drugo mesto na prvenstvu Evrope,

e 1998. god. drugo mesto na Svetskom prvenstvu i Svetskom kupu,

e 1999. god. tre¢e mesto na prvenstvu Evrope,

e 2000. god. prvo mesto na Ol u Sidneju,

e 2001. god. prvo mesto na prvenstvu Evrope,

e 2002. god. tre¢e mesto u Svetskoj ligi,

e 2003. god. drugo mesto u Svetskoj ligi,

e 2004. god. tre¢e mesto u Svetskoj ligi,

e 2005. god. drugo mesto u Svetskoj ligi i tre¢e mesto na prvenstvu Evrope,
e 2008. god. drugo mesto u Svetskoj ligi,

e 2011. god. prvo mesto na prvenstvu Evrope.



Prvi znacajni uspeh Zenska odbojkaska reprezentacija ostvarila je 1951. god.

na Evropskom prvenstvu u Parizu, osvojivsi tre¢e mesto. Nakon toga, do 2006. srpske

devojke nisu imale znacajnijeg uspeha, a zatim osvajaju slede¢e medalje:

2006. god. tre¢e mesto na Svetskom prvenstvu,
2007. god. drugo mesto na prvenstvu Evrope,
2009. god. prvo mesto u Evropskoj ligi,

2010. god. prvo mesto u Evropskoj ligi,

2011. god. prvo mesto na prvenstvu Evrope.



2. ODBOJKA KAO SPORTSKA IGRA

Odbojka ja poznata kao sportska grana koja za reSavanje raznih situacija u igri
zahteva visok stepen tehnickog znanja i takticke inteligencije. To je igra u kojoj se
akcije kratkog trajanja, ali visokog inteziteta, smenjuju sa pauzama izmedu poena ili
setova. Svaki igra¢ prolazi kroz dve osnovne faze igre: faza igre na mrezi, koja se
odlikuje velikim brojem skokova za sme¢ i blok i faze igre u polju, koja se sastoji iz
kretanja igraca ili pokrivanja polja, kratkih sprinteva i prizemljenja. Aktivnosti ekipe
koja ima u posedu loptu nazivaju se fazom napada, a aktivnosti protivni¢ke ekipe na
mrezi i u polju fazom odbrane. Medutim u savremenoj trenaznoj praksi, naro¢ito kod
ucenja 1 usavrSavanja grupne i ekipne taktike, igra se vise ne deli na faze napada i
odbrane, ve¢ na izvodenje aktivnosti kompleksa 1 i izvodenje aktivnosti kompleksa 2.

Aktivnosti kompleksa 1 podrazumevaju sve postupke i kretnje u igri jedne
ekipe nakon protivni¢kog servisa, odnosno prijem servisa, dizanje i napad.

Aktivnosti kompleksa 2 podrazumevaju sve aktivnosti kretnje u igri ekipe
koja izvodi serviranje, i koja se brani od protivni¢kog napada, odnosno blok, odbrana
u polju, i nakon uspesne odbrane sledi dizanje za kontranapad i sam kontranapad.

Iz ovoga se moze zakljuciti da su osnovni tehnicko-takticki elementi u odbojci:

e servis,

e prijem servisa,

e dizanje za napad,

e napad,

e blok,

e odbrana polja,

e dizanje u kontranapadu,

e kontranapad.

Prose¢no trajanje utakmice u kojoj igra¢ mora biti u stanju izvoditi
eksplozivne i intezivne kretnje u dugom razdoblju je od 60 do 120 minuta. Za to
vreme, ako se uzme trajanje utakmice od 5 setova, igra¢ izvede 250 — 300 akcija. Od
toga su 50-60 % skokovi, 27-33 % brza kretanja i promene pravca na malom prostoru,
a 12-17 % prizemljenja i padovi. Ve¢ ovde je vidljivo da su u odbojci dominantni
skokovi, gde je pokret veoma kratkog trajanja izveden maksimalnom brzinom. Takav

naCin optere¢enja koji zahteva brzinsko-snazne sposobnosti, ubraja odbojku u



sportove srednjeg i submaksimalnog inteziteta, jer preovladavaju anaerobno-aerobni
mehanizmi dobijanja energije, unutar kojih u anaerobnom mehanizmu preovladavaju
alaktatni procesi, a aerobni energertski mehanizmi se ukljucuju tokom utakmice u
intervalima odmora.

Maksimalna potrosnja kiseonika ili aerobni kapacitet pokazatelj je
funkcionalnosti  kardio-pulmonalnog sistema. Relativna maksimalna potrosnja
kiseonika izrazena u ml Kkiseonika na kg telesne mase u miniti, iznosi
46 — 60 ml/kg/min kod muskaraca, dok kod Zena vrednosti su 38 — 52 ml/kg/min.
Prosecna vrednost koli¢ine mle¢ne kiseline na kraju utakmice iznosi 3,4 mmol/I.

Zavisno od igracke uloge, tj. specijalizacije u igri, svaki igra¢ na utakmici
izvede odredeni broj skokova u razli¢itim elementima kao $to su smec, blok, skok
servis i dizanje. Najvise skokova izvede diza¢, zatim srednji bloker i korektor, dok
najmanje skokova izvedu primaci servisa. U jednom setu diza¢ izvede prosecno
35-45, bloker 25-35, primaci 20-25 skokova. Takode mora se napomenuti da se od
ukupnog broja skokova kod diza¢a izvede max intezitetom oko 70 %, kod blokera 95
%, dok kod primaca i korektora 90 % od ukupnog broja skokova. Tokom utakmice,
pojedini igraci prosecno izvode akcije tzv. visokog inteziteta (smec, blok, skok servis,
kretanje bez lopte) oko 22 sekunde u zoni napada i svake 42 sekunde u zoni odbrane.
Nova igracka uloga — libero najées¢e odmenjuje srednje blokere u zoni odbrane, tako
da prakti¢no polovinu utakmice blokeri provode van igre.

Ovi podaci upucuju na to da je u odbojci u anaerobnim mehanizmima preteZzno
ukljucen anaerobni alaktatni energetski mehanizam, $to je osnovni pokazatelj za

programiranje trenaznog procesa.



