Jeff Lucas

Este libro de Jeff Lucas, permite, de una manera simple v
practica, conocer ¥ comprender, todos los gestos
esenciales del Voleibol; el sague, el pase el remate, atc..,
Con textos claros y bien ilustrados y con una progresién
metodologica optima, esta obra se hace indispensable al
practicante, entrenador v profesor,

-Gran técnico internacional, de reputacion mundial, Jeff
Lucas nos da las claves para una iniciacion rapida ¥ una
pronta asimilacion del Voleibol.

Con el Voleibol, un libro sin precedentes nl equivalencias,
cada uno descubre todos los elementos gue intervienan en
este deporte, haciendo que jugar bien al Voleibol esté al
alcance de cualguiera,

Con graficos originales, textos precisos y claros, se facilita
la comprension y la practica de un deporte en expansion
constante, simbolo de nuestra civilizacion de ocio,
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PRESENTACION

Todos hemos tocada un balan de volelbol alguna vez en nuestra
wida. Primaro, nas divediamos con el volelbal, Ahara, jugamos. EL
VOLEIBOL, obra da Jaff Lucas, permite captar sin dificuliad, de un
moda simple v practico, todos los movimientos esenciales de asle
deporte, del sague al pase, el remata, el En unas paginas olaras, blen
lustradas desfila v se presenta todo ol valelbal para placer del practi-
cante,

Gran tacnico Internacional, de reputacien mundial Jetf Lucas ofreca
8 lodos |as flaves de una inlclacion ragida ¢ de una pronta asimilasian
del valeibol. Cen EL VOLEIBOL, un fibro sin precedenta ni equivalents,
cada uno descubrrd mejor las alegrias elementales de este jusgo,
Jugar bian al voleibof esta, de ahara en adelante, al alcance de todos,
sin importar donde ni cuando, Unss croquls orginales pussios al
servicio de un texto pragiso v claro, faclitan la comprension y la
practica elemantal de un deporie 8n expansitn canstante, simbola de
nuestra civilizacion de ocio:




INTRODUCCION

El autor de-un libro de {acnica deportiva se enfrenta a un didama. S
auiere hacar, realmante, un obra U, 58 ve obligado a decin. "iVeamos
como se-debe hacerd" Sablendo gue sis ssplcacionas estaran ‘gjos
de sar.pedectas porla diversidad de lectoras. Por lo lanic, creo auefa
sallcion debe pasar por la "cantidad’ para apraximarse a ig parfaccidn
&t ub, digames, 95%. En olras palabras, 1o ideal sera que esta oora
fuesa un objstivo; Liamemos a esia objativo "tacnica parfecta” incluss
& ol gehilro de este “chistive” permansce invisitle,

Esta s miintencién, Par fanio, me he consagrado a este chiatva
dirante diaz-ahos. He cbservado 7.000 fotos, he estudiado 52 libros
dedicados al volelbod he asistido a muchos stages, he conversada can
los-mejoras jigadoras . entrenadores del planeta ¥ vo mismo he
golpeado miles de pelotas,

Las baces tacnicas aesiudiadas an esta obra, sa basan en ios gestos
‘de las mejores jugadares dal mundo. San estos jugadores, ¥ ng los
entrenadones, los que hacen avanzar las tacnicas Sus cusrpas, a base
-de repeticlones, acaban por ercontrar, sin esfuerzo, las soluciones
mas simplas
Bl principal problema en el volaibol es la situacian del centro de
‘aravedad an el cuerpo humaho, Tres vecos sobre cinco, esta situacion
...__.E_.nam_unﬁnm las eaderas) marca el ideal entre ol equilicro v la fuerza.
Sltuar las caderas hacia airas permite obtarer ol aqullicric necasaria
- Bafa &l pasa de anlebrazas de recepcion, colocanas hacla adelante da
.Hﬂ:wﬂn%_untm_ girarlas, da lugar al saqua japonis, mas aficaz que al
31- = 15,
|, Eslos son |08 espacialisias qus me han ayudado: Dave Sanders
1BNady por los Estados Unidos, madalla de oro en los Juegos
SWRPICOS o los Angeles (atague y conitra); Steve Suttich, antiguo
; .%ﬂﬂnuﬂ:hmﬁ.mp_mia:mm: de LLLA y ertrenadar ds la Universidad de

dalia do Em_h‘._m.m__m Debbie Green, colocador del equlpa nacional,
i del colos B0 los Jusgos Olimpicos de los Angeles en 1984
; Belotacar); Bhelly Fied, dal Whitman Coflage Vailay-ball
Spake de antebrazos v caidas): Cathy Kuntz, pasacdara an
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CAPITULO |
Poriand Slate University (pase v caida fronlal): Kari Beckar, jugadara _I_.P. mmnm_u—n_oz

del Eastern Washington University (variantes de alaque), v Jalf Lucas,
da Wanatchee Volley-ball Club (saque vy plancha),

He escoglde estos especialistas poraue explicaban con laciidad El pase de antebrazos sire para recepcio-
las distintes movimientos técnicos, Ninguno de elles se rafiare al hom- par g palola sobre los dos antebrazos (1)
bra o a la mujer para expbcar uno u otro movimdlanto: tados fos maovi- Ecta combinacion pelola-aniehrazo s una L
migntos sa dirigen indistintamends a ambos saxes, tecmeca Urica en el deporte. El pase de antebra-
Los dibujos —en [apiz= son de Stuarl Moldrem, un dibyjante profe- zid girve, ante todo, para recidlr &f saque con-
signat a Hustrader deportiva del Seallle Spont dasda hace trainla v cinso trafln: en elacto, e= la primera ofensiva,
afes, Muchos dibujos estan prasenfados en forma da sacusncias. s

Estas descomponen el mavimienta de izquisrda a darecha: los
tecnicos consuitados son todos diestras, el 2urdo sole debara invertir
los dibujas v susituir “izquierda” par "deracha”™ v viceversa,

Este obva parte del principio de - que ‘el jector va sabe jugar al
voleibol, por ejlemplo, que el objetivo del juego es enviar &l balén aobre
el terrenc del adversario; gue cada equipo g0lo tigne derecho a ires
tocques de pelota; que kos sagques son, generalmente, reccgidos en
pasede antebrazos elc. Conla sola asistenciaa un partdo, el lector ha
de poder saguir asta libro,

Loz tres primeros capiiulos aslan dadicadas-al juage olansiva: |a
racepciin, el pase v el alague. . lo qua corrgsponde, ¥ no as casuali-
dad, al titula arginal del libro’,

&

JEFF LUGCAS

1. Jedl Lucas ha Bulado su libro: Pass, ssf, ‘crush, Traducios litaresmanta significal Aecep-
cion, pasa, gfaque-slandar, 1o crush slgnifica aplestarn, machacar
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Los experos sa plantean repatidements la sigukenia pregurta:
LCAma pusde, el resepion, an una decima da segundo, transformar un
polenla saque an UnE recepcisn lanta?

Durante varios afos, 58 crayd que al sscreto redicaba en la flaxion y
g axtenssan de las piermnas (25 Pard este lanto movimianio implicaba
wn maimbents anterlos el gue recepelona se ubicaba cuendo la palota
1odavia estaba inlos

Lo regimanie ddich es realizar los ajustes del Rimo momanto.

Y -

; w U Actualments, las gui recepeionan ulilizan un ba-
Mo - = fanceo dalos brazos (3). Las plernas duranie la recap-
. N parmanecer Inmdvites af igual que &l el resto del
R cuerpo {8 excepcidn de 105 brazos), Los brazos sa
L muevan mas deprisa gue las piernas, Gon este balan-
can, el recaplor pusde gouarder hasta &l wltime mo-
mento para iniciar al movimieanto, recusrda el bajesdor
da oeisbal ¢on sus rapidas "ligeras mudecas” na lene
ainguna necesidad de balancear sus bazos anles de
eabat [a diraccldn en gue dirigira sl balan
3 Ditra ventala da esla teonica: mientras que el cusr-
& po dal recaplor permanece inmévil, inclulde |a cabeza
¥ hod ojos, fiia la pelota con atencion.
FaFx realizar una recepaids lenta, basta con ami-

H.-__._mmm_.ﬂ. Gast interrumpin, el mavimlasdo de los antebra-
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La correcta posicion para esperar &l
SROUE 05 arquido v relajado (4] une po-
gicion inclinada o baja es cansada e im-
picla una buana maovitidad,

_ La major & una posician “compac-
1a”: el receptor coloca lag manos sobre
O cerca del cuerpo, Los ples estian ali-
neados v sin exagerar. Las rediflas es-
fan Fgeremeans Nexionadas.

Todo 32 centra eén el equiibrig: el
fecaplor que posed un parfecto aqudi-

PREPARACION

Cema A posichdn anterior

e &n &l momenio de sacar, cusiiE
GO U &IMangue rapedo ¥ controlads.
El peso del cusrpo recas sobre &
metatarso (de modo que e receptol #
empuia con los dedos de los pies). LE12
chderas 50 pueden situar un poco TEEEE
alrés. Un ligero desplazamienta .“_m.m =
CLarpa sobre cada pie'o un ligard _“_m____rw._a
o

=

)
ceo del ronco de adelante hacie alfd
ayuda a colaner este equiliono.

RECEPCION DEL BALON
Posicion de los pies

Lo mas imoordanta pars un ju-
gador en fase de recepcidn de la
palota es estar lo mas estable posi-
bla. S&gun s malords racepioras
cal munde, la pasicidn deal es fa
del pollca cuanca dispara; phes ali-

o neados, planos sobre el 2uela v 5o-
parados (8] Los dedos da fos s
 lag radilas giran lanfaments hacia
@] bdenior, lo gua bloguea las cada-
ras v refuerza la estabiidad

La posicidn con un pla avanza-
oo -8l otre permite, 5620 al phe avan-
Zado, permanacer planc sobra el
suaia y no afraca lanta esiahifdad
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Lo primero gue debe hacer al roceptor
cuando se da cuants d= que es sobicilado;
colocar sus pleg en direccion & la pelola (8),
Egios sa colocan afneades, tal como hemes
desgrito &n la pagina anterior, v deben entiar
en eccidn entes qua log brazos, A menudo,
8l receptor ls parece mes naiural colocar
primero sus brazos en direccion a la-palofa
antoncaa, finaliza el movimianta de loa bra-
205 tendidos hacla edelanie (T) lo qus es
una fatta grave, ya que los brazes hacia &de-
lente frenan &l desplazamisnta,

Tres puntos iImporanies para
recordar:

1. Bl recaptor observa toda la
irayectoria de is pefota hasta
la recepclan,

2. La mayoria del peso sa canlra
=n (g matatarso

3. El cuerpo se Incling lgera-
mente pEra CoOnseguir uh:me-
far eaullioria,

SF

18

: ,.icnmua saltos

§ pesmangcen
e asegurar

el Hega la pelota, o reca
NS 2&lkos para ajustar sy posician (8},
alineados v los brazos esidn separados dal

i bsen equitbrio. Lés o
artenor de bos plas

plor afectla an 5u sitio una serie de

efuatns salios s
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El paso anadido

El despiazamisno s8 realiza en paso
ahadido (8

El ple mas proximo a la zone de recep-
cion es el primen: gue entra en accidn, &l
otro fe sigua con un pequeno salto (e, b El
desplazamianta finafiza con fog ples alnesa-
daos, 88 decir, an posicidn de recepsion.. o
dispussios a realizar un nusvo pase (g,

Con astos paguenos saltos vy e5ios pasos
afadidos, &l recaplor 58 encuentra slempra
cara al sagqua conirario, incluso durants el
desplazamianio, v pusde inmovilizarse so-
bre &l campo 8n cASD QUE S8R NBCESArn.

18




El paso cruzado

Cuanco |a pefota liega a varios metros del recepler, &l des-
plazamiants s& roaliza rapidamenta (10).

La carrera esta dlrigida por el ple mas ordxime a la 2ona da
R.ﬁ,m.un".u_._ al igital que en el peso afadido. con la drica dideren-
Cian de que ahora lo¢ ples y el cusrpa giren hacla la palota (b).

El segunoo paso del recepior “obstaculiza” (e}

Fealiza un cambio de direccion: las caderas hen glredo S0
grados, al lgual que los dedos da loa ples.

Este paso cruzedo permite scelerarn, una vez girado el re-
ceptor puede comer hecla el balén, La carera es mas raplda
que an of paso .. paro famblén es mas aficd ia inmovilizacidn
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El pequeiio salto in situ (fijar el desplazamiento)

Para inmovilizaras daspuas de una carrera, &l recepior reaiize un pequsa-
Ao salto In situ [11), gue coloca & cuerpd cara al gue sacd y sita |05 pies
alineadas (€} h & A S :

£l gue recepciona tambien realiza aste pagueno salto in sl después
da up daaplazamiento anterior: es exparimenta la tamacion de recapcio:
narcon wn ple avanzado al clro, pero va en contra de fa estabilidad.

La meyoria de los: gue racepcionan no nacasitan retrocedar mas de wn
paso: Un salta o dos bastan para colocarlas en buena posician.

Para racepcionar blen es nece-

sarlo

1. Mover 108 pées,

¢ Saltar hasts la posicién adecua-
i,

3. Colocer loa ples:

a Alneados,

b Was seperados gue la anchura
fde 108 hombros.

c. Blanos sobre al suela.

