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PEQUEÑA HISTORIA DEL VOLEIBOL





     Hace 100 años William G. Morgan propuso un nuevo juego a sus alumnos. Morgan buscaba un juego que no ocupara mucho espacio y que posibilitase lo participación de todos sus alumnos. Sin ser tan duro como el fútbol o el baloncesto, tenía que ofrecer entretenimiento y aumentar la forma física.





     Colocó una red de tenis a 1´83 metros e invitó a los jugadores a pasar la pelota por encima de la red sin que esta cayera al suelo. Luego fijó las posibilidades de ataque y defensa con unas normas precisas. Entre el modo de juego de hace 100 años y en nivel actual del juego de la liga mundial hay un gran trecho.





     Desde hace 30 años, el voleibol es un deporte olímpico y los 12 mejores equipos masculinos y femeninos se encuentran para disputar el torneo más importante de todos. Solamente la participación es todo un éxito, ya que para eso uno ha de clasificarse en las competiciones mundiales y continentales. Hasta ahora solamente un equipo nacional ha podido participar en todos los juegos Olímpicos, obteniendo cada vez mejor clasificación hasta conseguir la victoria el Barcelona: Brasil.









































EL JUEGO Y SUS NORMAS MÁS IMPORTANTES








EL CONCEPTO DEL JUEGO





     Se enfrentan dos equipos de 6 jugadores cada uno en una pista de 18x9 metros. En la mitad de la pista hay una red tensa.





     Ambos equipos intentan mover la pelota de tal forma que ésta toque el suelo en la pista contraria. La pista propia se defiende para evitar tal fin. Cada equipo puede tocar la pelota tres veces antes de volver a pasarla por encima de la red. Cada jugador puede efectuar la primera y tercera jugada, nunca dos veces consecutivas (excepto en el bloqueo). Una jugada empieza con un saque mediante el cual la pelota debe ser golpeada por encima de la red desde el área de saque hasta la pista contraria. El otro equipo intenta recibir la pelota y construir un ataque aprovechándose de que pueden tocar la pelota tres veces. Si ésta hace una falta o si se contrarresta el ataque, el equipo que ha hecho el saque obtiene el punto. Si el equipo que recibe la pelota tiene éxito con su ataque, ésta obtendrá el derecho de saque (pero no el punto).








NORMAS





Un equipo consta de 6 jugadores en el campo y hasta 6 suplentes.


Un equipo solamente podrá jugar cuando tenga 6 jugadores en pista.


Un equipo podrá como máximo efectuar 6 cambios durante cada juego, pudiendo ser los cambios, individuales o de varios jugadores a la vez.


Un jugador comete una falta (punto para el contrario) si deja su posición antes del saque.


Cada falta tiene su castigo: si el equipo que tiene el saque comete una falta, pierde el saque. Si el que recibe la pelota comete la falta, el otro equipo obtiene el punto.


Si los jugadores de ambos equipos cometen simultáneamente una falta, el árbitro pita doble falta y se repite la jugada.








LA ROTACIÓN








     Si un equipo gana el derecho a saque, sus jugadores deberán avanzar una posición en el sentido de las agujas del reloj. El jugador delantero derecho se convierte en el jugador trasero derecho y efectuará el saque.





     Gracias a este sistema de rotación todos los jugadores ocuparán cada una de las posiciones. Así cada jugador juega tanto en el ataque como en la defensa.








LA COLOCACIÓN DE LOS JUGADORES





     Las posiciones de los jugadores están indicadas con el número I hasta el VI según el orden de saque. Antes de cada jugada (antes de cada saque), los jugadores de ambos equipos deberán ocupar su posición:





I detrás II y a la derecha de VI


V detrás de IV y a la izquierda de VI


VI detrás de III y entre I y V





     Después de cada saque se anula esta limitación respecto a las posiciones de los jugadores; cada uno podrá moverse libremente en la pista.