3. SISTEMATIZACIJA IGRACA U ODBOJCI

U odbojci, kao i u drugim sportskim igrama, taktika predstavlja sloZeni deo
odbojkaske igre, ali primenjuje se tek nakon Sto se savladaju osnovni delovi iz psiho-
fizickih 1 tehnic¢kih delova odbojke, odnosno tek kada igraci budu dovoljno psiho-
fizicki spremni i kada mogu pravilno da izvedu osnovne tehnicke elemente (
odbijanja, dizanja, blok, sme¢ ). Razlog tome je Cinjenica da su ove radnje zavisne
jedna od druge 1 na taj naCin ¢ine nerazdvojni deo odbojkaske igre.

Takticki sistemi se primenjuju u zavisnosti od stepena znanja i moguénosti
raspolozivih igraca. Sam sistem bez kvalitetnih igraca malo ili uopste ne vredi.

Da bi se takticka znanja igra¢a mogla uspesno koristiti potrebno je da se igraci
pridrzavaju osnovnih takti¢kih principa od kojih zavisi uspeSnost ekipe. Taktika i
sistemi omogucavaju da se sve sposobnosti igraca iskoriste kolektivnim delovanjem.
Sistematizacija igraca odnosi se na podelu uloga igra¢ima u igri. U sastavu jednog
tima nalaze se: dizad, korektor, srednji bloker, prima¢ servisa i libero.

Za svaku odbojkasku ekipu nuzno je da upraznjava tri osnovna sistema:

1. osnovni sistem "'6+6 svi-sve"',

2. sistem "'4+2",

3. sistem "'5+1".

Za izvrSavanje svih ovih zadataka potrebno je izvrsiti selekciju igraca najpre

kroz osnovni sistem prijem-servisa "svi-sve" ( 6+6 ).

3.1. Osnovni sistem “6+6"

Ovo je najjednostavniji, a samim tim i najlaks$i nac¢in da pocetnici mogu da ga
uspesno primenjuju kod prijema protivnickog servisa. U prijemu ucestvuje pet igraca
a samo je jedan diza¢ postavljen uz mrezu.

U ovom sistemu svi igraci su u poziciji da pored prijema servisa dizu lopte,
smeciraju i blokiraju zavisno od zone koja se nalazi na terenu. Nema nikakve
specijalizacije. Svi rade sve, diZzu, smeciraju, blokiraju i drugo. Zbog obavezne
rotacije igraci se menjaju u smeru kazaljke na satu pa su primorani da se nadu u svim

zonama u terenu. Zato su po ovom sistemu u moguénosti da izvode sve akcije u



odbojci. Ovaj sistem razvija univerzalnost odbojkasa i omogucava da svaki igrac
iskaze svoje najjace individualne sposobnosti.

To je ujedno i prilika trenerima da ocene mogucénosti i kvalitet svakog igraca
po specijalnosti. Ovo ¢e im istovremeno posluZiti za primenu sledeceg sistema koji ¢e

biti nesto slozeniji i gde ¢e se nastaviti selekcija po specijalnosti.

3.2. Sistem igre "4+2”

Sistem *’4+2°" je neSto slozeniji od prethodnog i ima najjednostavniji i
najcelishodniji raspored igraca i to iz nekoliko razloga:

jednostavnosti i jednako podeljenog anagazovanja svakog igraca,

e kroz ovaj sistem se omogucava da svi igra¢i steknu i primenjuju sve
elemente odbojkaske igre,

e pruza veéu mogucnost igra¢ima da iskazu svoju specijalnost tj. svoje
mogucnosti u svim elementima odbojkaske igre,

e posebno je vazno istaci da ovaj sistem zahteva dva dizaca.

Osnovne i prepoznatljive karakteristike sistema “’4+2” su:

e U igrisu dva dizaca,

e postoji nacin dizanja iz prednje i zadnje linije napada,

e postoje samo tri pozicije za organizaciju prijema servisa, koje se dupliraju,

e dizaci kao igraci u polju, nemaju opterecenje pripreme napada iz druge
linije,

e ako se u polju odbrani diza¢, on dodaje loptu opet dizacu iz prve linije,

e napad sa korekcije lako se zamenjuje napadom iz zona pet i Sest.

U osnovnoj postavi, odnosno u prvoj Sestorki, ekipe u sistemu®’4+2’’sastav je
sledeci: dva dizaca, dva srednja blokera i dva primaca servisa.

U ovom sistemu prepoznatljive su tri pozicije za ogranizaciju prijema servisa i
organizaciju prvog napada. To se posle ponavlja sa drugim dizacem. Na taj nacin se
usko specijalizuju, konkretizuju uloge i zadaci pa se sprovodenjem tih radnji i
obukom na treninzima dolazi do veceg ucinka svakog pojedinca na svakoj konkretnoj

poziciji. Kroz igru svih Sest pozicija rotacije lako se vide i utvrduju upravo samo te tri



pozicije koje uvek u realizaciji napada ostavljaju svoje pozicione igrace na svoja

mesta.

3.3. Sistem igre "5+1”

Posle sistema “’4+2’" prelazi se na jos sloZeniji sistem’’5+1"’, odnosno sistem
sa jednim dizatem u prvoj postavi. Ovo je sistem koji se primenjuje poslednjih
petnaest godina, i on obuhvata sistematizaciju igraca koja je danas najaktuelnija i po
kojoj se vrs$i modelovanje igraca u odbojci. Kod ovog sistema u prvoj postavi ekipe
nalaze se slede¢i igraci: I dizac, 2 primaca servisa, 2 srednja blokera, 1 korektor i
libero.

Sistem igre ’5+1’ u vreme kada nije bilo libera, zahtevao je vecu Sirinu i
sposobnost svih igra¢a u postavi, pogotovo srednjih blokera, koji su uvodenjem libera
oslobodeni dobrog dela opterecanja u igri.

Klasi¢ni sistem ’5+1° ’bez libera, podrazumeva i kompleksniji rad na obuci i
usavrSavanju igraca. Sistematizacijom igraca u postavi bilo je tada prepoznatljivo i
uobic¢ajeno da srednji blokeri i korektori standardno zauzimaju svoje pozicije u
linijjama odbrane, a najve¢a promena pojavom libera je upravo donela najvece izmene
u kompleksnom trenaznom procesu.