2d

23
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LA RECEPCION

La major mandfa ce que un receptor junte los andebrazos, es oru-
zando los cedos A nivel de la primera anlcufacién (12, 13}, Seguioa-
mante, junta ia bagse da las manoca, una conlbra la obra, pare unir los
ardebrazos, Al contrarka Que én oiras teonicas de pase de aniebrazos
cruzar los dedos dela 1oz antebrazes relalades. Este quisre declr, que
ol gua recibe puede mover o5 brazos con rapldes: unos antebrazos
refajados permitan una rapida colocacion cuande el pasa da entebra-
208 52 elacila de lado (13}

las manos estén bisn colocadas, queda por situar los
Para una busna recepalon hemos de lenar en cuenta Lies

81108 codos, para que los brazos ne se lexionsn
50k brazo y no tos.

antebrazos hacia fuera. dando con fa pade plana af
205 o mas. juntos posible para evitar un. golpe
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: ,m., e FesRpoona, _.Ex ora fas rodillas v ooloce loda fe pare supe-

Mm_u_m_q.wmmﬂ_ _u“._n:..x..._ hadia adalanta. Endesreza la espelda sltuando las
[ f Lo el = |

e &0la alras; mavimienba esencial para mentensr wn Blan equl-
Esta posicion da una base sdlida hasta e final da la recencldn

‘g jas caderas se gologan demasiady
A g proNOCAn UnN ermGnen Boui-
ﬁ.ﬁﬁaﬁm v da los hombros [18).
Gon 8 aspalda demasiado argueada, el
racaplor cae hacia atras en & momento da
_ﬁmﬁuml o, o usic daspuss.
g Unkca xcepcion an da an el caso dg
ury btn fuarte o con afeclo, en unalagus
& By UM S2gUe *eon mucha rotecian” (18
~ En asle cash. los Drazos se colocan
easl gn verlical Impidienco a :a palota en
sracion swbir, o o que 8BS MAs grave, ir
hacia airas, .
Las caderas siuadas hacla adelants
f mantenar log brazes enuna posi-

2ldn vartical poutlibrada.
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Los brazes se balancean hacla la
pelota | partic de [0 hombros (171
Esta balgnces s coro: las manos Lan
Sdlorecarren una decena de cenlima-
irog v == datlanen 2 unos 45 grados
cal selo, sngulo favorable pare re-
cepcicnar la mayeria de |os sagues,

8in paserse, se pusden balancear
los brazas an una palata lenta o facil,
pard funca as un sague dilicil: la re-
CepOién sera entonces para e colp-
cador domas’edo alta o demasiado
dificll, 5i ol sague toga muy ripide =a
@zpera al atimo momanto para bakan-
Cear log brazos ¢ absersar &l recarri-
coda la palola guranie sl mayor tem-
P2 posibie () En el momenta da la
racepcion, 108 brazos se musven gy
deprisa hacig adefante, La palots ro
58 polpea con viclancia v ias antebrs-

205 58 aparnen en ol momenio del
confacic con ella, La pelota golpes
0% antebrazes enlrg ol tercio v Ia mi-
fad de la distancie gue sapara lBs mu-
fl=cas de los codos,
Para una comrecla recepcion en
pese di antebrezos, es necasario;
1. Uniria base de las manosa una con-
tria akra
2. Jduntar leg codos.
3. Glrar bos anfebrazos hacia fuera v
REQANos uso 8 oirg,
Flaxignar las rogillas v la cintura.
5. Descansar las cadsras hagia atras.
G- Manbtener |4 cabaza v el cuerpa in-
mdvilas,
Halsncesr [geramenie log brazos
dinmovitizeros a 45 grados
Golpear fa pelota a 8.4 10 cantime-
ros de las muliecas:

-

a

(4 Ne B dene “chaervar & peltda Bn loa amebrazos” inclinar ka cabern & mirar
Hamerde nacia abejo, perurha e vigke Simplemarse te dobe ohearvar e baitn
&l mayor bempe posibla §in hacer rApides movimlensss do ing ik a 2o fa eabaza

28
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CAPITULO |
EL PASE

: k
das dirige |a pelota hacia amiba (18} -
mwﬂmmﬂmm_ _m.lwmm n...mn_m_“_ dal voletbel ¥ 13 especialidad de los coloca

j i nivel e su frente, Bus

gloras colocadoras [oman la paleld & :
_._._mw_m” m._mﬂ.am.;.mnna an contaoto con 14 pelota en la direccion n%%wmm”
¥ 2on la compiela extension de sus Brazos, r_mwnn.m%nmwn_u_u_m_wmhum__nmm_mm
"oque” de pelota delicado pero muy preciso. Bt 5 | m
Jukﬁﬂnmwmﬂ precision- provignan de unas munscas =mx__u_um____am_qw_._m_
toque) y de la extension da los brazos {para &l control da la dirgcaion).



a3

DESPLAZAMIENTO

Como para e pase de andebrazos,
&l colocader desnolaza en primer lugar
suUs pies hacia el baldn (19), 0 bizn en
paso afadido, o correnda,

Debe avitzree, sl as posible: |os
desplazamientos hacla atras.. oua
500 |8 major manara oé ser penalize-
cha peor una falla. Bl jugades se colocs

div Irente a la direcelén que dabe -
mar el balen dirgléndose hacia
franta. Los hombros erguidos formen-
G0 un anguin de 20 gradas con w18
liraa qua guia al colopador hacle &
lugar indicade, En asta pasicitn, |08
dos brazos puaden Yempujar ¢ ba
I por igual.

a4

i S
Los pies
Frésentamos dos posiciones de
105 plas: Uno detras del otro o allnea-

dos.

La primera solucion emita un

- PBEO pequedn (21),° un estiramiento

_nmweﬂ hormbros, separanda los ples

=C e antaricr descansa planc en el

COLOCACION

suala; al laldn del ple posterion, Bsla
e,

En 'a-segunda solucion los dos
pies s sitian sobre una linea da 20
grados al colelive (22 Sa encuodn:
fran a unos centimatros uno de olfo ¥
planas sobre 2l suslo. Los dedos de
lns ples estén encarados al abjeliva

") Invariablemanta, al fHa derecho =8 coloca nanin adelanta, Al &8 plede girar con
Jlaciidad de rguerda w dorecha para Racer nenta 3503 COTRAROroS aue recen-
- Eloran, va que nos gramos haclla red &n el moments da realizar ol pasa. En ‘a
CmEyYorie de (a3 Buslracones g dqura 21, por ajempla) sl pla Rqulecds o8 ka
CEatadors gald siluads detanta. S0k a8 pof comoddad: ol dibuga mubsifa 18-

Fésin Jas do= fernas,



ﬂ# = ki

e % 1 -=Hg
..F,. ._.|| H!... H.,.,_ rl.#,.r U.
-

Los piea uno detras de ofro conatituyen la posioldn mas normal, En Cuando el calocader core, & Giimo paso 18 colood en poslcion
situacson de espera el peso del cuerpo sa centra en ja plerma andesior {24}, o cjua la parmite aminorar, Comao en el inicio del despiazamlenta,
28, B) ; 8l pesn del cusipa s cenbia sobee la plarna dadantess,

En al maomento o2l pase. las rodilas se flexicnan lgeramante, va El ealacadar comrg la mavel pars del fempa, pero siemore deba
o8 a5 plermas ss enderezan al misma tiempo que 5@ lanza la pelota parmanacer en equiibds B sUs desplazamientos hacia ef baidn,

{by c}. Esta axtonsion de |28 plemas asegura un pasa mas luane.
33




Los ples slineados dan més fuerza (28) En =lecto, en-
tonces el paso del cuerpo puede repartirse entre las: dos
péernas y no sdlo en la plerna antarior (). Juntas, las plemas
,_.ﬂmwM_m: anmuq igual. Empuian conjuniaments (bl

ra abtenar una dplima aficacia ¥ .
s mmm_m ol ohistivg E_ﬂ"_. Lealigiissaion - iy

sla posicion da los ples sdlo aa posiole 5l el

ra ha corrico despuds de una recapcicn E_.M_._w%ﬂmwwmﬂ
cbservamos a menudo en los jugadores no especializados
atacan e posiciones airasadas: muchas veces deban rea.
lizar un pase muy l&rgo cuando no necasitan un equikbria
an concrato o un contred absaludo da su colocacidn,

i

El cuerpo

Fl pase s¢ reaiiza con las rodifas Hesio-
nacas. De asle modo las plernas coiabaran
an &l movimlenta. Paro sucade que el calg-
cacdor o necesita usar osle empuje ce poer-
nes, sobre todo cuando desea contar Gon
clveracs alacantes (26), En eate caso la 25-
|icie oEtd an permanacer préacticamania in-
vl para no demostiar sus intenclones al
contranio, Enel momanto da (& recapoldn del
malén, Bl cuerpo esta racto g inicla &l mai-
mienta lo mas tards posiole.
La cabeza s= lavamia, ffando =1 balon
(26 La espaida estd recta Las manos =@
colnean & uncs 15 cantimetros delanta de ia
frante. La cabeza no S8 mueve y 105 ojos
siguarn e balon,
Recapitulemos lodos kos elamantos que
con'iguran un buan pase.
El calocador debe

. Desplazar sus ples hacia 14 pelota.

.~ Colocerse de tal mansra que 'a pelola
legue a la frents.

. Orenterss haca ol obgetyva,
Cnlncar las ples uno detrhs dal ofro.
Doblar las padilas.
Levanias |4 caneza

7. Cologar las manos & unos 15 centimeiros
detmnta de ta frenie.

L3 pa—
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EL PASE
Los brazos

En =l pase los brazos solo desampaeftan una funclan: empular las
manos (27,

Este movimiento as muy importants: el cologadar tene da esta
modd un solide comtacie con |3 pelola up ogue” condrolado, Sus
Brezos tanto controlan “refendando” |4 peiofa coma endandola {274,
b). Esto permite senbir ef balén e Impide que so.desyvie hacla ia detecha
dhacla iaizgularda

par
Rk

_.

2 - ._-..@_._
| colocado ; '8 la proparacion (27a)
L 5 del colocadar 40 §&paran para " e
m“.n.__,—.__nnm_ua_“._u_.__._ n_mLD imagiearno (28], Con los codos separados las
MBCAS 500 mas agdes.
ar
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En &l momento de electuar el pass, los antebrazos sa axtisnden Cugndo las menos dal colecader tocan claramentes los fados de e

nacia el balon coma si fuesen flachas (29m, b), slende las menos la pelota, camplan de direccién, :

h__.__..mm o "__.w_.w THSMAS y 108 codos la base  Al-principlo, se dirigen una hacla la oira; shora mitan al cbigtive,
. rz_ﬁm_._mm_“_. las manos v 108 brazos forman un &ngilo de 45 grados directs delanta (30a, by,

aries e socar el balon. Cada manao entra an contacto con el baldn por Es |a inercia de fa patota -y no el esfusrzo del colosador- 12 qua

& lackn | 29b) proveas &l camblo da diraccihn

ll[
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i &
El colocador contlnua sujetando |2 pelola mienfras las manos no
Inalizan su movimiento hacia- adelanie (31). Los cedoes no deben
irarsa ni torcerse,” permanssen en &l mismo plance derante 1oda la
gldsudicn del movimienio, Antea de 1s extenskén total de los brazos, las
_.M_.._a_:.um 8 sitlan a una decena da cendimetros por defanta da la frenta
')
(it
L0rebe el colooador llevar sua brazos hada alrés cuanda 1o llaga la
pelota? Mo, Es mejor un simple empule hecla adelanta
Tres razeoes o explcan:
1. El estirpmiento de los brazos hacia atrés debe eslar sincrosizada
con ke veltocldad del bakdn. S embargo, cada peicta llega a una
vislosidad determinads v akgusas giran eobre ellas miamas as ke

_1.

==

e

= T

A LA
e e
=

pasibla gstar sincranizade con lodoslos golpes

i

2. Esalge mas gus un movimianio lento. i afadimas &l ampuje hacia

i

adalante, hay pérdida da tiempo, Elements Ciave el nn___un_mnmn_ﬁ
efactuar el moyirmiento lo mag rapdamenis posDle para deja &l
mencs tempo posible @ los contrincentes para colocarsa en n.um_..
it Por otra parte, ios etacantes sincronizan su amandue sabre 4_
movimiento del coleoador cuarto mas rapido os éste, mas dismi-
nuiye el fesge da arror 02 sincronid acion entra 105 jugadores. _
Por ultimo, [a extensiin da los bfazes hacia alras, atras fa atant g
da lng arbetros @l (oque de pelota Bs muy largo y poeds inciLar al
arbiro & pitar ura “alta”

41
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L.as munacas

LUn togue de pelata “ligers” parec

| ligre 0B Mmagico para bos que no o
oo .m fuen. Perc ests togue ligero sdlo algnifoa que la um_u_m_m a.wr_“__p
de direccion progreghamant an las manas o8l salscador {32), Las
muftecas, y los dedos hasta clerto punto, reglizan tedo e trabaja,

Las mufecss dal cotocador frabajan como unos resonas,

£ otras nalghras, sa leslonan cuanda ba pelota toda sus manas ib,
o). El colopador no nacesita persar en esta flexidn, e movimienta es
alkomaticn,

Salo dabe mentener sUs manos geramenta hacia airda, sin rigldez
{a). Es Impartants, ya gue aigunos principlantas estlran los mUsculos
de sus manod v de sus mufecas: unas mufecas rigidas no pueden
dablarsa

A3

. -
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Cilre Imgiativa gue puede tomar el colooador par aumeniar fa
flaxibilidad ge sus mudacas v consegur un bonito 1ogue de baidn
colocaras de modoe gua al legar ef baldn lo rechace decldidaments
{33),

.h.mmn_._mnmﬁ. fuiera dadck que ol baldn no-aterrse nl sobre el pulgar ni
sobre &l mafigee. Los codos separados, 1anlo en I8 preparacion coma
an [ ejpcuckhn del pase, mantiensn las mulieces equidlbradas en el
mamento an oue lega fa perota v los rechaze (33, 34, 35, 36).




Las manos

Cuanda los codos del colocador astan separados v suz mufecas
equiibradas, abrimog las manos para recibir el baldn

“Adirie” as importante,

El jugador une [as puntas de sus decos ¥ despuss los separa pooo
A poco; @516 gaslo proparciona la posicion correcia pare tocar |a pelote
(37a, bl Las mancs losman el 2reo de un circula, los dedos se encusn-
tran figeramante curvados (38, 39, 40, 41, 42). 5 esta pozicicn es
firma, o es an funclén de in abeartura de |05 dedos v no da su fension.
Unog dedos tensos no pusden doblarse,

El ador extiends sus ma-
P o B centimetros delante de
& (40, 41, 42). Les dos ma-
oolocan exactaments igual
g dos ndicas esl&n alinaa-
unos 20 centimetros uno da
« decir, Alg0 MAs separados
e 8l momernito de logar la pe-
“iota 138, 301

ar
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El movimiento completo
El Jugagor gue liene inienclon de realizar un pase -desde ef mo- En este momento, [ pelota datiens su carrera hacia el jJugadar y 98
menta en qua comprends que el Daldn es para él- levania ragédaments prepara para salir hacia ol objetive y &8 ahara cuando se e|arca mayor
los brazos {(43a) Esios deben sntrar en accion &ntes gque ke pelota presitn sobre el balén, Las manos, colocadas 8 ambos lados de 6518,
ll=gus a laz manas (b : gubldas por los brazos, ko sujetan frmemenle, X i
Cuandc los brazos 58 mueven hacla la pslota, el colocadar se " El halds vuelve dal jugador (e}, ias mancs y las mufiacas “rabotan
concenira complstamente. Los musculas de sus brazos se esfuerzan, w&h.ﬁﬂw__._m_:ﬁnmﬂ Bl mayor tempo pos ble an contecto con la palota,
subfendo laa manos hacia la paiata, misntres que éatas se cobocan, mientras que la presian sobre ella dlsminuys pOCE & pOCo (- _
suave pero firmemenie, nacia atras. Bl contacto de |os dedos casa cuando fos brazos esthn totaimente
En &l momento en gue llzga e baldn, v gloanza las mencs, fa exfendidos (g)
situacion se complica fe). Las manos gularen dirigirse otalmante haoig ~ Duranta &l w_mmm. Ias mufiecas no eatan del 1odo righdas,
la patota, pars no pusdan., L& paiota inicla el movimiente delinitvamante, las maros 98 giran y
Es la patola quien decide: Toda la sccion e sitie a nivel de los 88 separan (h). Los brazos eslan rectos y paralalos (44}, El balon se
brazos, ‘Brivia P! i efacta.
En peirter lugar, el balén loca la yema da los dedos, fas huelias Tiis ﬂMﬁ_m_m___ﬂ%w__.mmﬂmm_w.uv&:ﬂmmmanJ.___.E_"mm. sa dabe prastar mas atenclon;
dightales. Este cotacta Beva los dedos hasia alras, separandoios alre- 88 manos deben prapararss para un contacto mas rapido, Las mance
dador da la pelata {d). Esta se "sumerge’ en madic de las mancs, al ¥ las _.:cam.rmm\amwmz egtar mas rigidas, Tenemos gue evitar qué &l
contacie de fos dedos v dol intarior dal putgar. Les mufieces con & by a &n Una mans antes que la otra. El impacte $e atenla y
mpagta del balon [ambien se diflgen hack airds. Momeanto crucial: las B baidn o se “sumarge” lan profundamenta en las manos.
mancd y I6s mufecas se doblan dutomaticamanta -hacia atras— misn- i i
iras gue los brazos empujan hacla adelante 41
48

-
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EL PASE HACIA ATRAS

Un colocader puade dirigls, sin ddlculad, la polots Racia un compa-
fard colocado dafrds suyvo widizenda un pase hacia atras (486),

La recepcion se realiza en la miama poslchbn gue en el pase hagia
afelante da). El condacto con el baltn es gbmilar ~dedanta da la frente-
{b). La toma di la pelota es idéantica, pero el empole se hace rapida-
menta por ancima de la cabsza (e). Los hombrios se sitban hacia atras
ayuedados por ol movimiente de los brazos, Como en el caso del pase
m_m._"m_u_m gdeiante, & comtacio con el baldn durarh el mayar Hampo posi-

la.