EL CONTACTO CON EL BALÓN





     Se podrá jugar la pelota con cualquier parte del cuerpo por encima de las rodillas. El contacto con la pelota debe ser corto y de una sola vez para que la trayectoria de la pelota se mantenga previsible para el compañero y el contrario. Las típicas técnicas del voleibol son: toque de dedos, toque de antebrazo y el remate.








LA CLASIFICACIÓN EN EL JUEGO





     Un equipo gana el partido cuando tiene 3 sets a su favor. El set se gana cuando se obtienen 15 puntos con una ventaja de dos como mínimo, después de una puntuación 16:16 ganará el equipo que logre el punto 17 (excepto en el tie-break).





     Algunos ejemplos de la pérdida de puntos o del saque son cuando la pelota toca el suelo, la pelota del saque toca la red y no la supera, la pelota toca la varilla (colocadas en la red más allá de la línea lateral o los postes), la pelota toca el techo u otro objeto fuera de la pista, un jugador toca la pelota dos veces consecutivas, se toca la pelota más de tres veces en una jugada, manipulación del balón de forma incorrecta(retenciones), un jugador toca la red o traspasa la línea media del campo, un jugador no está en la posición correcta durante el saque, un zaguero efectúa un bloqueo o ataca en la red.





     Cada equipo intenta que ya el primer ataque sea efectivo. Sin embargo, un partido no llega a cierto nivel hasta que el equipo contrario sepa defenderse de los ataques y empezar contraataques. Cuando la pelota cambia varias veces de bando, cuando los equipos pasan rápidamente del ataque a la defensa y al revés, entonces se vuelve interesante, es entonces cuando los espectadores incluso se levantan. 





     Para que el jugador encuentre una respuesta adecuada para cada desafío, en la historia del voleibol se han desarrollado varias técnicas diferentes para cada situación de juego. A continuación, los movimientos descritos.






















































































TÉCNICAS DEL VOLEIBOL








EL SAQUE(EL SERVICIO)





     La jugada se empieza con el saque. El jugador que efectúa el saque puede obtener directamente un punto pero también puede perder el derecho al saque si falla.





     El objetivo original del saque es poner la pelota en juego, hoy en día el saque es la primera arma de ataque. Un saque flojo o fácil significa la pérdida de iniciativa y facilita la construcción del ataque contrario. El saque debe intentar el punto, o al menos dificultar la recepción y la construcción de un ataque del equipo contrario. Hay distintos tipos de saque:





--el saque bajo: ideal para principiantes, fácil de aprender y se puede efectuar con poca fuerza y exactitud. Es predecible para el equipo contrario, la pelota lleva poca velocidad y tiene una trayectoria alta y curva. Este saque es benévolo para el equipo contrario a volver al juego después de una serie de faltas.





--el saque de tenis: es un saque duro y preciso, especialmente cuando se golpea la pelota oblicua y rasa por encima de la red. Es una buena preparación para iniciarse en el saque en salto. Se puede efectuar con efecto, inclinando la mano fuertemente después del golpe. Además sirve para evitar que la pelota salga fuera por encima de la línea de fondo.





--el saque flotante: el más efectivo y el más usado por los equipos de élite. El aire hace de obstáculo de la pelota que no da vueltas y se forman remolinos, así la pelota empieza a flotar y se hace imprevisible para el contrincante. Con velocidad inicial alta, hay que tocar la pelota en medio del balón de forma corta y seca. La pelota sola se eleva ligeramente, ésta no debe rodar.





--el saque de gancho: es una forma muy difícil debido al fuerte impulso corporal ejercido, la pelota adquiere gran velocidad. La inclinación de la mano hacia abajo le da una rotación hacia adelante, evitando que salga fuera. La fuerza del golpe aún puede ser aumentada con un pequeño arranque, así también se aumenta el riesgo de fallar el golpe.