Primaci servisa - kao sistematizovano mesto u postavi imaju neznatne izmene
u svom trenaznom procesu pojavom libera. U neku ruku pomaze im se, deli se
opterecenje u igri u odbrani i prijemu servisa. Medutim, sada su korektori optereceniji
u napadu pogotovo kada su u zadnjoj liniji napada. Sistematizovano mesto u igri -
korektor, pored osnovne uloge u napadu, mora sve ostale elemente tehnike i taktike da
poseduje na najvisem nivou, jer su prepoznatljivi u igri, dobijaju puno lopti. Prema
tome mesto korektora u igri je predodredeno da obavlja veliki deo posla u napadu, a
pomo¢ se dobila u odbrani uvodenjem libera.

U sistemu igre “’5+1°" diza¢ i korektor imaju identi¢nu ulogu i u igri sa
liberom i bez njega sa neznatnim olakSanjima kada je libero tehni¢ki pripremljen da
moze da diZe lopte koje diza¢ odbrani ili ne moze da stigne iz nekog razloga. U
takvim okolnostima libero mora da pored poStovanja pravila igre da poseduje

tehnicku spremnost da pripremi akciju koja moze da se realizuje.



Kroz opisanih svih Sest pozicija u igri moze se u sistemu ‘’5+1°° docarati
uloga svakog sistematizovanog mesta u timu, pa i naglasiti razlike sa ili bez libera.
Odbojka je kolektivan sport, gde kao ni u jednoj drugoj sportskoj igri

zavisnost saigraca jedan od drugog nije u toj meri izrazena.
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4. PREDMET, CILJ | METOD RADA

4.1. Predmet rada

Predmet ovog rada je specificnost i problematika treninga primaca servisa u

odbojci u pripremnom periodu, kao i neka prakti¢na reSenja za njihovu pripremu.

4.2. Cilj rada

Globalni cilj ovog rada je prikaz treninga primaca servisa u odbojci u
pripremnom periodu, kao i da se ukaze na neka teorijska znanja i pravila koja svaki

primac servisa treba da zna.

4.3. Metod rada

Metod rada je deskriptivan (opisan), a za pisanje rada je koriS¢ena dostupna
literatura, znanje ste¢eno na ,,Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja®, kao i igracko i

trenersko iskustvo autora.
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5. OSNOVNI POJMOVI: PRIJEM SERVISA-PRIMAC SERVISA

5.1. Prijem servisa

Sve do izmene pravila 1999.god. prijem servisa je bio jedini element zbog
koga se u sluc¢aju greSke dosudjivao poen protivniku. Zbog toga je on bio element sa
izrazenom komponentom stresa. Savremeni timovi za prijem servisa imaju u postavi

dva klasicna primaca i libera.

5.1.1. Tehnike prijema

Dve osnovne tehnike prijema servisa su:

e prijem podlakticama,“cekic¢*, koji je osnovna tehnika
e prijem prstima-koji je pogodan za prijem takti¢kih servisa
Stav za prijem najcesce je dijagonalan.
Meta za dodavanje prijema je ograni¢en prostor ispred mreze u zoni za

dizanje. Prima¢ mora da doda loptu tako da ona bude na odredenoj visini, sa

doziranim ubrzanjem i bez rotacije tako da diza¢ moZe da je digne idealno.

5.1.2. Opis prijema podlakticama-,,éekiéem*

Prijem podlakticama se obavlja kroz 4 faze:
1.faza: izbor pozicije i stava za prijem.
Zavisno od timskog sistema primac¢ zauzima poziciju za prijem koja mu

omogucava najlakse procenjivanje servera. Uobic¢ajan je mobilni stav koji se postize:

e pomeranjem tela napred —nazad,
e kratkim koracima u desno i levo,

e prebacivanjem teZine sa hoge na nogu.
Tipi¢na su dva nacina drzanja ruku:

e podlaktice iznad natkolenica,

o podlaktice iznad natkolenica, ali su laktovi viSe razdvojeni od Saka.
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2. faza: pripremna-dolazak na mesto prijema i zauzimanje pravilnog stava.

e Za idealan polozaj i stav racuna se situacija kada prima¢ prima servis
ispred srediSnje ose svoga tela. Da bi to postigao najc¢eSce je neophodno da
prima¢ nacini najmanje jedan ili viSe koraci¢a ka lopti.

e Spustanje tezista i kosi polozaj ledja je uslov za formiranje cekica.
3. faza: osnovna- amortizacija i dodavanje.
Odlike stava za prijem:

e telo je okrenuto prema serveru, nagnuto napred sa ravnim ledjima i
pogledom na loptu,

e stopala su paralelno postavljena u blagom iskoraku,

e podlaktice se sastavljaju spajanjem Saka, vrhovi prstiju se pomeraju nazad,
ruke se isturaju ispred teZista tela, na loptu se deluje donjom tre¢inom
podlaktica,

e od brzine leta lopte zavisi dinamika delovanja na loptu,

e pri prijemu snaznih sme¢ servisa neophodno je da primac¢ amortizuje loptu
pravilnim postavljanjem podlaktica, ¢vrstinom u ramenima, kukovima i
skoénom zglobu ¢ime amortizuje kineticku energiju i menja pravac lopte,

e prijem “slabijih* servisa i flot servisa vrsi se pomeranjem teZista tela

najpre u kuku i kolenima i dodavanjem ka dizacu.
4. faza: zavr$na

Osnovne aktivnosti su: pracenje lopte pogledom, rasformiranje cekica,

zauzimanje stava i prelazak u sme¢ ili zaStitu smecera.

5.1.3. Psihi¢ka komponenta prijema servisa

Stresnu situaciju za primaca odredjuju dve grupe faktora:
e spoljasnji - odnose se na raspored primaca, agresivnost servera, jacinu
svetlosti, buku, vlaznost i temperaturu, veliki broj gledalaca, prijem u
zavrsnici seta ili utakmice itd.,

e unutradnji - odnosi se na zamor, sigurnost u svoju tehniku, odlu¢nost.
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5.2. Primac servisa

Prima¢ je igra¢ koji ima veoma sloZen takti¢ki zadatak. Sem dizanja on

obavlja sve ostale elemente:

e prijem servisa,

e napad,
e Servis,
e blok,

e odbranu polja,

e Kkontranapad.

Sa obzirom na slozenost uloge koju obavlja u igri prima¢ mora da poseduje
dobru tehnicku pripremljenost jer od toga zavisi preciznost u odigravanju svakog
elementa.