=
T
ok

b !
A

EL PASE EN SUSPENSION

. Elcolocador puede afiadic un salio & su
Heckin (48). Tres puntos a tensr an cuania;
A\ LA racspcion del companaro ez muy
walta y larga: enfonces, el colocador se
eobligedo a saltar para evitar gue o-

.4.”.““.3 I e

2 B colocador quiere acalasar & atague;
- BlESlS o permite fomar antes la palate;

. adntes de que calga

3. El colocador se encusntra an la posi-
Gl Bnlericr y desea alasar en segun-
0. Salta; de este modo, 08 contrincan-
“EES ignoran siva a atacar o a pasar.

Em._ galto modifica ef pase de dos mans-

...... J.Enmcwqm_..mmﬂuommﬁmﬁc__._.__u.,_m-
SMREMS do plernas (el salio} del pasa
‘Proplamante dicho, Esto quiem decir
At al tlempo varia del pase al suslo:
Brimerc el salta, después e pase. Esta

ﬂ...ae.__ﬂ reqisere mucho tempa,

% Bl coloceder tisne mas ddicullades
Para controlar el baldn cusndo &3t en
&l dires fo se puade valer del empule da
18z fisrnas,
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cidn dal pase.

i, Cofocar los plas en direccidn al baldn

2. Colocar kg frente en la trayectosia de |4 peloda

3. Orlentarse hacle donds debe dirigizee [ pelota.

4. Cedocar los ples uno delants dal atro,

5. Deblar las reditas,

6. Levantar la cabaza,

7. Separar bag codos,

B. Tanas 1as manos:

a. Hacia alris

b, Separadas

c. 15 cantimedsos- detanie de la frente.

d. Casi harizonlales (el indlce hecla arribaj.
Cuando af eotocader esia an poslclan dabe:

1. Movaer los brazos antes de que llegus ka pelata.

2 Llewar los braras hacla adelants

3. Golpaar el balds poe 108 lados.

4. Dejar la pakota, separar los cedos v doblar l2s mufecas

5. Estirar los brazos iodalmanie

6. Permanecar an contasto con el balon el mayor lempo posibhe

¥

Veamos los nincipales aspectos a lenar en cuenta en laajecu-

Estirar las piernas n ol momanto en que los brazos fanzan el

maldn.

5

CAPITULO 1l

EL REMATE

4 El ramate consiste ‘en golpear el balén hacia al campo condrario

stableciendc una comparacion con otros ceportes, podemecs de-
i que este gesto es casi Unico, 4Por que? Porque @l jugedor debe

blpear o mas luerle posibie, . misnfras estd en el alre. Bl suslo na le

”“w_:_f de base, come en el caso del que lanza, Resumiendo, usa su
“BUBrpa da un modo oy orlginal contra s misma

28 cusrpo, que trabala "contra s misma”, debe doblarse v girarse
B0 &l aitg (47, La pars infarior—saobre todo 185 caderas- a3 ia base dal
fRoYimlanio, Esta posicion de las caderas. es esencial 5i se desea
Sésarrollar todo su podsr 2n el aire

31
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DOBLARSE O NO DOBLARSE POR LA MITAD

Doolarse por la mitad” qulera decir doblar el cusrpo hacls adelante porla
cintura. Es fa posician mas normal en 08 &lagantes (48} De hecho, una buena
fexicn pueds demostrar, antes qus nada, que & rematador ha golpeads la
pafata con fodas sus keerzas. Este Fewion 1ambién puade demostras ta fearza.
lgwe no Ra shdo dada la pelatal

Segun |a lercera fey de Mewton sobie sl movimisntg, existe pata cada
desplazamienlo una reaccicn igual ¥ opuesta Apdicads Bl atague, st [y s
raduca asi cuanto mas usrte golpea la pelota el remetador, mas ipsda
Ceba quadar sucuerpo en el momento del impacio.®

Dicha de atre medo, el atacants cuye cusrpo se Inmoviize tolalments
cuando oontaola con el balon, ha dade loda su fuarza (48], El atacante que "ss
deble poria miad” es incapaz,

ACema evitar doblarse? LCAmo aquilibra af atacents fusrza e Inmoviidad
clel cusrpa’

1. El remelador dabe sincronizar perdactarments log movimienios de 2y cuar-
PO en g mamento da utiizar el braza ¢ la mano: el movimients as natural,
como el de un 1dtigo.

2. El balén se golpea cuande & cusrpa esth totalmenta racto *

Golpear el balon con el cuerpo absolulamenta recto, 85 primardial para
transmitlse toda su fierza, Pero es dificl de consegulr, La bese estd en las
caderas: durante of talta deben estar avanzadas a los hombros. despuds as
cemasado [arde para coragin Una posician errdnea.

LOoma avangar |as caderas v lirar ag harmbros hacla atrds? Bl melor mado
BE realizar un movimienio del brazo totalments sincronizedo —al braro debe
colocarse muy avanzado y por encima do la cabsza- Este movimienta de
Drazo se ve a manuda cemullade va que da que habilar sobre el pader de
Alacante, En lin, &8 la besa de un buan "remale”™

i*] Para mas axplcacioned, veral anexo al capduls 9 al nar del ik,
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LA CARRERA DE ARRANQUE
Colocacion

La mejor posicidon de panida para un atacanlbe es la misma {jue para un
eafrador: 0% ples uno delanie del ofro (&), Pero hay una gran ddarencia:
todo el peso dal remalador se centra en la plerna dalantera, lo gue permite
ur arrandgue con el busto recto, mientias que el corredor repdarle su peso
s0bra las dos pieinas, buscanda un arranque muchs mas Inclinads hacia
adedante. LIn alacanta diestro arranca con la plema derechs avansada,

Lo mas fac! para un atacante diesiro as slacar une penta oue se
eficuarira cast enfranta da su hombio deracho, Dehe Acopar S0 Garrara oi
arrangue para encanlrarss en esta posicion correcks, |

El paso de arrangue

Esta carrsra de arranqus se resliza en dos, [Hes o GUale mm.__._n“m.umm. _rc_u.w
cualre pRSOSs de aranque son los més aceplados y los mas facites 8
aprender. Log qua qulersn if més nm_._u: sa-sUprimen (o8 dos primeros pass

n um arranque mas fental. :
gowmﬂ%wﬂﬂ_.;m dia m____w_ reatiza primaro un peguaho paso hacia m__._“_m,_m_ Qe
la/ plerna izguierda (a, k) 10 qus corresponda & un paso hacia ada m__._.HM
dé la pierna derecha -aungue ésta no sa haya movido—. Con este nE__._,_m..u
pase hacla alrds, arrancamos mas praximaes & sitio donda n_m_um_,”__u,w salary
deiames |a posibiidad de una zancada més con la plerna desecha RAIG
acalerar si et necesario. Esta pierna derécha g conlabifza como pasons

L}

?H..m_ pase no ¢ realzado por un dlestro con la pierna Zguierds, &s mas
targeo gque el anterior {g, d acelara 4 carmera.

| d £a g ncada ¢ i e
{*} El ntacanie. oue ya esld én movimienta, fealiza una gran Zancads ton su pemad
cha,

5]



El paso n# 3, realizado por la pierna derecha, es large v rapida (a,
b} Acelera todevia mas la aprosimacion, Ei pase ne 4 Feva el pis
izquierdo. oel alecante al ligar del salto (g, d). Tembién es muy
rapidao. Si ko deseg, el jugadar pueds contar "uno, dos, Ires” duranie
su carrera de armarque, Los dos Ulfimos pascs -uno despuas de
alfo- b parmiten dacir "tas",

CUENTA PASD

1 ferecha

zoulerda

da qmn,_._?__m_".u_: prgla

wgador, Sus piga 52
‘Sfientan uros 45 arades, 5 ‘e daracha del ablativa (d)

“ El coerpe ‘amblén g2 gira hacla la derecha, hacia al brazo de
Aague, Esla rolacidn es importante: el alacante conssnda con sus
“Caderas gsle Angulo de 45 gredos cuanto esta en el alre:

Los pasas no 3 v 4 glinean los pies del

&1
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La ayuda de los brazos

Con syuds da los brazos, of atacanie salla mas alo. Lanra los brazos
hacia arrlba v & cuespo le sigue: este movimiento es muy Impodants. Conuna
Buena asincronizacion, las caderas e colocan adelantadas a los hombros (),
Esto parmiie golpear ia pelola con el cuerpo bien recio y evitar la conocica
“rafura” de 'a cadena cinddlea

Asgi, toda la hierza s& imprime a ta pelola.

La maycria o8 Ias ayudas do los brazos son reirasadas. Este desajusie
impida =i icolal balenceg de fos brazog hacia arriba; Bl movimients s& datiane
i pronto v los Brazos belan muy rapidaments pare golpear & balan, Este
mavimiento incomplato impide g fos hombros ir bacla airds v 13z caderas no
tHanen bempo de “siluarse” hacla adelants,

Es la carrera de aranqus 18 que peérmite esta sincronlzacian de ayuda de
los brazos —an el momento o=l paso n2 3 {8, b~ Loa brazos e balancean

i !
. n\\\ :
P L

3
y | L
L o \ 5o g oo
o ks

-hiacia alras mienfras gue se acelora la carmera: El paso ne 3 es el momsnta
“declslvo: los brazos rechagan, de un modo naturel, el oponerse 2l resto del
~Ghierpa. Los brazos deben balancearse, o mas lejos posibie; hacla atras (b,
‘hasta gue los homores Boguean e moyimlenta,

impesativo: el balanceo inallza [usto antes de que el ple derecho 1ogue al
“8uslo (b). Es ef momenio clave de fa sincronizecion,
 El balanoen da los brazas hacla sdelante se realiza durante el paso ne 4,
Los bragas siguan una nea rects, cruzands el cusrpo a nival da las caderas
; mnu En &l momamnio del saito schrepasan las caderas para ancontrasss casi an

A Nowizontal (d), Cuando ios ples 52 saparan del sualo, & van alzados por

- Bncima de la cabeza (8], permaneciendo casi recios,

Este balancen de los brazos ayuda a levasdar Ja parte superior dal cusrpa;
185 caderss s colocan hacia adelanta v los hombeos hacia abras (e, d, ).
Mantanz=maos &l cuerpo racto en el momento de golpear ¢ 18 damos 18 mayor
lnrza posibia,



El desplazamiento de los ples

El mevimiento delos brazos sirve para Inchinar fa pane superion del Gueroo
.enlecgndo las caderas hacia adelasie v ‘ps hombros hacia atrds-, Todo
fnaliza con al movimiento de los ples: 62108 "ruedan sobre el suata como &i &l
rodile del pastelero —dal laldn hadia |os dados e b, o, d}- Este'mavimlento
leva las rodiias hacia adelarnte v con elias iss cadaeras,

Primero, e 1aian debs golpear ef auslo (), seguids de la punta del pie
darecha ib), El kalén o lavania del suslo pera proseguin su “radar” (g), Elpie
irquisrds sa coloca ahora @ su misma atture, confa punta en el suelo (ol
[nyranta esia tismpo, &l balances de los brazoa na llavado lag rodifiss 0
hastante bacia adelantie pRra gue stiojos dedos dal pis (ZgLierdo permanes:
CEN BN comMano con Bl guels, B takbn izguierdo. nunca fooa al suetadc)

- En ssle movimilents, los dedos de amibos plea sa declizan hacia adetanta
! nwmﬂm__._umm:nm:._“mma._ continua incluso cuanco loa pies ya no focan el susto
:.__mm comg &l el etacarts quisiera mantansr sus dedos pegacos al suela,
Nigiendalos haola abelo en el momanto del salto (8} Este da a las caderas su
Mo mnulsn haclke adelante; éstas se colocan muy avanzadas a log hom-
0505 el En adelania, &l rematador se arguea perc sin doblarse mienfras
B0lpea Ja pelata,

. Los ples dol juoedor godpesn en el suslo en af ordan “lalén, dedaos, dedos",
SR debe ser el mismo en ambos ples para asegurar un ks eouilibra-




El salto

Curznte-ai salka, of cuerps permanece reclo 1B66), Saltar con: ef cuardo
Inclinado hacia adalante, conlleva una pérdida de allura @ implica un geipe da
pelota mas bajo (54), Mada impide un salic haci adelante {somo en un
saltader de langdud), de unos 30 centimelos a 1 metno, pero el cusrpo debe
permenacer varbioal, Durgnte el gelto. los pias v las caderas se oriantan hacd
la derecha dal abjolivo

Fera una porpcta sincronizacion de los gestos durante la carverd de
AITANOUA, 85 NECESATI0
1, Alargar y acelarar 05 pasos na 3y 4.

9. Belancear ragicarments [os brazes hacia abrds durante &l paso nd 3.
3. Finatizar &l balancao nacia airas andes oo acabar &l paso nd 3
4. Contar |a carsara de aranque "1, 2, 3%

¥

.Para colocar bien fas cadaras en al momento del salto &5 necegario:
Calcular al balancen de log brazoe hacia atrés da mode qus &l movimianto

finalice justo antes de que &l pie desecho foque e susia,

Dilentar los pias (¢ las caderas] a 45 grados en relackan al objetve durants
s pasos ne 3y 4 (b

Accltn de secanis de los pias hacia adelante mientras gua los brazos ss
balancean hasia arrba (b)

Impuisarse hacia ariba oon la parte anterior da los pias, pErrmarsciands
foe talones alevades

Baltar gin desequitibrarse, con una fuared dada por igual par 19s dedos de
ambos ples (b

Liever log hombros hacla atrds en el momento del salie,

Lanzar loa brezos hacia adetante v por enclima de fa cabeza.