--el saque en salto: La variante más moderna. De efecto imprevisible, pero con riesgo de no darle a la pelota. En el volei-playa es una modalidad estándar de saque. En el salto se puede tocar la pelota desde una altura mayor de la normal, dado que el punto de golpe se encuentra más arriba que la red, se puede golpear la pelota con violencia en la cancha del equipo contrario como si de un ataque se tratara. La pelota llega a la cancha contraria de forma oblicua y rasa(recordar que el saque no se puede bloquear).








LA RECEPCIÓN





     La recepción es siempre el primero de los tres contactos que le están permitidos a un equipo para devolver la pelota por encima de la red. Con la recepción pretendemos parar el saque y evitar que el equipo contrario efectúe un punto y hacer un toque de antebrazo hacia el pasador para empezar la construcción del ataque. Al fallar la recepción se da un punto al equipo contrario. Una recepción mala ayuda a un contraataque para el equipo contrario o a la mala construcción de ataque.





     El equipo que recibe forma un sistema que cubre todo el campo. El toque de antebrazo delante del cuerpo es la técnica más apropiada para poder pasar bien la pelota baja o seca. Los antebrazos juntos y girados hacia fuera trabajan como una tabla. Con las articulaciones de los hombros se puede frenar el impacto. Las pelotas fáciles se podrán empujar en la dirección deseada irguiendo las rodillas y las caderas. Hay que colocarse en posición con suficiente antelación y mantenerse alerta a la recepción, verificar la posición del colocador es importante para poder dirigir la pelota correctamente. Recordar que el que se mueve recibe y gritar “yo” en situaciones poco claras. Si la pelota se dirige entre dos jugadores seguir la norma de la derecha actúa sobre la izquierda.








EL PASE (JUEGO DE PASE)





     El pase es el alma del voleibol, de ello depende el éxito o el fracaso del ataque. El jugador que efectúa el pase debe ser un buen técnico para saber pasar la pelota, desde cualquier situación a un jugador de ataque. Pero sobre todo debe ser táctico, dado que es él quien decide quien efectuará el ataque. No colocarse demasiado cerca de la red (posición III o II). Adoptar la posición adecuada, prever la trayectoria de la pelota y moverse en la posición del juego. Más vale jugar demasiado alto que demasiado raso, después de una mala recepción asegurar con una colocación alta y de manera evidente





--pases hacia adelante: para los amateurs es preferible esta modalidad de pase por ser la más efectiva y segura.





--pase hacia atrás: para el uso del pase hacia atrás puede existir el hecho que el jugador que coloca la pelota decide por razones tácticas. Los buenos jugadores son capaces de simular un toque de dedos hacia adelante para engañar al bloqueo.








EL ATAQUE





     El remate requiere un esfuerzo para el salto y el golpe, rapidez, habilidad y buen ojo. Aunque tomando impulso el atacante salta más alto que el bloqueo, muy pocas veces un golpe por encima del mismo tiene éxito. La mayoría de las veces el ataque se enfrenta a un bloqueo doble y en este caso la fuerza no sirve de gran cosa. Un buen atacante debe dominar varias modalidades de ataque:





--Remate frontal: Se puede efectuar el remate frontal tanto en el sentido del avance como girando. El ángulo de avance dependerá de la posición desde la que se ataca. Es importante saltar con las dos piernas pasando de talones a puntas y efectuar el salto de forma ascendente, llevar el brazo que golpeará en ángulo hacia detrás dela cabeza en el salto, soltar la mano e intentar palmear la pelota hacia abajo impulsando el brazo enérgicamente.





--La finta de ataque: El atacante simula un remate adelantándose, saltando y preparándose para golpear. En el último momento frena el movimiento y empuja, desplaza o simplemente pasa la pelota al lado del bloqueo.