Prilikom izbora ove igracke uloge vazno je utvrditi status sposobnosti i

karakteristika bitnih za uspeSnost primaca servisa:

e sposobnost odli¢cnog vida,
¢ moguc¢nost maksimalnog spajanja podlaktica prilikom odigravanja ¢ekica

(morfoloska karakteristika).

AKo su ovi zahtevi ispunjeni igra¢ ima pocetne predispozicije da bude uspeSan
I precizan u akcijama prijema servisa.
Uz visok zahtev uspeSnosti u elementu prijema servisa vazne su tehni¢ko-

takticke sposobnosti raznovrsnog smeca visokih i brzih lopti u zonama 4, 2 i 6:

e smec dugacke i kratke dijagonale,
e smec paralele,

e smec od bloka.

PsiholoSka stabilnost, naroc¢ito u zavrsnim delovima seta ili utakmice jedna je
od glavnih karakteristika za uspeSnost primaca, kao i odvaznost za preuzimanje
odgovornosti u momentima kada se lomi utakmica. Od izuzetne vaznosti je i saradnja

sa ostalim odbojkaSima, narocito sa liberom.
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Veliki uticaj moze da ima i mentalna priprema, primac treba da se informise o
serveru, koji tip servisa koristi, koja su mu favorizovana mesta napada itd. Ovo igrac

postiZe u saradnji sa skautima koji im prezentiraju karakteristike protivnickih igraca.

Takti¢ki zadaci primada:

1. takti¢ki zadaci primaca koji se nalazi u prednjoj liniji:

e prijem servisa,

e napad iz zone 4,

o akcije bloka u zoni 4 ako protivnik napada iz zone 2,

e odbranu kratke dijagonale ili kuvane lopte ako protivnik napada iz zone 4,

e asistencija ili formiranje bloka ako protivnik napada iz zone 6.
2. takti¢ki zadaci primaca koji se nalazi u drugoj liniji:

e prijem servisa,
e napad iz zone 6,
e odbrana polja,

e zaStita ostalih napadaca.
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6. TRENING PRIMACA SERVISA U PRIPREMNOM PERIODU

Treniranje prijema obuhvata individualnu, grupnu i timsku formu treninga. Da
bi trening bio pravilan moraju da se ispune opsti, specijalni i specificni uslovi za
takticki trening. Prima¢i moraju da opazaju, predvidaju i neutraliSu agresivnosti
servera.

Individualni trening primaca je prakticno postupanje u situaciji prijema i
prakti¢na primena timskog sistema u prijemu servisa.

Trening primaca treba da ima pozitivan transfer sledecih prakti¢nih postupanja
na utakmici: sigurnost u prijemu, preciznost dodavanja dizacu, tacnost u proceni i
neutralisanju agresivnih komponenata koje izazivaju visinu i brzinu leta lopte do
dizaca, itd.

Treniranje grupne taktike moze da se sistematizuje slede¢im redosledom:

sadejstvo sa primacem iz susedne zone,

sadejstvo sa dizacem koji ulazi iz zadnje linije,

sadejstvo sa dizacem iz prednje zone,

sadejstvo sa korektorom koji je iskljucen iz prijema,

e sadejstvo sa liberom.
Pripremni period, koji u odbojci obi¢no traje 12 nedelja, sastoji se iz tri dela:

1. opste pripremna faza (5 nedelja),
2. specificno pripremna faza (4 nedelje),

3. faza predtakmicarske (integrivne) pripreme (3 nedelje).

6.1. OpSte pripremna faza

U prvom, opste pripremnom delu priprema reSavaju se zadaci opSte pripreme,
prosirivanje tehnicko — taktickih vesStina, ispravljaju greske u ve¢ usvojenim
vestinama, povecavaju teorijska znanja i motiviSe se sportista za naporan trening, pri
¢emu je u radu naglasak na obimu rada koji je u odnosu na intezitet rada mnogo
izraZzeniji. U ovoj fazi dominiraju opStepripremna sredstva, a odnos izmedu fizicke,
tehnicke 1 takticke pripreme je 40 % : 40 % : 20 %.
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Glavni zadatak fizicke pripreme u ovom delu pripremnog perioda jeste razvoj
aerobnih potencijala, odnosno opSte izdrzljivosti koji ¢e se smenjivati sa radom na
razvoju snage.

Tehnicka priprema u ovom periodu se sastoji iz opSte tehnicke pripreme,
osnovne tehnike odbojke sa akcentom na stavovima i kretanjima u stavovima, kao i na
ispravljanje tehnic¢kih gresaka i pravilnom izvodenju tehnike u stresnim situacijama.
Uvezbavaju se osnovni odbojkaski elementi i odbijanja, uz naglaSen veliki broj
ponavljanja. Ovaj period je bitan kako i za pocetnike tako i za seniorske ekipe, jer se
postavlja i obnavlja osnova za dalji napredak u svim odbojkaskim elementima.

Takticka priprema je u ovoj fazi najmanje zastupljena i ona se sastoji u
naglaSenoj individualnoj taktici izvodenja kretanja 1 zauzimanja stavova, kao 1
stvaranje osnova za izvodenje elemenata grupne taktike koja ¢e se raditi u narednoj
fazi pripremnog perioda. Generalni zadaci individualne taktike za sve igrace su

slededi:

e zauzimanje pravilne pocetne pozicije na terenu u svakoj rotaciji,

e razvijanje takticke anticipacije 1 izbor ritma i nacina kretanja,

e optimalno zauzimanje stava prilikom odigravanja u odnosu na situaciju na
terenu,

e brz prelazak na sledecu akciju.

Trening primac¢a u ovom periodu se ne razlikuje, odnosno nema potrebe za
individualnim radom, u odnosu na trening ostatka ekipe. Razlog tome jeste cilj ove
faze priprema — opsta priprema. Sve vezbe koje budu prikazane za ovaj period moze i
treba da radi cela ekipa. To takode vazi i za primace koji treba da rade sve vezbe kao i
ostatak ekipe. Ovakvo razmisljanje bi trebalo da preovladava i kada je u pitanju
fizicka priprema.