Para saltar lo més alto posible, debemas:

Liever los brazos hecia atrds o mas lejos posibie (a),

Sincronizar los brazcs pera qus equitibeen el cuerpo en el aire {b)
Mantenar el cusrpa recto duranie el saltn.

Elavar los dos ‘brazos por encime de |a cabaza (el

&Y



UN GOLPE MARTILLO

Cusndo Jos ples se han separadd dat suaio v 185
caderas eslan correctaments equltoradas (a), el e
matadar e &rauea v gira fos homores (b La mand
irleros permanece por englina de la cabeza, cands
|a impresian da atrapar &l balon, El brazo derechi 56
astira hacla alrds. El coda se aleva hacla arriba y BEDiE
afrds o maximo posibla. :

Egla posicion es conodida como “arog y flacha”
su parecids con al bire al area®,

Todo el braze se eofoca por encima da los _._.“:.,_:
bros: la patma de la mans derecha mira hacia al suzd:
Es anora cuandn -al Igual oue para gl lanzador- 58
Inlcia &l movimiento de alaue,

1Y) L& expreskin “arco Necha® 48 aprocimads, Sin dudd, nofamos asusadas _u___m_SJ.._.._m
{a pasicitn da un remaiadar v la de un argueng: 8l codg danecha decun argand
a por encina o8 s hombro (b, meentas qus Bl dal BroUsto permanece alngacd
a allgs. B orazo izgiterdo del rematador lorma un alarg &ngulo’ con b naa da les
bepsesoe dbl, menntras qua & Braze quisnds da ) afquera sa slda exac{amenta i 13
pralacga&cin de W8 mEmos.

EL GOLPEO

Frimere e cuerpo del alacante debe enderezarse a inmovilizarse (o).

Entoncas. se sucedan tres gclos enun misma:

1. Bl braza izquierda e exilends a lo largo dal cusrpo.

2. Le manc cerecha a8 shiia hacie atras, justo defras de la ongga (@)

3. Bl hombeo derecho se desplaza hacia adelanie, coaductenda el brazo

hecla la pslota (o).

El coddo no sobrepasa |a fnea da los hombros, Es imponante: en caso
contrare, el rematador desdobla el brazo demasiade pronla; ef codo cebe
parmanacer an & ara durania toda el movimientc.

El brazo se getiens a nivel del codo an e momants de golpear, Cuando el
braze es1a exiendido —hacia arriba- la moneca se flexiona totalmente (d), La
mHno enfra en contacto con el balbn, gue hega direcla al atacants, mas o
menos a nivel de bos hombros, Les dedos e separas v el cuerpa se orlents
hacia el objetivo, El cusrpo estd recto en ol momenio del impacto {d). Las
Caderas v los hombros forman una nea vertical. La mano se detiens lo mas
Taplde posibla. Elequilibnic an ¢l aife a3 perecic
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La impulsién

LDe dande saca un rematador su fuerza? Det hecho de gue
goipea el baldn come un laliga

4 mano acumula velosidad, Bl movirtianio de un atacanis se
deacompone en Ccuatra fases (&l Sy franco (81 mas pasado) es o
primera que endte en accion (b)) Ssguidaments, &l brazo de glaque
s coloca en movimianio (e), Bl antebraza lo shgue (d). Por Ciima, la
parta mas Hgers —la mano- va & encuantro de la peicta (B

La velocidad de ceda ela-

- e disminuye cuando la ener-
‘gia g transfiore ala etepa si-

guiente: el movimlento  dal
tropca ea ralantiza cuando el
Mq.“mmu del afacante se prapara
2,

Ezt= frena an beneficio dal

it
B,

i, Vi

\

\r. __E %,

#,..u..ﬂ e i

d

ariehrazo (d) Gue, 8 S ve, S
aclipsa delante de la mano (e,
Eslas transéerencias contiaren
gran velocidad de ejscucion;
i3 mang goipea la petota como
la extramidad de una toalia o
de un fatigo.
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. El obdativa a5 goipesr el Dalon lo'mas slio posibla (580 En consacuenaia,
el braze s¢ancuenira prachicaments vertcal an ol momento da Qodpear.
SCGMG pusde permanecer al brazo vertical v rematar escogiendo dife-
remtas Anguias? Simplements, modifcando o fugrar del “galpe de latiga”
(80} una variacion da 2 & 3 cenlimetros hacia adelarts o hacla atras no
vana cas nada ka posicldn vertical del brazo. Paro puede modificar consida-
rebemardes ol angulo de tira, |

Fo T e B B SR R

Para goipaar el baidn lo mas fuarie posibie, al atacante dabe:

. Dajar el brazo izgulerda en el alre mianiras gua el brazo defacha

g coloca Raci atras

. Manterier @l cods derecha por encima del hombra defechs du-

rante toda la preparaciany el golpe (61).

. Conducis &l movimienta con el homben, despues & coda y, por

ultima, la mufaca

. Golpsar el balba ko mas glto posibia,

Golpear cuando @ cuerpo esta perfaciamente racto.

; Doblaria mufieca encima del batbn,
. Separar los dedos en sl momenic de golpear.

Eztar cara al obiativo 18nto &l gotpearla pelota como al linalizer &l
mavimisnta

T3
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EL FIN DEL MOVIMIENTO Rt
El atacante deja gran pana de su energia an el ramale: todo s cueqpa

reatoiong v acusa ol golpe

El lronco acaba de moverse: en posicin linel deba estar varical (G2).
El brazo s:gus & movimienio hacia adefante, mas lentamante, ¥ acaba
pod dotenerse carca del cuerpo (c).

Es bo que lamamos posician de “elesta y Fnal”. El rematador G &n al
sunla con jos dedos dirigidos hacia el objetiva,

T

Aslmiamo, la rotaclon del cuerpa ro pueds acabar de cualguier moda: el
[ugadar ha saltade, lormando un dngulo de 45 grados con al abjativo {al

‘Esta rotacion se ha elactuado cuando 88 arqueaba; despuss el culpd se
“ha esighiizaco. El iranco ha dado tada su fuerza al girar 45 grados pars

olvar & su posicion eial,
_Pero el atacante no ha golpeado |a pelota permanecienda orienlado
haca la derscha del obistivo: ! cuerpo ha seguide girando ~scbrepasanda

e 45 grados- viende siempre el cbjgtivo en el momento da geipdar y
Hezpuésg
dEntoncas, por qué & tronco debe alcanzar y sebrapasar |2 posicion de

Misrza marima? Smplemente porgue el golps de ramale no procede solc

8 esta rotacion del ronco, sinc tambeén det brazo v de la mane. Bs por ello
Sue deba finalizar totaimente al movim:anio.

Paginas siguisnles: chasrve e la secuancia de arriba el balancec de 'os

Sbffzos & movimianio de \ag caderss hecia defanle v 8l relrocesc dg les

Bombros. En la secuencia de abajo, desteca &l female gel ramalador —6!

Bloquen oy fas caderas, dg log hombros y del codo antes de goloedr,
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m Oibsarve la ralachiin oel dfacante (8, by, /5 elsvacion oel codo Racie ia
pelofd {c), el fuerts movimignte gel iombro e el momanio 08 golpeans {g)
g eontinuacion del movimienfs del brazo hacia adelahie hidsta gue

e, ¥ e
__w.._.._h._..q.hm al gasio Lk,
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En & momenio de golpear
Todo as calma.

El tronco no 58 musyva,

Laz piernas tampoco

Mi la cabeza.

La pelota no sa rasista.
Minguna prasion an &l coda,
Minguna prasida en el hombre,
Mi la mas ligara conmocién

En finguna parte dal cuero.
¥oringan lrakalo

Esfuerios elagidos,

Bign refiglados,

Corde oo 58 resughve:

La manotoma velocided

Por encima ge o imaginabls,
Por encima de la conciancia.,
Y la pelota,

Sorprendida,

Se prepara para un viaje relimpaaa,

CAPITULO IV

EL SAQUE

I'sague consisie an enviar la pedota por encima de ka rad. Inicia una

‘accion dal jusgo (BT

Es el unico momanto an el volsibal en gl gue el jugadar controla comple-
lamiante e _u..m._n._.m.. Bl sanador se cologa fusra dat terpana, _mmn_m:m..__._.ﬂ_ I
Sefial dal arbitro. El movirkenio cel saqus es un movimianta lento Far esta
TAzdn, las jugadorss tenan mas problemas sicologicos en esia fase dsl
Uego gue an las 0iras

S8 puede sacar con o &in efect
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La mayoria da |os sagues son Iftadas (o cen un electo de rotachin] (B2,
Las trayvectonias di @5tod saques 500 rectilineas, o que faciita la enticipa-
cian de su punto de caida,

Bara solveniar este defecte, ef sacedor intanla Sacar con _.._._mgw... logqua
ponfeva, por desgracia, un importenta porcantals da faltas. Es por esto qu
a 10008 Ios niveles las rolaciones son raras. El saque ramatado (pag. 1
kg hecho reaparecer esta Mhcnica del sendcie B0, pero tos resgos de
arror o han gisminusdo.

gaque 50 rotacian cambia de disencién durante fa
aria (7). Toda [ astucia resde en estas dasvias
ipnabliuales. Un golpe viglenta sobra un fado dal
pusde désminuir la presion del Blre confenldo ensu
ana. La pelota e atraida hacia la direccion da
*maja presion’ del mismo modo que sl ata de un
g ayluda a despegar (89), Una peloia sin rotar 28
‘daizoulerda a darecha, de arriba a abajo siguien-
sentdo del golpe. La pelola gue gira lenlamenta
gi misma pueda I+ hacla la izogwderda. hacia la
a wohver salda ta izguierda, .,
a sduacion de la valvuia en gl momentc da golpear
.-Lag eormentes de gire o el viento: pusden
Ar [a fravectonia da Un sBOUS, pEr0 an una Unica
s una corrente de alse no ejerce minguna in-
gobre un servicio latante)
i u._.._..wm. ._Em e s Sace 1.mm. nos BCArCAMOS & U
rematada. Paro @ sague sl rotar no reguisgne Uun
pe wiglento para que lame esia frayectaria impeavisl
{'E§ por esto que esle senviclo =in rofar, Famade &
‘ “zarvican llolante” &5 e mas ecuants a lodos

e Un

. TARYECTORA
—

i




Existen cos méiodes para senir Alotanda™; el mélodo japores (T1] v &
sanue fanls (T2 : . .

LPar qué 8l sague japonas &8 el mas sxtandida? iPorgue es &l mas facl
Primaramente, 8! movimienio s simple: el cuerpo realize una rotacion oon
el brazo casl tenso (71} . :

Pef epasiclon, &l sague lenls exlae jugar un movirmlanto mas descom:
puasto (72}

El saque laponés es mas fuerte oue al saque fenis. Para el saque
japonés, 8 secador usa todo su cuesrpo realizande Una rotacion Como un
goifista o un bateador dé beisbiol (71). No necesita 105 esfuarzaos raquanides
por @l saguea tanis.

PREPARACION

En principlo, el srcador asta inmayl y
AT31 Los ples e cologan prancs
al-suelo, slineados, separgdos
medaments el ancho da fos Hom-

| Guerpe 52 gira uncs 45 grados en

ton al obetivo (741" Los pies 1lam-

M giran 45 grados. €l peso del cuerps
W equilibrado, las nodiflas S0 Rexionen
;. Bmente v |a espalda estd rects (73,
" La base ds! baldn sa ooloca delanis
‘BSterncn (73, T4, T8). La. mang iz-
03 (o la derecna para un ZUrde) su-

jela ol balen por 2bajo sin aprotarlo, El
itarior de los dedog sopesa la pelofa,
buscands el mejor equilibric, La mano
defecha descansa ligeramante sobve la
parte posterior del baldn (73, 74} El
code izquierdo beja (T8). Mo esla dema-
siado lexonado va gus no debe locar iog
lades, colocandose una decens da cantl-
melras delants del cusrpe (74), Esta po-
sicktn del codo es muy Mporante ya qua
detarming la colocacicn del baldn: asta
pisede suber blen racto. El codo derecho
Lamrbian 2s1a feionada (731 El sacedar
[§a la patoia.

& Yeole o ba oerocha dal Dbt ie S SO U ANgAD o 4% grasias perrde A SRcAEOr girar o
. —..&.n_m adalania an el momenio Ja golpaar | palola, 0 que gareniza una fueza maxima
el mgylmianti con |8 mans Gorecha dessansanda sobre ol Balon apuds & sasdder a
. F 8l visitn, Esto ayuda lambiena la tihcrarssacion YR CRiG @ BEi0 pOSICH (A5 005 mancs
Wﬁﬁw:

Mewerss inmgdiatarants

o

&7
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El lanzamiento de pelota L

I'sacador levanla i3 pelola soavemande (P8}, La mano parmanace en
sntacto can la pelata 8l mayor ismpo posliols. Seguldamente, 13 susila sin
mener efacto (6] El brazo esta casi extendido. La pelota e levanta unas
3 cantimatros ), GPor gud dan poco? Los sagues altos son dificlles de
Af don proclslén, |2 palota baja depesa. Y un pegueico érror de lanza-
o puads originer una catdstiole

‘Detodos modos e balon no $e fanza nunca a menas dé {5 gantimeairos.
Bl sncador no iens ninguna razdn para precipitar si movimisnto,

POSICION DE PARTIDA

El eague japones necegia fres movimianios provios; |2 mana izguienda
|avanta ol bakdn, la mana derecha se coloca delras ¥ el ple izgulardo avenza
Ln paso (@, b, 1

Estos iras mavimiantos sa realizan simultaneamants (y tamblan finalizan

conjuntameniel.




La mano derecha

La mara gderecna del sacador se separa dela peiata cuandg la
mang iZaularda la leventa (e, b), El brazo estd extendida mieniras que
la mang va hacia airas ().