--Ataque desde la parte posterior del campo: para frenar que los jugadores más altos rematasen siempre se creó la línea de ataque de 3 metros, pero los entrenadores más avispados o los jugadores más osados del remate descubrieron que esa prohibición no era tan importante. La normativa dice que el jugador posterior no puede saltar dentro de la zona de ataque y, sin embargo, le está permitido aterrizar en dicha zona.





--Los ataques rápidos: mientras que los atacantes juegan con pase alto normal, los jugadores del bloqueo disponen de suficiente tiempo para formar un bloqueo doble. Por este motivo los atacantes intentan debilitar el bloqueo e incluso evitarlo. Un pase raso hacia la posición exterior evita el bloqueo, tiene que haber gran sincronismo entre pasador y atacante, no se puede improvisar. Cuanto más corto el pase, más rápido el avance.








EL BLOQUEO





     Si se observa hoy en día un partido de élite, es difícil imaginarse que hace 60 años no existía el bloqueo. El bloqueo es la forma más segura de parar los ataques.Hay distintos tipos de bloqueo:





--el bloqueo individual: se pueden poner las manos por encima de la red, sin tocarla y sin que moleste al atacante. Solo pueden bloquear los jugadores delanteros. No se puede aguantar o empujar la pelota en el bloqueo.





--el bloqueo doble: así se puede proteger gran parte de la cancha contra los remates. Las defensas se orientan en la cancha según la posición del jugador del bloqueo, tienen que fiarse de los bloqueadores. En este bloqueo uno debe tomar el mando e organizar el bloqueo, éste es el que se enfrenta con el contrario y él será el responsable del lugar y del momento en que se hará el bloqueo.





















































EMPEZANDO EN EL VOLEIBOL





     Para un jugador de voleibol no se acaba nunca el proceso de aprendizaje y para los principiantes es importante practicar correctamente, así poder aprender y mejorar. Poco a poco se tomará confianza a la hora de defender, atacar, colocar y bloquear. Por supuesto también la sincronía con los demás jugadores del equipo. Pero todo el mundo desea empezar a jugar de inmediato, primero debe aprender los preceptos básicos. A continuación explicaremos el desarrollo del entrenamiento.








PRACTICAR EL TOQUE DE DEDOS





     El buen jugador parece que solamente toque la pelota con la yema de los dedos y ésta va lejos y hacia arriba, el principiante necesita gran esfuerzo para realizar esta acción, para practicar se debe:


-Colocarse con las piernas abiertas y con el peso repartido sobre ambos pies, las rodillas y las caderas ligeramente dobladas. Se mantienen las manos con los dedos abiertos delante de la frente.





-La pelota que llega desde arriba será jugada hacia adelante y arriba desde la postura estirando las piernas, las caderas y los brazos e inclinando las manos





     Para practicar se puede hacer en compañía de un compañero o contra una pared, mover constantemente los pies para colocarse siempre detrás de la pelota en el momento de efectuar la jugada. Intentar hacer una canasta con esta técnica para mejorar la precisión, ir variando la posición para coger confianza en distintas posiciones e intentar, a veces, no colocarse cara a cara con la canasta para practicar el pase de lado.





     Intentar que los pulgares no señalen hacia adelante, comprobar que los dedos estén abiertos, no estirar los brazos antes de tocar la pelota, adoptar una postura firme en el momento de tocar la pelota.








PRACTICAR EL TOQUE DE ANTEBRAZO





     Para poder parar saques con rotación es preciso mover los hombros con soltura. Pero justamente esto sería incorrecto para el principiante: debe mantener rígidas las articulaciones de los hombros y no dejarse ir incluso después del contacto con la pelota.





     Adoptar una postura baja para poder dirigir la pelota estirando las piernas y el cuerpo, más baja que lo postura del toque de dedos, y los pies más separados también. El toque de antebrazo se hace con la parte interior de los antebrazos. Para hacerlo, se suben los hombros, se ponen juntas las manos de tal manera que los pulgares están paralelos. Moviendo las manos hacia abajo se tiene el efecto de estirar los brazos y tensar los músculos de la superficie en donde toca la pelota.