Sve vezbe koje ¢e biti prikazane u daljem izlaganju su pojedinacne vezbe koje
se mogu implementirati unutar treninga. One se kombinuju sa ostalim trenaznim
sredstvima za razvoj sposobnosti i vestina odbojkaSa i odbojkasSica. Na trenerima jeste
da procene koje ¢e vezbe i kada primeniti u zavisnosti od sposobnosti i uzrasta igraca.
Odredjene vezbe ¢e biti graficki predstavljene. Na Slici 6.1. dat je prikaz terena, dok

Slika 6.2. sadrzi legendu simbola koji ¢e se koristiti za prikaz vezbi.
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Slika 6.1. Skica terena

LEGENDA
O -igraé
(O - dizaé

Q: - primaé

(» -igrac odbrane

(] - srednji bloker

- korpa sa loptama
@ - trener

— - kretanje lopte
—— - kretanje igraca

Slika 6.2. Prikaz legende — razlicite pozicije su oznacene razlicitim simbolima
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Vezba br.1

Parovi, igra¢ pored mreze okrenut je bo¢no desnim ili levim ramenom prema
mrezi (Slika 6.3.), prihvata loptu bo¢no i odbija je iznad glave, zatim se, dok je lopta
u vazduhu, rotira za 90° i vraca loptu prstima do saigraca koji je u polju. Udaljenost

izmedu saigraca se moze menjati.
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Slika 6.3. Odigravanje prstima uz bocnu rotaciju

Vezba br.2

Parovi, jedan igra¢ je na liniji od 3 m, a drugi u polju (Slika 6.4.). Igra¢ u polju
odbija loptu jednom iznad sebe, a drugo odbijanje je visoko ka mrezi. Saigra¢ utr¢ava
sa linije od 3 m i postavlja se bo¢no desnim ramenom uz mrezu, odbija loptu prstima
jednom iznad sebe, zatim se rotira za 90° i odbija drugi put do saigraca visoku loptu.

Ovde se takode moze menjati rastojanje izmedu saigraca.

Slika 6.4. Odigravanje prstima uz kretnju i bocnu rotaciju

Vezba br. 3

Trener odbija loptu iznad sebe prstima ili Ceki¢em, dok igraci koji su
rasporedeni po sali odbijaju loptu prstima iznad sebe, i periferno prate trenera koji se
krece po sali. Vezba se moze unaprediti tako $to ¢e trener prstima pokazivati brojeve,

koje ¢e igraci na glas morati da procitaju.
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Vezbabr. 4

Cetvorke, igra¢i u sredini odbijaju loptu prstima preko glave, a igraéi sa
krajeva odbijaju prstima do saigraca ispred sebe. Prva varijanta jeste bez promene

igraca (Slika 6.5.), a druga je sa kruznom promenom igraca kao na slici.
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Slika 6.5. Odigravanje prstima ispred i iza glave, cetvorke

Vezba br.5

Trojke, jedan igrac¢ je na mrezi, drugi na 9 m, a treci ispred igraca na mrezi.
Igrac na mrezi zapocinje vezbu odigravanjem prstima ka igraéu na 9 m koji loptu
odigrava prstima ka igracu broj tri koji ¢ekicem odigrava ponovo loptu ka igra¢u na
9 m i pretréava u poziciju ispred njega. Igra¢ na 9 m prstima odigrava dodatu kontru
do igrac¢a na mrezi koji ponovo odigrava ka igracu u sredini.

Varijante vezbe su razne: svi prstima, svi ¢eki¢em, sredisnji igra¢ ceki¢em, sa

sme¢om krajnjih igraca.

Vezba br.6

Trojke, jedan igrac je do mreze i odatle napada laganim smecom po dugackoj
dijagonali, a u polju su dva igraca (Slika 6.6.), gde igra¢ iza saigraca utrava i odbija
loptu prstima do igraca na mreZi, a zatim on postaje igra¢ odbrane. Ta dva igraca se

konstantno smenjuju u odbrani i dizanju.
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Slika 6.6. Povezivanje elemenata smeca, odbrane i dizanja

Vezba br.7

Cetiri trojke, po jedna u zonama 1 i po jedna u zonama 5, igraci su u formaciji
kolone. Igraci zone 1 su sa loptama dok su igraci u zoni 5 bez lopte. Vezba krece
laganim smec¢om igraca iz zone 1 u zonu 5, nakon smeca igra¢ prelazi na drugu stranu
mreze u zonu 3 i loptu koju igra¢ zone 5 doda iz odbrane podize u zonu 4, igra¢ zone
5 nakon odbrane prelazi u zonu 4 i loptu koju je drugi igra¢ podigao dize u zonu 2.
Nakon toga igra¢ zone 1 prelazi na kraj kolone u zoni 5, na suprotnoj strani od one sa
koje je krenuo, dok igra¢ zone 5 uzima loptu i odlazi u zonu 1 sa strane sa koje je

krenuo akciju.

Vezba br.8

Treneri koji se nalaze u zoni 1 ubacuju kontru (donji servis, lagani flot servis).
Igraci su u kolonama u zoni 5 sa jedne i druge strane, dok je po jedan igra¢ u zoni 3 sa
jedne i druge strane . Dodavanje precizne kontre—prijema u zonu tri, igrac zone tri
podize loptu u zonu 4 dok igrac iz zone 5 izvodi lagani sme¢ po paraleli i zatim
prelazi na drugu stranu.

VeZzbu mozZzemo izvoditi sa puno varijanti: bez bloka, protiv jednog ili dvojnog
bloka.

Menjati igrace u zoni 3 da bi svi prosli element dizanja.

Vezba br.9

Trojke su u kolonama u zoni 5 i zoni 1 naspram njih. Vezbu zapocinje igrac iz
zone 1 sme¢om u zonu 5 nakon ¢ega prelazi ispod mreZe i loptu koju je igra¢ zone 5
odbranio podize za smec¢ i prelazi na kraj kolone 5, igrac¢ zone 5 nakon odbrane izvodi
smec po paraleli i prolazi ispod mreze da bi podigao odbranjenu loptu.