El brazo continua hacia atrds hasta que se ve Blogueade por al
momore (di. La mano ha sobrapasaco las cadesss una decena da
centimetros. Los hombros hans eleciiada una rolaciin hasta el blogued
dal fronca (d). El pache forma un &nguslo de 80 grados concla derecha
dai objstiva,

Dalafle: £l peso dol sacador e carlra an ia temy derecha (d). Esla
bgto para golpear la peloda

L1k |




& r'd

El paso

El tareas Movimianio 83 un pegueio paso reaiizada oon la plama
Izouierda {78). Ei paso del cuarpo se leva a la piema derecha ia, Ew
Este pase &5 corlo (una decena de cantimelros) y orientaco a 4
grados 6n relacion a e izguienda del abjetivo ise trata del _._.__m.z_nm
angulo gue en la preparacion, pagina B1, figura (T4 Al =E.._ _”__w
mavictento, 8 plema izguierds no dabe S0ROMar mngun peso; ETalle
las puntes de (0 pies, oriantadas hacia el objetivo, parmenecen en
eonlaclo con ol seelo [dy Bl tronco no g6 desplaza Baca mn_m_w_....wm
con ka prerna izoulerda ~el peso del cusrpo no dabe incldir tolalmean-
18 sobra la piama adelaniade—.

cuarno del saoador esta dispuesto air haciala pelota (dy El braza de golpeo
bro derecha han feakizado la misma rotecion, o mas lejos posibie hacia
Bl pesa del cuerpo se centra en la pierna postenor,
mEnG que oolped 4 pelola esta situada a unos 30 centimatras por detrds da
8 derecha (d), Esla Byeramants fralda v dispuesia-a golpear,
Godo, la mufaca y la mana estan firmes.
A camblars durante ol galpe. El codo puede molastar, Mo 85 necesaria
ara”, manteanero en fension durante todo el movimignta, Para fa mayona
s 3a0adores, el “bloguan” signfica gue ef codo esté dobiedo, [ambs sxlend-
_m-ﬂmﬁ_n_ (ue goipear und pelofa con el brezo fotalmenie en (ension es
Hi



La mang 2398 a punic para golpear el bathn (78 a). Se flaxlona lgera-
Fente gl nlvel de la raiz do los dedos —en la primara articulacion- (80),

Esta posicion de los dados permlie golpear la pelota con ol “greesa” de
fa rmang —o mejer con la base de los dedos oue con la punta-, Tensamos 13
mufiecs, evilagndo de este modo que fos dedos 38 saparen. Aun mas, esla
llaxian ce log dedos parmite evitar un golpe difgide: este serd firme, Cada
dedo debe estar exiendide v separada (79 c),

1"} El.sacador que intenta golpaar la peloda con uw orazo colocado demassada verlical:
maree. roza la fnea recla lormade por sy Grazo y sus hombies. Eslo conliava ana
chaenifedcitn oe | fusrza. )

(**} El sacadar na (e alngura recesdad de detenes & mara para avilas of rofec La
pelola sale miy rapida: &l Pevimiaro oo B mano despuse da galpaana ng Influyae &0
la trayecioela ded sague

ot e e o e . e, ], e e, S s < i

N _Ln_ IMPULSIGN
La rotacién del cuerpo

. Elsacador gira fas cadaeras y fos hombros como una n.__u_ﬁ_:mmn__u: n_m__n
- hiota (79 Duwante esta mlacion, sl pedo del cusrpo pasa de la plema
._g:? a la anterios, La energla de esta rotacion del cuerpd —oon b
fansiarancia de peso- as el secreto de fa flusrza an el sagus japanbs.

Emet mamanta de golpesr. &l cuerpe del sacador estd cara af obsalivo
el Los Bambres, el brazo v I mang farman un @ngulo da 45 grados con
Bl kuelo (ver nota de la pagina anteror), La mano 28 desplaza muy rdpida-
mﬁnm

- El sgoador golpea exaclamente en el centro da la pelota (). La mano
B Una nea que oruze e dismeiro del bafon. La mas minima falta de
ghin conbevard &l ratar [ver nola da la pagina antarior)



El desplazamiento del peso

La mano derecha del sacador se levanta, mieniras goe la izquierda baa
an-gl momarts de golpear ia pelots (B1). Los hombros imderten sl nclina-
gltn v fos brazos giran como 10s de un moling da viento (@, d;

El pia izquisrdn -giempre grientado hacla el objebvo- esta asentacd
frmemants en el sislo al pringipio del desplazamiento ded peso (a, b,
Cuando sl peso del cuerpd basculs hacia adelante la plerna anteror se
endaeraza (b, Gl

|

 Eneglremente do golpear, (8 perma anteror esld Bogueada (d), Todo el

B850 dal cuerpo descansa sobire elia; sdla los dedos de los ples permane-

| B8N a0 condacto con el suelo, & pare lzgulerda del cuerpa esta frme. La
plarma y ef beazo derechos forman una lnea vertical (d), EI sacador sigue

- EGaleniendo el baldn hasta el momento de golpear,

4

Cheenar qua el-hombro derecho aivige la mana il Es importants pars
_.% femate de ia peloth, eaplicado en la pagina siguiante.
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El golpeo

Bl sgcador reaiza su movimiento con una viclenta rotacion dae los hom-
beos (B2) Antes de golpear, sl brazo esta adelaniada en relacion a la linea
de los homoros unos 30 centimetros [madida tomada a nivel de la ma=a)
(@), Cuando [os hombros eslan casicara al chiativo, la rotacidn == ralentiza
(d}. El brezo acslera el movimianto raiajandose coma un [atigo, Este latigazo
confiare fusrza al saguae asiaticd. En al momento de goipaar, los hombros ¥
el brazo se-colocan akneados parpandicilarmente-al abjalivo (b}

Bl braza ha descargade gran parte de su enargia en este aolpe, Sigue
Bntamente su caming cuando & baldn se ha pussto en movimiento (83), Bi
mu IZauierds seoora tedo @l pesa del cuerpo hasta el final del moviméento

4 tronco estd blogueado sobre ta cadesa lzguierda, Bl cuerps estd en
Bouilibrio dispesto a valver 8 ocupar su lugar en el fefrena,
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Para se eflcar ol sgoue “lrponds’ debe:

1. Oriantar los pies 45 grados en refacién & |a derecha dsl objetiva -y
sanargrlos el anoho 08 fos hombras,

2 Equittrar el poago del cuarpo en las dos pemas.

4 Taner el balan on |3 pelma de la mano s nivel del eslendn

4 Calocar vl code izgulards uncs confimelros adslantado del cusrpa.

E. Fliar el haton

Fara colocar & balon en buena posicidn para golpear, el sacacor cabe,

1. Subir verticelments & brazo fzquierda, e
5 Parranecer 2n coniacsio con la peloda &l mayor fempo posibie,
3 Mo laszarel bathn mas de 15 centimatros por encima da fa mand,

Para tranglers su peso al balon, gl sacador deba

Llevar locao sy peso sobra la plerma derecha.
. Levantar ol pie izguisrda.
Colocar ol ple Izguisrds 45 grades a la izouierda det objetivo
Rozar el susio con los dadas del ple (zouwerdo.
Orientarles hasia el objativa.

L D [ D =

Para reatizar un movimento feil, ef sacador debe:

1, Girer las caderas ¥ log hombros bacla la pelota,
. Tranefarir U pEs0 S0bre ia piema amerior,

. Tencsar & plifna aniernior.

. Levantary cirigir &l brazo hacla el baldn

, Dalar caer gl brazo izqulerda.

AN i Ll

. En &l momenta de! contacto, el sacador deba:

Golpear en ol centro del balon con fa patme da la masa
Estar cara af ohjsivo,
_ Formar, con @ brazo que saca y o8 hombrog, un angula de 45 grados
con al suehd,

. Bloguear la pherna anterics,

2 Labo—=

¥R bensiarencia de peso dal cusipo
=LA mano y |3 mufieca realizen el mismao trabajo vy 2l goipa se da en el
“Milsma sitio del belon, Le disrencia mas grandse ge ancuanira en la flexan

NH.__E Codd v el hombro (B6). Esta pide mas sslusrzo.. y conlleva un rigsga de
TEoEsg,

EL SAQUE TENIS

Ef sagus tenls 98 pareca mucho al sague japanas.
La sinoronlzackbn -de peincipio a fin- es exactamerde |s misma, El
lanzamisnta del baldn es idéntico. Tamblen los mavimientos de las piernas
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PREPARACION

En posiclén de partida, el cusrpo estd esteble, Estd orientada unos 45
grados &n relacken a la deracha del cbletive (88}, Los pies, colocados planos
aobre &l sualo. eslan algo mas separados que el ancha de ios hombros. El
pia derachc &81a orientado con al cuarpo -unons 45 grados a 1a derécha fudcl]
absalhvg .“”m..m._ El n”.m mn.n_E.m.:n_.u aetd oflentado hacla la derachs de aste .n__n_.mm_._.
vo, La plerna derecha sopoda algo mas def pesa dal cudrpo que 18 piéma
[zuierda (&) Las rodilfas estan ligeraments flaxionadas y |8 espalda esta
recta,

Ei balén esta colecads justo enfrants del hombre darecho (88). 5o sostie-
ne en ia paima da la mana [zoularda (87} La mand derscha descansa en |2
parte postarior del baldn; o que ayuda a su localizacion visual. El brazc
izowerds esta Tgaraments Aexlgnado, El sacador [Ha al baidn:

POSICION DE PARTIDA

Como para gf sague [aponds, el sague tanis se descomaoone en tres
movimisntas: la mano irquisrds fevania el balén, el brezo derecho ==
coloon atras v el pla izouterds avanza Un paso (88),

Estos ires movimiantos se infclan y finalizan al mlsma flempo.
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El lanzamiento de la pelota

El sacador levania g peloia sin golpearis, como pasa el saques [eponés
(g, b) La meno parmansce en contacto con & Dalon & mayor tlempo
pogibie, saouldaments; lo foara sin imprimicle adecto (e), La paloty 6o debe
sobrepasar [B mano en mas da 30 centimelros: ofrd VET Come en el saque
lanomes,

X
%:ﬂ... x._r,.

A

—

3

o e

La mano derecha

Lamano derecha 52 aleia de la palota cuandd dsta sesenara de la mano
izquierda ta, b). El codo permenaca alba mbenlras que el brazo 5e coloba
hacia atras, Este continia al movimianto hacla alrés nasta gue el hombra lo
boguea (e, d), Bl brazo esta crentado hacia el objetive. La palma daia
mana e gira llgeramenie haca el axlérior,
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Bl coda derecha 56 slda hacta alrés o mas l=jos posibie {a, by g El
antebrara decrecho ze levania kecia ef baldn (o), B brazo esta a punto pasa
golpear el baldn,

La espalda se arguea muy iigeramania mieniras que el brazo deracha va
hania atrhe LUin graues demasiado acentuado diicultaria ol lanzamianta dl
takany &l movimienta complete del braza derecho.

El paso

El sacader realiza un pequedo paso hacia adelants an el momento
da lanzar la peicta (81} El peso dal cuerpe sa transtiere 8 la. parma
daracha (8, b). Este pasc mide unes 30 centimatros ¢ esta arlantads
heoa e obistivo. La piema fzguierda se flexiona ligeramante en el
momente en que ol pie tooa el suslo (d), El fronca s daspiaza suive-
mente hacla adalants &l misma tempo que B8 roalza &l Daso



LA IMPULSION
Rotacion del cuerpo

El eacador empinza girando las caderas ¥ bos homibros hacla sl balGo (&
b}, El hambra derecho, como en el case del alacante, dirfge el movimienta.
El brazo izguiards bala mientras gue la mano derecha s2 dispone a goipaar
| baldn

‘Bl oodo se lavanta hasia el balan cuands el cuarpo 56 gira (6). Goma an
‘Blacanta, &l codo no scbrepasa la linea de ios hombros v al brazs no
SHCR SU mravimiento hasta gue e hombro finadiza su rotadion,

B Ensl micranio de gofpaarn, el cugrpo estd cara al obielva (di Bl brazo
.m_mnw.nn.x.ﬁa._mn_c. (al conlrana gue an al rermatador). Un brazo Badionado da
ﬂﬁ.-::..mwm al hombro v un major contred, La mano esld codocada como
B0 saque [aponds ~con una ligera llexdon da la primera articulacién-
w.?mm.__mEaEE El golpe se da fesio an el ceniro del bakin; la rmusfecs

Ifria.



El desplazamiento del peso

En &l momenta de colpear el pesa del cusrpo se transtieng de la plerna

postericr a la anterlor, (B3)Esta se enderaza y, poco & poco, el cuerpo - En el mamento de golpear todo el peso del cusrpo sa centra en I
VAR 4 sk ; 1 B e zgulenda: ésta se bloguea (d). Los hombros estan perpendiculares
El sods sa levanta hacia al balén (a, by ©) v, cuande |lega a la altura ce SatOblativo, E| antobrazo estd vertical G o o0 AT T

ia oraa, sa levante todo = brazo (g).
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El golpeo

El sacador dirige el coda hacia &l baltdn (@) El movimianio sa ralenliza
permitiendo gl antebrazo acelarar (b).

El antebrazo cominda Bcelerando hasla golpear, Bl brazo no se ende-
reza completaments —parg realizar el remate- antas de finallzas el mov-
mienio (e} En esta momento & brazo no s muave: & energia ha $do
trénsferida al baton.

Al tina! del mesdmisnto, loca &l peso-del sacador 28 Heva 4 fa plerma
iZuierda. Los dedas de las ples descansan igaramants scone &l suslo.
La mzano deracha ba seguido su-caming mientses que Bl Draio 50
ENRcLentra de nueve oriéntacdo haca sl suaky. El equitheio del sacadar os
Petrfacio,









EL SAQUE CON ROTACION

El saque con rofacon es muy afical |98) El saeador sdio necesia axRHE
rar la posicidn da parda; inglust i la peioia ha salo correclamanid reCEpcie
nada, puede “levantarse”, Este sague oo rotaclén ha aumerdads en eslds
Limos Bnas, sobre 10do en lorma ca sadue rermatada

La espalda debe estar iotalmants argusada (@), Este reguiare Liampd, &
que conieva un lanzamiegnio de peloia mds alko. Esta peiota se arcuenita &1
medra por ancima da-la mano [al.