     Los antebrazos hacen función de una tabla. El jugador mantiene la tabla de tal manera, entre las manos y los antebrazos, que la pelota se juega con la misma, forzando al mismo tiempo un estiramiento de los brazos. En general hay distinción entre el toque de antebrazo de recepción y el de defensa. En la recepción, el jugador esta erguido y juega la pelota activamente desde sus piernas; el de defensa requiere una postura mas baja, casi no se usan ni el cuerpo ni las piernas.





     Los defectos básicos son que el jugador golpea la pelota, pies demasiado juntos, piernas estiradas, los brazos no están suficientemente tensos y sí demasiado sueltos o se juega la pelota con los puños.





PRACTICAR EL SAQUE





     Ahora que sabemos el toque de dedos y el de antebrazo, debemos aventurarnos al principio del juego y aprender el saque, así podremos empezar un partido.





     El saque bajo se efectúa llevando el brazo hacia atrás, se lanza la pelota ligeramente hacia arriba golpeándola con la palma de la mano curvada. El brazo debe quedar estirado y la muñeca inmóvil, también se puede golpear con la mano cerrada. La posición de salida es la del paso. Practicar contra una pared variando la fuerza y la distancia, controlando ambas variables para efectuar el movimiento a voluntad.





     El saque alto tiene la misma evolución de movimientos que el saque con raqueta de tenis. Puede alcanzar un gran efecto, es importante porque con esta técnica también se aprende a rematar. Tirando la pelota a un compañero o contra la pared, vigilar cómo se lleva el hombro hacia atrás, golpear la pelota con la mano estirada, después del golpe la mano debe inclinarse con impulso hacia abajo para darle fuerte efecto a la pelota. Intentar golpear la pelota en el punto más alto de su trayectoria, la precisión es más importante que la fuerza del golpe, la fuerza se va cogiendo más tarde.






































EN FORMA CON EL VOLEIBOL





     Practicar con regularidad un deporte es beneficioso y prepara el cuerpo para rendir más y resistir mejor. El rendimiento deportivo comprende:





Habilidad técnica


Habilidad táctica


Fuerza de voluntad


Habilidad atlética


Habilidad de coordinación





     Estos 5 pilares pueden mejorarse con el entrenamiento, en el juego 6 contra 6 no resulta muy efectivo para el entrenamiento, el principiante no tiene posibilidad de esforzarse y no ejercitan excesivamente el cuerpo. El efecto no se producirá hasta que las jugadas sean más largas, la pelota cambie muchas veces de lado y se intercambien los papeles de ataque y defensa. Con ello entran en juego la tensión y la deportividad.





     Hace falta utilizar formas de entrenamiento para la fuerza, la reacción, resistencia, etc., El jugador de voleibol precisa:





fuerza para saltar, para el bloqueo o el remate


fuerza para golpear, para los saques y los remates


fuerza en las piernas para la posición baja del juego en la seguridad y defensa


rapidez para avanzarse a la pelota


resistencia para partidos largos


habilidad y capacidad de reacción movilidad para las técnicas de salto y golpe, así como para actuaciones acrobáticas de defensa.





     Para entrenar la fuerza bastará el propio peso del cuerpo, se puede desarrollar resistencia con la carrera, bicicleta, saltando cuerda, aeróbic o natación. Planificar los ejercicios según en entrenamiento circular, intercalando los más duros con los más ligeros. Tras ejercicios de salto habría que pasar a los de tronco o brazos.





     Entrenando la fuerza del golpe hacer flexiones variando la posición de los brazos y de las manos, tirar pelotas, trepar por una cuerdo o una barra. Para desarrollar la rapidez hacer esprints (hacia adelante y hacia atrás) empezando desde distintas posturas, saltar sobre una pierna con gran rapidez. Para la resistencia correr unos 20 minutos, saltar a la cuerda.