Vezbu mozemo izvoditi i po dijagonalama, iz zone 4 i zone 2.
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Vezba br.10

Parovi, igraci se nalaze na liniji od 3 m. Jedan od igraca se nalazi na metar od
spoja leve bo¢ne linije i linije od 3 m, a saigra¢ se nalazi na oko 3 m od njega (Slika
6.7.). Trener sa sredine mreze prstima dodaje loptu do igraca koji je blizi zoni 4, koji
ceki¢em dodaje loptu do saigraca. Saigra¢ dize tu loptu u zonu 4, u visokom luku i ide
u zastitu smecera, koji smecira preko mreze po paraleli. Igraci prelaze na drugu stranu
mreze 1 menjaju uloge. Kasnije trener ne dodaje loptu prstima, ve¢ laganim smecom

dodaje loptu igracu.
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Slika 6.7. Organizacija napada iz zone 4, parovi

Vezba br.11

Cetvorke, po jedan par igra¢a sa svake strane mreZe. Jedan igraé iz para je na
mrezi, a drugi u polju (Slika 6.8.). U polju se radi odbrana i smeciranje lopte koju je
igra¢ na mrezi digao na jedan metar od mreze. Zatim sledi kruzna promena ova dva
igraca, igra¢ odbrane posle smeca postaje igra¢ na mrezi, a igra¢ sa mreze posle

dizanja postaje igra¢ odbrane.

22



i i
i i
Slika 6.8. Smec i odbrana po paraleli, cetvorke

Vezba br. 12

Igraci popunjavaju zone 3, 4, 5 i 6 sa jedne i druge strane, ostali se nalaze u
koloni iza osnovne linije u zoni 6. Napad iz zone 4 i odbrana po dijagonali u zonama
4,51 6, odbrana u zonu 3 odakle igra¢ podizZe loptu u zonu 4 za napad po dijagonali.
Igraci posle svakog smeca menjaju poziciju tako sto igra¢ iz zone 4 posle smeca
prelazi u zonu 3, a igra¢ zone 3 prelazi na suprotnu stranu na kraj kolone u zoni 6.
Ostali se pomeraju za po jedno mesto. VeZzba se moze raditi i sa dizacima u zoni 3

koji se ne menjaju.

6.2. Specifi¢no - pripremna faza

U drugom delu pripremnog perioda reSavaju se zadaci koji se viSe odnose na
usavrSavanje specificne fizicke i1 tehnicko-takticke sposobnosti, sredstvima koja sve
viSe li¢e na realne situacije koje ocekuju sportiste u takmi¢arskom periodu. Paralelno
sa ovim procesom raste i intezitet rada dok obim rada ostaje na relativnom visokom
nivou. U ovoj fazi dominiraju specificnopripremna sredstva. Na fizicku pripremu se
odvaja, koliko je to zaista moguce, 20 % trenaznog procesa, dok tehnicka 1 takticka
zauzimaju po 40 % trenaZznog procesa.

Fizicka priprema u ovom periodu je skoncentrisana na razvoj snage i
eksplozivnosti, dok je razvoj okretnosti u drugom planu. Tehni¢ka priprema ¢e biti
sprovedena u uslovima slicnim takmicarskim ili nad-situacionim. U ovom periodu ¢e
se povecati udeo dopunske tehnike u odnosu na osnovnu tehniku kod igraca.

Ciljevi taktickog dela priprema u ovom periodu bazirace se na grupnoj taktici

u fazama kompleksa 1 i 2.
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Zadaci grupne taktike u fazi aktivnosti kompleksa 1 su:

e grupni prijem servisa sa dva ili tri primaca servisa,
e uspostavljanje odnosa primac¢ — diza¢ nakon prijema servisa,
e uspostavljanje saradnje diza¢ — smecer,

e grupna zastita smecera.
Zadaci grupne taktike u fazi aktivnosti kompleksa 2 su:

e saradnja dva ili tri igraca u bloku i pomo¢ pri blokiranju prvog tempa,
e grupna taktika igre u polju,

e organizovanje kontranapada.

U ovom periodu priprema se radi na specifi¢noj pripremi primaca, koja
podrazumeva individualni rad sa primacima i on mora da potkrepi sve situacije,
odnosno pozicije u kojima se nalazi prima¢ na utakmici. Takode se i uspostavlja
saradnja sa ostalim primacima, liberom, kao i sa dizacima , ali je veci akcenat na
individualnim vezbama, jer ¢e u narednom delu priprema, integrativna priprema,
situacija biti obrnuta. Zbog individualnosti vezbi moze do¢i do problema
implementiranja u rad cele ekipe, ali se to moZe resiti tako $to ¢e se vezbe raditi na
pocetku ili na kraju treninga, kao i na jutarnjim treninzima, kada ne bi trebalo da bude
skokova velikog inteziteta. Od velike pomoc¢i pri radu sa primacima mogu biti
pomoc¢na sredstva, odnosno trenazeri koji omogucavaju efikasnije izvodenje vezbi
preciznosti. Svaki ozbiljniji rad iziskuje tzv. “odbojkaski koS (Slika 6.9.), koji se

koristi i u radu sa dizag¢ima.

Akcenat na jutarnjim treninzima je na elementu
prijema servisa bilo da se obavlja u individualnom ili
grupnom radu dok ¢e na vecernjim treninzima
akcenat biti na grupnoj taktici, saradnji sa dizacima,
elementu napada, povezivanje prijema i napada,
elementima odbrane i kontranapada i ostalim

elementima odbojkaske igre.

Slika 6.9. Odbojkaski kos
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Vezba br. 13

Primac je u zoni 6 (Slika 6.10.), trener se nalazi na osnovnoj liniji sa suprotne
strane odakle ubacuje lagane servise u razli¢itim pravcima, primac je u stavu za
prijem, sa rukama na ledjima i ima zadatak da napravi kretnju i da se postavi u
projekciju lopte tako da pre pada na parket loptu propusti izmedju nogu. Insistiranje
na kretnji bez vecih oscilacija tezista tele, brzim i mekim koracima u strani, napred ili

nazad.

[

\

Slika 6.10. Kretnja i zauzimanje pravilnog polozaja i stava za prijem

Vezba br.14

Primac¢ je u zoni 5, trener je na trecem metru suprotne strane na klupici (Slika
6.11.), izbacuje ostre i brze lopte u raznim pravcima u odnosu na primaca (kratka,
dugacka, u stranu). Prima¢ ima zadatak da se brzom kretnjom postavi u odnosu na
loptu i da doda prijem u zonu tri gde je postavljen odbojkaski koS. Insistirati na
pravilnom i pravovremenom zaustavljanju (korakom ili naskokom) i pravilnom
zatvaranju ugla u odnosu na zonu 3 (leva noga napred, levo rame malo podignuto),
kao i na preciznosti.