Er gl pase e un sague folante, 1000 & peso del cuerps se trasliare & 42
piarna anterio’ gn &l momenio e galpear (b, Eliada Eguiardd —pierna, cadsrd
y. franco— permanece frme. Al pontraso del sague lctante, =l braze asld
! Sanddo verlical sn @) momento de golpear (bl Coma para un remais, el
eanadar goipea para dade una reac g Bl movimianto finaliza con gl quargd
tobalments aguilibrade

-

EL SAQUE EN SALTO

El saque en salio i i
; o &5 una vanante del sague en rotacian (999, El sacadar
%.MM H &U terreno antss de golpear |a pelota De psta moda S518 Mas Serca y
il o8N relaclan al tarreng cantrara gue un sacador comvenclanal, La
mmﬁmoq&iu__."_mmaam n__w_m,._...na_ as _._.__mm armplia _Pm:u. el que guiara sacar remalando
=3l g & lanzer-la pelota muy alta vy satar al maximo: fodo |
u_nu.__mu_:m_ 8 NUmercans Tacasos, i
arranque es el mismo gue para al ar 2 ;
i . anque "e cuatro pasos” de un
.ﬁh.w:w Esto implica un dominio complato dal brezo. Se calcula esie aranque
: m_"_?_m gl sito se ragkice jusia detrds de la linea de fonda,
A sacador sujeta el baldn entre las manos en el momenia del arranqus (a)
i _Eﬁm _w muy &t en gl aire en el mamento del segundo paso de arrangus
i &mw.wﬂm.sw _J.n__._.*_wamw w__ continga comao sifusra a rematar. Sin embargo,
5 cla: saliar ko mas larga posinl ra casr Empiamerit i
5 tecrars o) i @ para casr implamenta an el inferic
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En su praparacion si sacador “Tenis” debd

1 Eqerear uf Angula da 45 grades con la darecha dal abjelivo
2 Colopar 65 pheg planos sobre el suelo,

3. Apoyarse mas en la plerna posterior qua en |a anterior.

4, Tener ol balon franie al hambro deracha

Al principlo del movimisnto el sacadar daba:

1. Lanzar la pelota verlicaimanie,
2. Llevar su codo deracha hacia alras.
3. Avanzar un paso con la pierna izgulerda.

El sacador sabe que antas que nada debe:

1. Liever el coda derecho hacia atrés lo més lejos v alto posible.

3 Opdocar su hamibeo deracho hacia adeiants.

9 Mantener el eodo alinesdo con 8l hombro.

4. Apoyar Frmemente 81 pie izguiorde sohre & suela

5 Flexionar igaramente el codo en el mementa deé golpear.

GAPITULO v
EL BLOQUEO

El bloguas sirve para devolver un
remate al terreno contraro (1000, Sa
realiza en la red v constituys la prime-
ra linea de dafensa

Esle simpla gesto no pides ningun
esluarza vy manas 5 10 comparamaos
con Bl ataque. SU eficacia proviens
gobde tode de la pogickan del jugador.
Las mangcs pasan por-encima da ia
rad ~blogueando el baldn- despuds
el remale del glecanie contrario—, La
mejar contra 52 realize sobra un atas
que muy tuene
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PREPARACION

Loz pleg s colocan allneadas, spparedos el angho de los hombros O
algo mas (101). Se colocan planos sobre al suslo v el paso del Guerpo 58
desplaza hacia ade‘ante. Las mancs se colocan a |a aitura de [os homoros
con fas palmas hacka adelanta. Los decos estén separados y 1as rodiies
ligeramente Bexicnadas. La sspalda esta recta. El advarsario sigue atenta
mente los dasplazamianios del atacants conlrarno,

BLOQUEDO
JCaanco e jugador ha fijado el

.ﬂﬁ___.d_mﬂ_, , ba'y 8 poslchon de su ad-
”_” rio, doble las rodilas [a).
%mmﬁmam &i desplEzEN RAca

@.ﬁﬁ la edpalda esta recta

puando las roditas forman prac-

,,_ﬁ.muhj_w__u._m un Angulo qmn...n, =8 in-
*_ﬁm_ﬁm: daplesto p salar. La
- cabeza paTmanace rects, no
* deba mirar hacia el suela ni cam-
S hiar de inclinacion.

El adversara sada verlical
mards (b, Los brazos [otalment
recios hagla arba siguendo B
lIinea de la espalda. Los pulgare
estan soparados. La separacial
enlra ambas no ha de sobrepa
sar los 20 centimeiros (el disme
tro del balén), distancia gue impl
de @ la palota pass entra las ma
noE.

o
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56 el adversaro &8 Incapaz de sailtar o bastanle alflo gafa que sus
munecas sobrepasen la altura de ia red, 8l cuerpo dabe parmanecer
wart .um._. Laa manos y [oa brazos estan o bastante arfiba para cobsse el
aspacko entra lag mancs ¥ e rad,

Si fag mufiecas sobrepasan la red, pueds proveclsr sus manas hacia
adedanta (103). Tocara el balon mas raphdaments v o levard de nuevo
al campo contraro.

3l ol adversado puads paser sus entebrazos o sus codos por encima
cila red, lanzacd sus Drazos hacia adefante [104) Feneirara de esle
mada an ool campo conlbrario v tocara el belén Inmadlalamente das-
puas del rémala contrasio.

- Bl gonsigue pasar fos hombros por encima de ia red, puede doblar |

pEME upenof el Cusrpa hacia adalante-{108), Esto permilie edentrar-
EB mas en &l lerrena confrario v enviar da nusvo e palofa desde e
golpe dal rematedor condrario,

LA CARRERA DE ARRANQUE
El paso afadido

El paso afadido g5 la manara mas 180 de tolocarse corectameants
(106). Ei biogueadar esta frante &l atacante contraria duranie el despla-
zamisnto de éste, El paso efadido es el dospiazamlanto mas exlandl-
o,
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El paso cruzado

El paso ahadida es muy lenbo para un blogueadar cantral gue
muchas veses debe desplazarse mas de 3 matros. En asta moménlo
necasita el paso cruzado, La plerna mée proxima ala posicidn Blegueaa
i m__... &l movimlenio; seguidamenia, anlazamnos con pagos cruzados
[, by)

.
e

I

E! plagiseacor orisnta 0 e derecho hacia ia
fed cuanda lega & una buena posichon para reall-
rar un Bragueo (o). De este modo sa gira &on
faciidad {d). Saita cara a ja red (e). Duranie ode
& desplazamianto sus manos permanacen dalan-
12 de &l dispuesias a etevarse por encima de fa
rad.

13



La técnica de bloqueo (con batida de remate)

Dotenerss para girar hacla |2 red antes de saltar asegura un buen
conbeal da un mavimianto.

Para este implde al blogueador uthizar 1oda su energia para saliar
iy alla. Por asta razbn, slguncs blogueadores centrales mas bajos
{var ins bloquaadoras exiremos) usen wna tchica de remate; arrancan
0o una gancada mas cora (a) Seguidaments, enlazan con ung zen-
caga mas larga ¥ un movimiesto de fos brazos como para un remete,
parmaneasiendo parpendicularss a la reg (b, g).

El blogueador no esld ¢ara & |a red an @l
momenta de sadan simploments se gira hacia
gliz (d}. En el &lre, sa gisa progresivaments de
miode que queds frente &l adversans solo cuando
&sta Hega al purto maxme de su selo (a).

La mayer perie dal liempo, 108 ires pascs _”_m.,
arranque e un atacants bastan para Nevar ai
plogqueadar & una buena posiclén (o). Sidsta se
gricusnitfa demesiado isjos, realiza UNos pasos

suplementasas: dos, cuatro o mas,
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CAPITULO Wi
LA DEFENSA

. i defensa debe delender un atagque contratio gue Ra rechazado a
\ evitado el biogueo, Bl delensor constiluye e aitima posibilldad ¥ pusde
fruchas veces salvar la siuscion. Existen cuatro teonicas de defensa gue
laciitan el trabajo. Posiclon jundamental baja —posicidn en la cual el
defansor permanecs ancogldo sobrd 5| miamo, paro dispuesto ¥ con I
mitsculos an tensién- sirve para dafender un ataque fuere, La caida, la
plancha o la delensa en calda fropal son ofras Mécnicas en las que una 58
. lanza &l suelo para recoger & baldn. Una defensa espactacular, mas qua
cualquler otra acoidn, puede motiver lermidablements al equipo (1 10,
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El desplazamiento

~ Bnoprimer lugar, la anticipacian diriga
“Bdasplazamienic del defensos L00nda
a4 gaer gl balon?
L Durants todo el fiempo an que ol ata-
: Le Contrana eata an apcidn, un dalen-
a8 mueve constaniaments buscanda
58lo ideal para recipic el baldn, Esta
Midad == fredyce por desplazamiento
-Btelanta, hacia alrds, hacla laiz-
hacia |z deracha, por pequonos
5, PO pequetas carraras, eto,
8l el ataque contraric s faoll de de-
13 defenza parmanace facta y re-
12} Ge desplaza rapldaments
Bia.el baldn como para una recepsid

EL PASE DE ANTEBRAZOS

El pase da antebrazos ez une l&cnica para defender un atacque
fjuads, la mayora da las vecas con los antabrazos (111}

La expresiar, sagn |a tradizian, proviene dal volel de playe: salvar
una pelota complicada que 58 habla clavado en |a arena de ia playa,
Este pasa da antebrazoes sa hacia con und o dos antebrazos,

s

de sague. Aungus cubra una gren pars
del terrena le es facl conlroler sus ges-
los, Inciuso pusds defendar &n pase 50-
bra algunes pelodas altas,

Barn sl 8l remate contrano es lusrs,
anlonoes, se ve obligado a mayaor llexidn
scbre si miama para saltar hacla el balon.
El desplazamianic. muy rdplds impica,
anidentermnents, un menal coftral. Para
asiar dispuesio a saltar es necesario o
aanar el cuerpe (113)

Esta posicicn baza, permite no &Gl
ealtar sino 1ambién acercar el cuarps &l
suela, lo gue Taciita la defensa da pelata
golgeadas bajas y no impde endargzar-
s@ para hacer un pase og Bntebrazos B0-
bie un alaque golpeade muy allo,
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Los saltos L e

El defensar sa encoga sobre si mismo ¥ 32 coloca correstamente sobre al
terreno, Irente al alacents.

Entornces resliza un peguefo movimiante que |2 ayuda & defendsr mejor el
baldn: reakiza un paquefio salto hacla & atague (8, b), Sobre este salo al
defensor ealta o 52 lanza hacia un remaie Tuere, De pronio, permansce @n
buena posicion para delender su propda zona, en plancha hacla sdelania, an
piancha o en ceids leteral®

Cuando un defensor s8 encusntra frente a una comblnacion sdversa, N
pueds adivinar nd el momenio, ni la direccidn del atague. En este caso, resliza
ur salio para cada posible remate, fo que implica une serie de saltog patg un
unicd atague contrario.
fnas

") LA caida teartal, I8 dancha i e nnk.._m. glaral, ge han de exslicar por seperads. Exlas al

ierrsas permiiten lanzarse al suslo sin groblemas. Ea la defensa; & mpocdanle &5 oud
defansor raciba la pelota mantaniands log ples en el sudo

El gelenzor se encoge aohre sl miamo antes de aue ol balan haye sido
golpeado (o).

Los ples eslan alineados v més separados gue el ancho da ios hombros
mmme__“_n:._mu“m__ &l cuerpo s2 andarece {d) v su peso se desplaza lhgaraman-
la hacla &friba y hacia dalante, El selto todavia no e ha realizado pero las
Beernas empuian ya hacis el atague; toda [& enerala esta almacenada para
arrojarse hatla delande.




En suspension
y amortiguando

En g! momento axacio dal alzqus el
defensor salta®. Entoncas, a5 capaz da
escoger cualquiar direaidn, i

Cuando estd en pasicidn enrelacion a
Ia trayectoria del baldn, e endateca v lo
raciba sobra los dos antebrazes (115)

Seguidamenta, Peva los brazes heca &l
cusrno casi hasta la verical. En gongs-
cuencia, 'a palota —que llega con mucha
rodaciin- no vuslve. Las caderas 56 ool
can hacia delane cuanda: el guerpo 58
endaraca. Junfar las manos nao sirve pETE
nada: basia con unic las mufecas pafé
aue log brazos estén en aguiliro,

i* Pusda 56 e ol bote re sirda pars rada; 5 anticioasin de la trayecicrda dal atagus contrad
a5 perfacta, basla oon endarezar of cuspo ¥ juntar log ardebrazos, parmanesiando &0 el il

duranie el movsienio
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- cCuendo g peioia no ss golpea dirgs-
tements sobre ol delansor, dsia se des-
" Bleza pem recibirla de cara (118), Ast,
W8 Dien I peloia v prepara meor sy
DaEe da aniebrazos. Pard en un atagus
iarte nuestro datansor no tens Hempo
- 18 dasplazeras. Entonces, pliota sobre
Bl pig mas prasima al baldn y gira los

\ Bombeas (117). Esto conllava un batan-

D 0B0 08 I brazas hacka o ireyeclona
dei baldn

Duranie esta balancsn los bBrazos
permaEnecen unidos: ez indispensatla
para maniener Bl contial ce la pelota
[117). Perg st la peiota ega iy repada
v perece realmenis fuera del alcance,
los brazos sa ceparan (118) Realmen-
ta, ol controd as mas dificil perg un brazc
ga desplaza mas répido que los dos jun-
toa, fncluso gi lo ideal gs slempra manis-
ner los beazos unidos y colocados. de-
lania dal Guerpao,
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Soluciones de compromiso

Cuando la petola es remalada en extrems el defensor pensa primers-
mente an levantar fes manos para profegarse. Podria dedendar e asté
Dosiclén, pero et problema es evilar la falta &l tocar la pelota, El moda mas
ripida es abrir la mano (120}, Con la mano abierta hacia arrba so desvia la
peloa;

: . El jugador tiens tiempo e levantar las dos manos (121). En este caso,

Sifa pelota aterriza a una clera distancia delante de nuestro defansor, Ruede unidas colocdndnias una sobre ofra. El contaclo oon la pelota 58
debard avanzar un paso (118} No tlene lismpo de defender an pase de hace con el cante de la manc,
aniebrazos. Salta, un braze hacia delante, con el Gnimo de desvier 1o Dos mangs valan més que una: al contrel as mejar @ implica manas
basiante s pelola para guws un compafiers pueda fecuperar, H faltas,




Defensa de un atague facil

Mo tadas fos atagues finalizan con exio.

Cuando gl defenser se da cuenta, 52 endorena (122). Muove rapidamaen-
L lo% nles, controlanco &si una zona de delensa mas grande, Levantar las
rranos e permite delendar en pase una palola #ite.

Defensas particulares

Cuando el defensar =a lenza soboe un balan fuera del tarrero toco =l
probdarma consista en paser los hombros por debajo del nalan. Encura 9
“dobla” |ag muAecas al contacto con ¢ baln (1231 También debe " pasar
las mutecas para drigr 8l balon hasa |a red o pars levantar un remate
gracado en los 3 malios,

&l ol balen va lento pero fusra del slgance, nussiro defensor pueds
wtillzar la tecnica "eoisa” (1) aplana su mano an 8l suso da moda ouB &l
baldn golpee ancima {124,




LOS DIFERENTES PASES DE ANTEBRAZOS
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Posicién de los pies

El defenacr deba saguif vigiianoo (o que ocurme incluso 51 52 da cuenta
da que el balon cas laios de Bl de este Mmoo, ests dispeesto para ayudar a
SUE COMmpAanercs.