Isto odraditi i u pozicijama primaca u zonama 6 i 1.
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Slika 6.11. Prijem servisa razlicitih pravaca u zoni 5, 6 i 1

Vezba br.15

Primac je na 9 m zone 5, trener servira sa suprotne strane iz zone 1 kratak
servis u zonu 4-5 (Slika 6.12.). Zadatak primaca je da nakon Sto trener odservira
napravi kretnju i da stigne da precizno i iz pravilnog stava doda prijem u zonu 3 gde
se nalazi odbojkaski kos. Nakon toga zauzima poziciju na 3 m u zoni 4 odakle se
nakon servisa trenera koji servira dugu loptu izvlaci i dodaje prijem ¢eki¢em u zonu 3.
Akcenat je takodje na pravilnoj kretnji i zauzimanju stava pri kretnji primaca napred-

nazad.

Slika 6.12. Prijem kratkih servisa iz pocetne pozicije na 9 m

Vezba br.16

Primac je na 6 m zone 6, trener na osnovnoj liniji suprotne strane i servira ka
zonama 1 i 5. Zadatak primaca je da, nakon servisa, napravi brzu kretnju ka lopti i
zauzimanjem pravilnog stava i ugla u odnosu na zonu 3 doda prijem ka odbojkaskom
koSu. Akcenat je na pravilnoj kretnji i zauzimanju stava pri bo¢nim kretnjama

primaca.
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Slika 6.13. Prijem servisa nakon bocne kretnje

Sve prikazane vezbe individualnog rada trenera i primac¢a mogu se raditi pre ili
nakon osnovnog dela treninga u zavisnosti od sadrZaja predvidenih za taj trening. U
svom radu viSe preferiram da ove vezbe primenjujem u pocetnom delu kao pripremu
za grupni trening elementa prijema servisa.

Intezitet servisa kao i broj serija i ponavljanja u seriji su individualni i zavise

od trenutnih sposobnosti i nivoa znanja primaca sa kojima radimo.

Grupni trening elemenata prijema i servisa

Vezba br.17

Primaci su u zonama 1 i 5; po dva servera u zoni 1 i 5 sa suprotne strane.
Po jedan server iz zona 1 i 5 serviraju na igraca u zoni 5, prvi servira igrac iz
zone 1 paralelu a odmah zatim igrac iz zone 5 dijagonalu. Druga dva igraca serviraju

na primaca u zoni 1.

Q;_.’:"'/_:. e ~ é b

Slika 6.14. Naizmenicni prijem servisa po paraleli i dijagonali
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Vezba br.18
Saradnja dva primaca iz susednih zona, najpre u zoni 51 6 pa u zoni 6 i 1.
Dizac ulazi iz razli¢itih pozicija i podiZe lopte koje dodaju iz prijema ¢ime vezbamo i

saradnju primac-dizac¢. Ostali igraci serviraju.

Slika 6.15. Saradnja dva primaca u susednim zonama

Vezba br.19

Saradnja tri primaca i dizaca, primaci su u zonama 5, 6 i 1; diza¢ ulazi iz
razli¢itin pozicija. Ostali serviraju. Traziti da se u svakoj poziciji postigne odredeni
procenat uspesnosti pa tek nakon toga promeniti rotaciju.

Budu¢i da treninzi ovoga tipa vrlo ¢esto mogu dovesti do monotonije i
slabljenje motivacije, igra¢ima uvek treba postavljati odredene zadatke bilo u pogledu

procentualne uspesnosti ili kroz nadigravanje sa ostatkom ekipe tj. serverima.

Vezba br.20

Tri primaca su u zonama 5, 6 i 1; ostatak ekipe servira. Takmicenje izmedju

servera i primac¢a do 25 poena, a nacin bodovanja je prikazan u Tabeli 6.1.

Tabela 6.1. Tabelaran prikaz bodovanja takmicenja izmedu servera i primaca.

PRIMACI SERVERI
poeni znacenje poeni znacenje
+2 idealan prijem +2 as servis
+1 pozitivan prijem +1 rasut prijem

) servis greSke posle
-1 as servis -1 ]
3. ekipne
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Kroz ove vezbe ostvaruje se sadejstvo izmedju primaca Sto podrazumeva:

e raspored primaca u terenu,
e odredivanje zona odgovornosti za svaku poziciju i svakog primaca,

e davanje prvenstva boljem primacu.

Takode se ostvaruje i saradnja sa dizacem koja se ogleda u pridrzavanju
unapred dogovorenih postupaka o visini lopte koje se dodaju dizacu (iz druge linije
veci luk lopte).

Kroz vecernje treninge povezujemo elemente prijema servisa i napada, kao i

saradnju sa dizacima.

Vezba br. 21
Primaci su u koloni zone 5, diza¢ u poziciji tri ili ulazi iz razli¢itih pozicija,
trener ubacuje servis sa osnovne linije u zonu 5, a prima¢ i diza¢ organizuju napad iz

prijema iz zone 4 pri ¢emu se daju razli¢iti zadaci primac¢ima:

e napad dugom dijagonalom,
e napad kratkom dijagonalom,

e napad po paraleli.

Vezbu mozZzemo oteZati postavljanjem jednog ili dvojnog bloka u zoni 2

suprotne strane.

Slika 6.16. Povezivanje elemenata prijema i napada

Vezba br. 22

Raspored kao u prethodnoj vezbi, prima¢ dodaje prijem iz zone 5 ka dizacu
koji mu organizuje napad iz zone 4, odmah zatim se izvlaci iz mreze i dodaje kontru

koju po kratkoj dijagonali plasira trener, od dizaca dobija drugu loptu u zonu 4, nakon
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drugog napada izvlac¢i se u pripremu za tre¢i napad koji diza¢ organizuje iz rasute
kontre koju dodaje trener. Nakon tri napada ulazi sledeci primac.
Vezbu mozemo raditi sa razli¢itim zadacima, sa i bez bloka.

Pr. Varijanta gde primaci napadaju protiv dvojnog bloka, svaki uspeSan napad

+1, pobednik je onaj primac ko iz 5 serija bude imao vise poena.
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Slika 6.17. Povezivanje tri napada (iz prijema, dodate kontre i iz rasute kontre)

Vezba br.23

VeZbu izvode dve trojke, primac¢-napadac, srednji bloker i dizac.

Cilj vezbe je napad iz zone 4 i 1. tempa. Vezbu zapocinje prima¢ suprotne
strane servisom na primaca koji je u zoni 4 koji dodaje prijem do dizaca. Primljenu
loptu diza¢ upucuje u zonu 4 a primac¢-napadac zavrsava napad protiv dvojnog bloka
koji formiraju dizac i srednji bloker sa suprotne strane. Nakon drugog servisa dizac¢
organizuje napad sa srednjim blokerom protiv jednog bloka. Tre¢i prijem diza¢ sam
odlucuje kome ¢e dignuti loptu. Smeceri moraju osvojiti 6 bodova nakon cega se

menja strana servisa.

O::\l N —
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Slika 6.18. Saradnja primaca sa dizacem i srednjim blokerom
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Vezba br.24

Vezbu izvode dve trojke kao u prethodnoj vezbi. Vezba zapocinje servisom primaca
broj 2 koji servira na primaca broj 1 koji se nalazi u zoni 6. Diza¢ iz prijema
organizuje napad preko srednjeg blokera ili prima¢a koji napada iz zone 6. Nakon
zavrSene akcije, trener ubacuje jo$ jednu kontru ka primacu broj 1 ili ka srednjem
blokeru i trojka organizuje akciju kontranapada, ako su obe akcije uspesno zavrsene
trojka dobija bod. Servira se naizmeni¢no, a pobednik je trojka koja prva skupi 5

bodova.

Vezbu mozemo raditi i sa prima¢ima u zoni 4 i 2.

6.3. Faza predtakmicarske pripreme

Glavni zadatak ove faze jeste objedinjavanje svih naina pripreme sportiste
kroz primenu takmicarskih sredstava, odnosno kroz samo pripremno takmicenje. U
ovoj fazi dolazi do smanjenja obima rada dok intezitet ostaje na visokom nivou, a
fizicka priprema odrzava opSte sposobnosti. Njen udeo se smanjuje na 10 %
celokupnog vremena u trenaznom procesu, dok se tehnicka priprema sastoji od
elemenata tehnike primenjenih u oteZanim uslovima i zauzima oko 30 % trenaznog
procesa. Takticka priprema zauzima 60 % trenaznog procesa, gde se individualne,
grupne i ekipne akcije usavrsavaju.

Zadatak fiziCke pripreme jeste razvoj brzinske snage i razvoj preciznosti. U
poslednje dve nedelje ove faze razvijate se sposobnosti kao i u takmicarskom
mikrociklusu: sila, izdrZljivost, snaga, brzina i sl.

Tehnicka priprema ¢e se sastojati od sredstava koja su podudarna sa
takmicarskim, pri ¢emu ¢e dopunska tehnika igraca do¢i do potpunog izrazaja.
Zadatak taktiCke pripreme ¢e biti povezivanje grupnih taktickih radnji u fazama igre
aktivnosti kompleksa 1 i 2.

Na osnovu steCenog znanja na Faklutetu sporta i fizickog vaspitanja i
visegodisnjeg igrackog i trenerskog iskustva, moze se zakljuciti da je pozicija primaca
veoma zahtevna, kako psiho — fizicki, tako i tehnicko — takti¢ki. Zato je potebno
posvetiti dosta paznje pripremi ovih igraca.

Ovu etapu treba da odlikuje Sto vec¢i broj trening utakmica. Na utakmicama se
usavrsava tehnika, taktika i sve Sto se radilo u pripremnom periodu. Treba poceti
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mecevima sa slabijim protivnicima a kako se pocetak takmicenja priblizava protivnici
treba da budu sve jaci. Kontrolne utakmice su ujedno i najefikasnija i najkompleksnija
sredstva treninga, bez njih je nemoguce dosti¢i pravilnu sportsku formu.

Budu¢i da je uz tehnicko-takticke elemente za poziciju primaca veoma bitna
psiholoska stabilnost jer je to element od koga zavisi uspesnost cele akcije, nastojimo
da kroz veliki broj trening utakmica stvorimo odredenu otpornost prema stresu koji
nosi utakmica, sigurnost u igri, osecaj za pobedom.

| u ovoj fazi mora se posvetiti velika paznja individualnom radu sa primac¢ima,
prvenstveno na jutarnjim treninzima.

Vazan deo predstavlja i teorijska priprema primaca koja se sastoji u
osposobljenosti za prijem informacija o protivni¢ckim serverima, njihovim
karakteristikama i navikama, kao i sposobnost da te informacije iskoristi pretvori u

svoju prednost i da savete trenera sprovede u delo.
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7. ZAKLJUCAK

Pozicija primaca u ekipi je veoma zahtevna i nosi veliku dozu odgovornosti,
zato njegova priprema treba da bude na najvisem moguéem nivou. U prvom delu
pripremnog perioda zastupljena je opsta fizicka priprema i kvantitet pri usavrsavanju
preciznosti. U drugom delu uvode se elementi specificne fizicke pripreme i pocinje sa
osnovama situacionog treninga, trening se priblizava uslovima takmicenja. U trecem
delu zastupljena je specifi¢na fizicka priprema, upraZznjava se situacioni trening i
igraju se trening utakmice. Za vreme priprema trener treba da izvu¢e maksimum od
svakog igraca, da im razvije sigurnost i stabilnost pri ispoljavanju odbojkaskih

elemenata i da im razvije mentalitet pobednika.

Na osnovu svega napisanog, izvedeni su zakljuéci izloZeni u nastavku.

1. Individualni rad sa primacima je obavezan u trenaznom procesu i on mora da
potkrepi sve situacije, odnosno pozicije u kojima se nalazi na utakmici.

2. Pozicija primaca je pozicija sa najvecom komponentom stresa, jer od
uspesnosti prvog kontakta zavisi uspe$nost cele akcije.

3. Trening primaca u opSte pripremnom periodu se ne razlikuje, odnosno nema
potrebe za individualnim radom, u odnosu na trening ostatka ekipe.

4. U specificno pripremnom delu pripremnog perioda veoma je bitno da se
primac tehnicki osposobi za sve situacije u igri, da uspesno uspostavi saradnju
sa ostalim primacima, liberom i dizacem.

5. Implementiranje individualnih vezbi primaca unutar treninga vrsi se tako Sto
se one rade na pocetku ili na kraju treninga, kao i na jutarnjim treninzima gde
nema skokova maksimalnog inteziteta.

6. Koris¢enje trenazera u radu sa primacima je pozeljno, a odbojkaski koS je
najpogodniji.

7. Bez kontinuiteta u radu i maksimalne posvecenosti nema vrhunskih rezultata.
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