Salta en posicion da delensa cara al alagque (a), Por eemple, ef balon va
a caar sobra su deracha. Mecesia realizar un peguefio saita con una ligera
radacion hacia e punto dé caida ded baldn (b), Mantlene el cuerpo encogido
dutande todo el salto (e}, Estd dispoesit & delender un bakhr qué e llega
ORCiMma o precipdanss sobre U0 Dakdn desviado pos sus compafiars,

148

LA PLANCHA
aral o'la caid

r loe defansas en el suslko —a plancha, |8 caics |ater: ]
:nﬁm%x. _mn___ﬂ_“__wm.“mjmuq cag horlzontal sin dafiarse. La planona && n_;waﬁh
Igg olras defensas en gue fequlsre un gran salfto- en Gue @ n__ e
realments se levanta {132), La plancha supona una gran luerza m__._ mu__w:n_..
v 85 |a defensa mas exigenta, Loa hombras prafiersn, &n genarat is
o la calda lateral.
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133a h

El jugador sa precipita hacka la petota (a). Bl diestro intenta arrancar
soiora la pherna izawiarda (bl Por eso leva la mano derecha lo mas bejos
posibla. Se debla sabra 58 mismo despags de la dfima rancada; hava ios
oiazes hasia alrds dispuesio a lenzerlos hacia ba pelala (b)Y, Cuando el

- e et e RSN S R it n

s T =T

junados sa separa del spelo, levasta sus plernas en el aire, levando el
CUBrE0 & Ja hoszonsal (el ;

La gspalda esta argueaday la cabeza levaniada. 5ila patota esta miuy
lejos la golpea con e dorso de fa mana (6), S no setd demasiado lsjana
tane Eampa de junter las manos v delendsr en pase da arlebrazos, oue
8% mas preciso, Sidabe difigic et balén hacia el lado o hacia airas, utiliza
el pudgar y &l indica junios (134),



Las manos tocan el sugio (8). La cebera v fas plemas parmanacen
elavadas. El cusrpo forme una "G

Los brazoa eirven da amoriiguadores, permitlendo al cuerpa entrar
can suavidad en contacio con el suele. Bl pecho toca of suslo primend
gaguido por &l estomage y las caderss. Las manos van hacia alras
permidiendo al cusrpo daslizaras {b). Em e3e momenio, und 5 coloos
ripidaments de pie para prepararse para la sigulenta acedn de jusgo

Lin jugades pusde realizar la plancha sin germera pravia, simplamente &
pertlr de la posicién de deferisa. En este caso, la plancha se paroce a
rostablecimianto de un salto (las etapas de la plancha eslan dibujadas en
las paga 150-15%),

LA CAIDA LATERAL

La caida latesal es la Orica teonlca que permite llegar al suelo v
enderezarse inmediatamoante (136}

Lo astooa reside-en favelocidad: sl noos renada coma en el Gas0
da la plancha o d la caida frantal: simplemente esld contrclada,

Dz las 17es (donlcas de delensa an el sunlo, [ calda lateral as la gus
equiare manos esluerze. Las mueras la prefaran a la plancha,
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Para delendsr el baldn & la izqulerda el jugador inlcis un paguafia
pEsa haclka la pelota con la pems izguierda (8] Es el principio del
Impulsc,

Despuds de un peguefia sato, &l jugedor inlcla un peouena pasd
hacia 1a patfota con la plema zgulenda (a). Es el pringipio del impulso

Despirts de un pequeiio salto, &l jugsdor realiza una gran 2ancada
hacie la pelota by Le mano gue enfra en confacio con la palota so
_u_“x__.m_.um nacla alrés: El oiro brazo 52 levania pare equitbrar gl movimisn-
(Ea =15

("} Esle papn @ inlAl & ol jugadod ya codre hadss la peloda

‘Bl defensor cae nacla ia pelota (6], El peso del cudipo se leve mas
alid de la plerna anteriar, La radila anterior sa gira haola el interlor para
@vitar goipear ol suele. Bl conlacto con la pelcfa se reallza con 8l
interior da la mufeca, con el dorso de la mana o con el loma del pulgar
¥ del indica da la mang fzquierda.




Daspuas del conlacio con la petota, la palma de la mano se deshza
suavementa sebre el susle, acompanando la calda del cuerpo (a) B
Izdo —de fa cadera o la mano— estd en contacio con al suaba (b),

Las daos roditas s doblan. La rodada se resliza sobre una diagonal,
caderd lzguierda-hombro derecho (8, b): El brazo derecht pammanece
carca del cuerpo &n el contacio con el suglo, la palma en el alre. ES

importaste; & 8l brazo o la manc $& CologEn de-cuabguior mida 56
frana o maevimienio,

La radila debe sermite &l cuerpo glrar sobre 8 misme; 106 dedos
del ple derecha parmanacen en contacto con el suelo (el

El pie2 [znwierde sigue slempre la misma diaganal, Bl brazo izquierda
soporla el peso del Guerpo en Bl momento e levantares (). El moni=
miento linaliza con une posickn soullibrada; El jugader esld a punta
para la slguisnle accbn de fusgo {di









. (Gracias a la caida frontal al delensor va rapida-
ania Al suelo pare recibir un remate muy fuerte
42), Es una bcnlca acortada de la plancha adetan-
\que TeqUIBIR LN PE30 ¥ UNa recapcion =n al susio
] g un braze (143) La caida lrontal obl para |a
Cetapcion de los ataques fuerles, se limita a las peio-
las proximas; fa plencha adalaste sirve para detendar
wlatas mas faclies y algo mas lejanas,
~ Para una ca‘da frortal el jugador salia hacia ade-
8 cayenda (142} La defansa se realiza prefargn-
ante con los dos brazos en el moments de la
3. La care Inerna de la rogiila esia fexonada v
i en contacto con el suglo; fa otra pierma -y |a
g foddle— permanacen rectas, Las manos y 108
ebrazos protegen la pane superior del cusipd de
Cadara,
Pera realizar una calda frontel, un diastre sa lanza
gl balon con un peowehc paso raplca da ia
aderacha (a, b), E ple derecho s dirge hacia (A
Birgcha da la trayeciana del balén (b). En el momen-
ogla caida, la mano izowierda sinve de profeccion
En satn momento, 1odo el cuarpe se dirige hacia
Reloia, |a plemna lzowerda da un heerte impuiso (g
LGontacio con |a pelota se conorate en e dorso de
Mano. La rodille derecha se gira hacie el axianor;
3 izquisrda y el antebrare deracho aguantan
: .uﬁ...._wmﬂﬁ_m:,n_..nm_ CUarpo.

La _um.n_“._ | __m_.“m_.ﬁ_ =1 5@ realiza farzosamente soore el lado: s posibia
an cualgquier direccedn, inclise en angulo recio hacia dedanis
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Las distintas bacnicas de defensa en &l suala -prancha, caida lateral
o calda lrontal- se mazeolan cada vei mas,

Actualmente, los jegadores combinan |as (res,

La plancha s& resuma muchas veces comg una calda fronlal,

. La cada laleral acaba con un desbzamianto cuande el jugador no
gira sobre sl mesmao; recibir en el susle sobre URa mano recusrda la
cada fronial,

La combinacion mdas exlendida de las técnicas defensivas reuna
actuaimente |a pfancha v fa calda frontal el delensor salia hacia |a
peiota comao pEMA LN plancha, paro toca el sualo Gon una sola mang,
un-antebraza, una rodifa,., o con Gna combinacian do las fres.

CAPITULO VIl

OTRAS
TECNICAS

DE ATAQUE

Bl ramate fuerte &5 un arma laverita de las jugadores... gue la saben
usar, Paro oiras ataquas tarmbién puedan ser buenos, El ramate cen ica
pins en &l suelo g5 muy 1acit Ge Sevar B cabo por un prncipiante

fhrag tecnicas da ataque: |3 finfa, 1a finta de atequs ¥ ol alaqus
dejada mienfras que los contfincaniea espesan un remata fuare; &l
Black-out parmite a un atacanie utilizar el blogues adverso {161).

167
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EL REMATE EN EL SUELO

Latécnica del remate en &l suata parmide rematar sin saliar (152). El
gesto rocuenda e del remate de tenis, con cos difsrencias: a colooa:
citen 2@ realiza antes del gofpa ¥ éebe @4 genarsiments con rotacion
[Eapilulo IV

168
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CARRERA DE ARRANQUE

El tiesira reatiza una gian zancada cen la plema izgulerda hacia
adelante (al. La mano izouiorda esta orentada hacta edeanta y el oodo
derecho situado hacia atris,

El desplazamianio hacia |a pelota ee una combinacion de pequefios
salios y ce pasos realizades con la pierna izgubercs (8, bl Asi, e Fega &
una oorrecta posicion, 1a piera izgulerda hacia adefante (c). Las rodidas
BElan Paxicnadas durante ol gezplazamiento; [0% brazcs permantgcen &n
I misma posicion dispussios a golpear la pelola

18¢
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EL GOLPEO A LA PELOTA

El codo deracho estd Hacka arrba, en poslcion de ssperd @) &
principlo del movimisnto dal golpas, 1as caderas ¥ e peso gol GuaRo
se desplazan hacia adelasds (bl El ple enterior descansa pianc en &l
susle. B brazo de atague reafiza exgotamente el miamo movimienta
que pEra un sagua 1enis oun remale rormal (pag, 53

&l hambra v &l coda se despiazan hacia la pelata (e, Casl fodo &l
paso del cuarpd descansan en |a plerna antaror. B :

El goipen de palola se realiza con un lafigazo de fa munaca dandoie
un afects de rolacion, Todo el peso dal cusfpn cescansa en K pIETE
antarior: e brazo o0& alaque esta flaxionady para Conssfyar UM MES
contral del gesto
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EL FINAL DEL GESTO

Dagplés da galpear ka pelota, el brazo de alague sigue descendien-
do leniaments permaneciends orlaniado hacia el obistvo (158). E
mowimignto finaliza con fodo ef paso del cusrpo snbia g plerna izguiar-
da gue permanece extendida, El cuerpo esth eguilibraco. praparads
parala siguisnte accion de juegn.

e
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FINTA DE ATAQUE

La Fnta de stagus se reallza con un ligero empale da los dedos sobre la
pelota al fnal de una carrera de arrangue de un atagus nosmal (156-157)
La klea &3 sorprender a la defensa contrara qus espera un alague mas
iuare, Le finta do ataque 65 el atague mas laci de reakizar en al volainol,

L& preparacion es exactamants fa misma que para una remaia rrarmel
leapituta 1 En el punie maximo del salo ef brazo estl matendide lo mas
alta posible v el contacto con el balén sé realiza con los elnco dedos (1580
La pelota es empuiada igerameants, pamicipanda tode e Drazoen al maodi-
miento, La mufieca ¥ &l codlo cash rdr S& Musven...




LA FINTA DEL
PASADOR

La finda ez una dejada sorpresa
realizaca pos el colocedor (158
Ciomo esta 8 jueca en el segundo
lznzamierda v o en el fercero,
cambianda complelaments el ritmo
ofensivo de un equipe: Esia finia
fma generalmentd por SCTpress a
g defensa coniraria.

El polocador safla exaclamenia
Ul cue para realizar un Fase nor-
mal {158), La palata fe lega & la
frenie como Bs normal, Lag mancs
estan en posicion de paze, Cuande
ilega lg peloda, la mano iZgulenda
s@ levanle muy deprisa <on fa pal-
made la mana hacia &l campo con-
Irara, Bl contacta con la pefola 58
rediiza con ba pare supanior de la
mang -ng con la palma- v can el
interior de les falanges; un peguana
movimienio de muneca anvia | pe-
Ioia por encima de la red (158)
Durants este tiempa la mand dang-
cha na 58 mueve.

La {inglidad del colocador es
coultar sus intencionas gl mayor
tiempo posible. Baltar corca de la
rad es muy Wi para angatar al
contrincante: este salio cred cuds,
Incluse s el colocador penedra por
datras (posicion an la cual nod tene,
lagalmants, darecho de alacar por
ancima de la red).
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EL ATAQUE DE
DEJADA

El alague de defada &5 un pe-
cuefia remale con rolecién con
la palma de la mano (158 El
control es mas didicl que en una
finta de atague, pera el movi-
mients @5 mas rhpide ¥ mas pa-
recido a un eemale normal, Es al
ramale mas angahoss,

La carsera de arangue es
exaciamente lg misma oue para
un remate. B sallo es slto, e es-
pelde arousada v 8l codo ders-
cha levado hacia airas o mas
Izios posikbie fa) Enesta posicién
la mann g8 levania por encima
cel “hombra (B} Esté curdads
como la pelola

176

. Ei confacte con la pelota s realiza por la parts posterior
o fa misma y ro pardebajo; el golpe se fa zalo sabre vna
- pegusta supericis () 3

Esto parmite levantar répidaments el brazo hacia anibe y

- n0galpaar (3 pelola muy fuene. Toda ia mana asta ar conlac-
" 10 con alia: ta pelma v todos los dados Incluido el pulgar. El
* brazo fega hasta su total extensién (c)
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v EL BLOCK-OUT

L i e

La tecrica del "nlogs-0u" utiliza las manoa del blogueader conirario
Cuarde |z peloda se encusnira cerca de (a red = blogueados geza o=
venteja sobre & atacanie: pasa tos brazos por encima dela red v resta
posibiidades &l ataque. Perg un alacards astuto pusde enionces evar g
baion 8 lag manos del Dlogueader guien lo anvieria de nueavo luera de boe
fimites det terrenc (160}

La carrera de grrangue v e sallo son log mismos cue para un remens
normal. El movimients se parecs un poco al dela delada: el golpeo dela
patota se reeliza con 108 cinco dades y lo mas alio posihie (a) cuanto mas
alla za golpea la pelota mencs posidilidades tlene e conltaria de lograr
_.._.".._ ..n.p_mm:_._.. -un Bogueo perfecto donds |a pelota cas sobre jog ples del
alacanta

El aiacante diige 2l balon hacle las manos del bloqueadaor Ia
mas carca posible de la Fnea lateral dal terrana (8],

La peleta es lanzeda sin dudar con la mana &n contacta con
glla. Cuands of biogueadas la 1oca, el aldcanie glra la mano y
dirige la pelcta hacia sl exterlor del terrena {b). IAtencicn, relirar
rapidamanti |a mano pang fo 1ocar la red!



CAPITULO VIl

NOCIONES DE JUEGO
COLECTIVO

Bl valelnal en compaticlén e uega ceis contra seis, pero hay 1ol
liberiad para reducir este numera an los paridos "oficlosos”

Para los dobutantes, los paridos dé uno confrg uno (entonces 2
interabie dos colocacionas sobre uno mismo) o dos contra dos, 5o
gxcelentes ajerclolos; aungue hay que CiSMUNLT 135 dimanzlanes &
terreno. Bl aporte fisico es grande (gl baldn se loca mas a menudo),
tambian se exige mas precisidn en la tecrica, (Una faita as dificitmant
racuperada por el compansso)

Seguidamanta, vienen los 2 X 3 v los 4 x 4. Estas son lag [ormaci
fes mas normales an las playas, muy aprecliadas por 168 Buenc
jFpadores.

EL3x3

Se puede jugar sobre terreno normal (8 metros por 8 Bn cada ]
o reducido (7 metros por 7). Esta formado por un atacante an punta, L
stacania secundaric, con prioridad an defensa y en recepciony pori
pasador-blogueadso

EL4x4

Es el jusgo que mas se asamaja al G x 6. ya que permita las mism
combinzciones de alague, es decr, ras atacantes en fa pared

5 8l pivel no az muy allo, cuanda lres alacanies puaden U
continuamente a la red, g5 nacasario prever dos bloguasdores: as
formacion en “ouadre”, Bl Bloaueador no reguardo deba rairocec
rapedamente a fa defensa
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o w3 x5 oldsico

Basicidn da s defpnss &7 al alagus
S0 hacd oo &l jugador

ELBx6

FaEiadn o w4 & s cafang
oAERE R G eIng Qe alEas

Antes de estudiar algunas axcalenies combinacionas jeculs
por maestros como log japonases, los polacos © 08 TUSDS, GREM
mos Unas posiciones defensivas habituales, muy practicadas en F

cia. Hay dos,

EL 3:1.2

Tres Jugadores astan carcanos a la red por gl contrari. &Cue e

las tres posteriores?

El posterior central {no &) se coloca scbra la linea da fres me
muy avanzado, Entonces tiene dos misiones. En primer lugar (€

colacador el gue se pone all;
daspubs del saque), inmadiatamean

sl no es posterior central, CRMT
18 s ancuanira colocado pama

parar |a defensa de uno de sus compafieros (Dien sea un w__umﬂ_
quien ha tocado el balén sin enviarlo &l campo contranc,

1 -
snbre una delensa de uno de sus posterioras). Gomo @

sté colol

cerca de la red, pueda pasar o servir uno de sus (res atacanies,

Su segunda obllgacidn es recoger las nm“nh:_um 0
otra equipo habran colocade justo delras del blogueo. |

se las conoce coma fintas).

ue los atacanie:
M estas pel

R e cc————



EL 3-3 4 o ;
En el nivel superior francas, como mm.rw. .._._._m.m_;mﬂ.,wumnum._mmmm_uﬂm

sigtamas no son ulilizados. La _u_uqn"”u._f fisica se :,.m__n_ m_,.__u..... ntre

miantos cada vel mas intanshvos, E___um:_m_a .Lum.m ilax S A
Los tres posteriores parmanacen an el fando del terrend, i

polienda un pasiio. ; |
_n_ﬂm_mm..m sistama requiare fortaleza y una muy huena técnica. Lo dess

ponsejamas a log principiameas.

o +— 0 —+ @
4 3 2
!
EL 321 _
En este caso, el colocadar, en lugar da camblar, &l a5 nacesario,
con el centro-posterion, permaneca an la pasicion n? 1, &5 dagir, en .‘_.
posterior-gderecha |
Pero agui, son fos dos posteriores lalaralas los que se ancargan da _
“cubrir’ los blogueos. Bl posterior central permanaca en &l fondo para | !
recoger lo que sobra. @5 | 1@
& @
b RED =
84 ®: @:

LAS COMBINACIONES

Como todos los deportes, el voleibol esla en S.H._"_.;..me_.mmm_r__ﬁm
bajo |a influencia de los mejores ugadores, mﬂ.m_..m,ua.nﬂm_._“a:_now
res, todos llevadas por el ezpiriu de _“_:mnr_m&m.i._n_ﬂm z_._m eyl

En esias paginas presantamas Yaras gombinasio mw nw._._._imﬁmﬁ
rante mucho tiempa ¥ scepladas. De hecho &2 _Hm.a et diadng 8
unos esquamas y textos apropiados todas 108 geslad _ E.mﬂ_nm_.;m
riormarte a lo largo de este lioro. La asimitaslon por &

oil ¥ preciss. _
o5 qmc_}..m “__..__mm“ _“.."Mn..uq apreciarad major el apore te: nH"_
niéndala en sug mismas condiciones de JUegs-

@5

_.,-.._.——:I'-

i e Jaff Lusas. n
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LA FALSA CORTA

LIftima mejora d - agig fal api
i &lacoria; esia falsa corta pide sobre todo rapldes v
La coda es muy cangoig
£ yo ica, el extrama derecho deba hacar
salera Bn corta ¢asics voivienda hacia el interor del _m:._.m_._qum:_.__u M_

UHimo momenla, vusly bra e
PR, bivg SO0 a hE
axtremo detacha ¥ bre sus pasos y ataca normalmente . a su

=9
w @
o

EL ATAQUE DESDE TRES METROS O ZAGUERO

Sahemos aue los posteriorss no daban atacar desde menos de 3
meitos de la red. Perg para una gran plantilia, dotada de un buen salto,
es poelole, tomande impuiso desde 103 3 mealros, flegar a 2 metros de
la red. Entoncas los res alacantes anteriores [arrman una combinacian,
aorta o falsa corta. El contrarto adverso se coloca pero -3 que 85 mMAas
importanie= la delenss se coloca en pelacion a su propio contraria. El
colocadar anvia entonces |a pelota al posterion, que na solo la golped
fuarte, sino que, sobra 1ode, coge toda la defensa a contra-ple.

LA CORTA

Durante varios afios, ésta fus la combinacidn mas espactacular da
log japanases,

Para. como en todas las combinaclones, pronio llegan los antido-
tos. Los contrarios na se dejaban sorprender, Y la falsa gvaluciond
ligeramente, introduciando dos nuevas eombinaciones: la cora en &
eje v la falsa cora,

18i



DOBLE CLASICA

Ef extrema deracho hage creer gue va a rematar un pase trasera. El
dalantero-centro goma es normal sube para el pasa corfa. En al dltima
mamants, e delanterc-aiirermo carga hacia e centroy infersecta la
carrera de arranguedal ceptro, pasanda delrds da el v alaca al gentra
ligaramente a la izquierds,

L S e o
@4
m..r. ._.m ®c
,_____a.
.......___.1 .!-_..._....-.......i..l.l...—..

LA FALSA EN EL EJE

Si los conirarios han compréndido rapidamente la maniobra Y _m
plantila mejora las posibilidadas, modificaremas un poco fa tdonica: &
lugar de atacar por la izgulerda del delantaro-centro, &l extrema nm:m.
cho ataca datras de él, lo gus, §n duda, le aleia da la rad. Ejarcicic

rvado & los experiss. ]
Smm_ um_mﬂma.nmm:n_ mima sy alaque en oo, 5l m_ contrnoante salt
conél, del otro ladao de la red. Ambos descianden, En este momeanto, e
axtramo-derecho saita atrde da su companiero que ha balads y atac
sln comraria,



EL FASE EN SEMI

Considerando slempra el atacante de! centra subiendo par un pase
corid, el atacante no 4, an luger da rematar una pelota normal 2obro su
Brlfemo, va a unirsa rapidamente contra el alacante en corlo v golpea
una pelota lanzada a madia a'tura

iE- b

LA TENSA AL CENTRO

Este pase, dirigido 8l delantero-ceniro, 8@ red _Hm man.n“mu,.mn.m.._ﬂ:“_%um
do la recapcian llega demasiado mmumﬂmam__nm la rad vy n Bl
cosa, £l colocador lanza una pelota muy .cmnm _...mn_m_,.__w S
atacante no la toca, esta peloia pasara soi@ al otra |a O tnde
ramatador g2 conforma son moditicar la trayectoria 8 su pasn,

enirario a conirapie. : i e Gl
: o_mm_._ewm."ﬂm_wm da jusgo, pide una muy buand m__._ﬂ_uemwm w__imﬂ%.mm Una
atacante se v obligado a saltar antes de gue 58 real
vaz an gl aire, no pueds modificar nada

18




~@

é

EL PASE CORTO

Genaralmante, se realiza an el centra; el colocadar, an suapensian,
apenas haca rapstar el baldn en sUs manos,

El alacanla salia al misma tiempo que el colocador, a vecas antes.
Femata |a pelola cuando solo ha schrepasade 30 centimetros |a rad.
Durante este tiempo, los dos atacantes que no sirven a los exiromos
han iniciado su avance v han soltado culdando su gesto de alaaua
indegiso, el blogues adverso esta obligado a sallar deianie de ellozs, no
sabiendo si é3tos seran 0 no senidos. Por olro lado, esia tecnica de
alague 58 encuanira en todas las combinaciones, Sdlo se trata de
conseguir velocidad

182

LA TENSA

E| calocador anza” decidicaments la pelota al extremne da ._m_ .,mm
Su trayacioria es seca ¥ 1a pelola justo sobrepasa la red. El pwmumn_m i
remata casi fuera del terrenc, Solo tendrd un blogueador: 8! :mﬁ&mﬁm
pentra no tendra tempo de ayudar & suU GomBaners. Sobra u.ﬁ. :
delante de &l su adversario directo ha Intentada un atague en corto

e e R e s e e e ]



ANEXOS
Anexo al capitulo |

Un nific carece de habilidad para ver v dirigir su cuerpo v sus mancs
haca un objetivo. Lancele un balon: éste rebotara sabre su pacho
antes gue pusda atraparlo. La pelota va demasiade répida para su
vista,

El receptor principiante padece ol mismo delects. Inclusa give la
petota, duda sobre su colacacion. No es capaz da decir s este balbn
ha sido sarvido alto o bajo, a la izquierda o a la derecha. antes Que
legue cerca de él. Da modo que la colocacion se realiza demaslada
tarde

Este problema del qua recepciona no guiers decir qua no sea capar
de eslar a punto o da desplazarse corractamenta, sino simplamante
qua na sabe situarse en relacion al baldn, La mayor parte del Hampo,
lzs entrenadaores intentan resolvar al problema frabajando el mowl-
miento, sobre todo el de los pies. Es un eror: cualauier otro ey mien-
le, en ligero balancea para mantener gl equilinds, retrass el Yempo de
reaccion de un jugador entorpeciendo su vislén. Los recaploras princl-
piantes primero observan los sagues, pero no han de baliar an posicién
de espera.

* ok k%

Para algunos enfrenadores la mavilidad individual del juego es
sagrada. Para elfos un cuerps en movimiento Si@more @s major que un
cuerpo inmovil. Este razonamlenta atafie a la receccién: una posicidn
Frme o estatica sélo puede ser perudicial,

Muchos sjemplos en todos los departes damuesiran que mantenear
'a cabeza y el cuerpa relajados, solo aparta ventalas y lavorece, sabre
todo, fa actividad da las manas v de los ojas.,

En “scitbal” al bateador busca antes que nada, colocarse en la
posicion mds equilibrada posible para recibir la palota,

Se coloca frente al lanzador y martiane la cabeza v &l cuerpo o
mas Inmavll pasinle, fljandoss an la pelota. La wision es sxcelenia.
Durante el lanzamiento, £6lo se debe actuar sobre el bata y rachazar,
casl slempre, su golpe. El bateadar que piensa va en correr hacia la
primera base antes de lanzar, que ya esta en movimisnto o a gunio de
CoITer. con sequridad, errard fa recepoion,

To4

En el fitbo! amaricano, el raceptor tiare am,m._“_om__u_:_”_mamm daa
par la pelota si permanece inmovil, que sl esta a punto de cor
Esperar |3 palota na gusta & nadie, es clerla, pers, por offa pats,

i 5
:._n_m_n___m _w_ ﬂmmmwmmm_.w anfebrazos, tanto el receptor como al que
pueden saltar hacia |2 pelola =i es necesario. Permanecar inm
permite una puesta en marcha mas rapida y hacia cualouler direce

Par dltima, el jugadar de campo de beishol no _.._.Hm_.:m jamas sin
nizar su carrera con |a trayectora da la pelota para legar an al mom
to en quea ésta cae. Comre velozmente hacia el lugar de calda, verl
su posicion v, solo entonces, atrapa la pelota, con el cuarpo pracy

4 ol
_._nm_.__mﬁma“___.._,_._ua.n_f_.um.ﬂ. gsta calma,® _um,._.n.._:.m.“._ al jugador m”_:m“m_m 58
les acontecimientos, Todo el entorns sirve de “._E.,.S._u_m refarencia,
asta momenia, la visidn ofrece su maximo rendimianio,

& k k% %

ici | udo eliminadoras
Las posicionas de espera 5 dascubren & man ;
todo movimiento rapido. Extender los brazos hacia el qus mam_ﬁm_ cl:
alre falso de determinaclon: de todos .Hn.nom. el gque _.mnmn.:_u,.._w"w_q”
movaerse, debea llevar sus brazos hacia atras. Por tanto, axlen
brazos es del todag indtl,

- ; Aidad na as ura nhibicii,
") Inmdwil o giare Sacy "rgide” o “grispada’. La iInmoviidad no o8 U

Anexo al capitulo Il

“Cuanto mas fuerte &l atacante gaipea sU U.m_nu.._._._mm __.__._.__“_MM”_:

manace su cuerps en el momento de galpearla”, Esto parece
ictario. ;g

o an__umﬂma_._._n.m a gue la mang continue su carrera mas wﬂnra_n!:

Pero la pelota v el alacante se enouentran m_:w__“ﬂm_ﬁ i
contacto entra los dos debe notarse como uUn@ SONFEIY
cuerpos, no tanienda, uro de ellos, ningon soporta. 18 sk

La mejer manera de entender o que pasa en ek olpeando
estableciendo Una Comparacion. Imaginese un qw,mﬁm%.wqm a Bk
palota de voleibol. El haleon resistida &l impacia & i.:m Gt Ak
Pero 5 su velocidad fuese da 1B0 kmih, m_._...n_ﬁnmm m,w m: i
impacto. Su velocikdad disminuinia na..ﬁm_u_ma_u._.maﬁmw_a.._m_._ Sl
dol impacto. La mano v & cuerpo del alacanie rasciil

e ——




MO cuanio mas fuaa la Mmano goipea el balon, mas imporania as el
impacto para &l atacante, Esto significa qus la mana v &l cueroa franan
muy viclentameante,

o o e g ok

“El atacante alcanza su fusrza maxima cuanda su CUEMDD- 85ia
perfeclaments recta”. B! mejor modo da comprender aste anunciado
&5 eslableciendo una comparacion, ;

_ Imaging una péniga flexible sostenida por cuatro cables Esfos
estan tensos v atados en medio de la partiga. Estiramas las cuntas de
la pértiga del mismo modo qua el arquero dobla su arco. Las dos
axtramas ~suparicr @ inferior- se doblan en &l misma santido de forma
aquidisiante.

La pérliga doblada raslsta para valver a su posiclan inigial, es dacir,
rectd. En fisica, decimaos que gl doblarsa, a pértiga ha "almacenads”
engrgia. Enfonces sallamos los dos extremos de la.périga al mismao
iempo. Esia se endereza. La ragices da enderazamiento aumenta a
medida que alcanza su posicion recta inicial alcanza el méxirmo da
velocidad gn el mamento en que esta recta. En fisica alcanza este
mamanta su "valocidad maxima'.

Gamao la pértiga es flexible, no acaba su movimiento al aleanzar la
Josicion de parlida: se curva hacia el otro lada v su velocidad dacrece
tuando sobragasa |a posiclén inicial Esta velocidad va digminuyenda
1asta gue sa detiens totalmante, Le périlga esta de nuavo a pUnto para
ricigr el movimiento,

Fodemos comparar un atacante con esta partiga lansada por dos
sablas. Esta suspendida, sin ningon punto de apoya: sy cuerpo estd
argueada y forma una "C", se mantiena firme para almacenar fusrza.

Perd la comparacldn mas importante hace referencia a Ia velocidag:
a3 exlfemidades de tu guerpo —coma las de la partina flexible- alcan-
@n sy mayor velseidad en el momento en que coinclden con su
x0sicign iniclal, es decir, una posicion recta. Una de estas “exiremida-
fas”as, justaments, la mano qua galpea el baldn
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