     Desarrollar habilidad y capacidad de reacción se consigue realizando juegos malabares con distintas pelotas, tirarlas al aire, recojerlas por detrás de la cabeza, lanzarlas por encima de la cabeza desde atrás, etc.








CALENTAMIENTO


   


     Realizar un calentamiento significa preparar los músculos, el cuerpo y la mente para el rendimiento deportivo. La circulación sanguínea, la respiración y el metabolismo tienen que ponerse en marcha y hay que preparar la disposición para el funcionamiento de músculos y articulaciones.





     El calentamiento activo a través del trabajo muscular resulta bastante más efectivo que el pasivo. La aportación calórica a consecuencia de un baño caliente o por una sesión de sauna no tiene efectos positivos sobre el rendimiento deportivo. Los objetivos del calentamiento son:





evitar lesiones de músculos, tendones y ligamientos.


conseguir más rendimiento en fuerza rapidez y resistencia.


mejorar la rapidez de reacción y de movilidad.


sacar más partido de las secuencias de movimiento y técnicas.


disposición de rendimiento, atención aumento de la capacidad de observación y concentración.











EL ENFRIAMIENTO





     Todo el organismo se calienta con una carga deportiva intensa de resistencia, como un partido muy reñido o un entrenamiento en el que se ha sudado mucho. Tras un esfuerzo de este tipo, es importante que el cuerpo recupere rápidamente su temperatura normal, dado que mientras ésta sigue siendo superior se retrasa el proceso de recuperación. Una actividad corporal ligera justo después de un entrenamiento duro, puede activar o incluso facilitar dicho descenso.





     Como enfriamiento, es recomendable que los jugadores de voleibol realicen una carrera relajada y después gimnasia suave. En el baño o la ducha posteriores, la temperatura del agua debería ser algo inferior a la que resulta “agradable”: el deportista no tiene que sentir escalofríos ni debe ponérsele la carne de gallina. Una ducha corta con agua fría será el final ideal.






































LOS ACCIDENTES Y LESIONES





     El voleibol tiene un mínimo riesgo de lesiones. Los dos equipos están separados por la red, así los accidentes por parte del contrario sólo pueden producirse directamente en ella. La técnica sólida en el ataque y el bloqueo evitará problemas. El movimiento en el campo y el hecho de jugar la pelota, solamente acarrea problemas al jugador inexperto.





     En el toque de dedos se ven afectados los pulgares cuando se estiran hacia la pelota, nunca se repetirá demasiado a los principiantes que los pulgares deben  apuntar a los ojos durante el toque de dedos. Cuando se desarrollan correctamente las técnicas de la defensa, cayendo y rodando, las rodillas no tocan el suelo. Por otra parte, los protectores de rodilla sirven de poco.





     En las normas del juego de la entonces Federación del Voleibol de la ex-RDA de 1985 se fijó que en los grupos de edades de 10 y 11 caer sobre una o ambas rodillas era falta, con esto se obligaba a técnicas inofensivas de defensa. Las faltas técnicas en movimiento de ataque y bloqueo pueden tener consecuencias importantes, sobre todo  el contrario se verá afectado si un jugador de ataque o bloqueo salta hacia adelante en lugar de hacia arriba, aterrizar en los pies de otro jugador es la causa más frecuente de accidentes, lleva a torceduras y distensiones en las articulaciones que se usan para saltar. Un paso firme y un aterrizaje elástico son precisamente las condiciones para un buen juego en la red.





     Así que para calentar y estirar las articulaciones abriremos alternativamente los dedos y formaremos puños y sacudiremos fuertemente las manos. Para los pies describiremos círculos enérgicamente, empujaremos alternativamente la parte interior y exterior, la parte superior del pie debajo de los dedos o el talón hacia adentro y afuera, atrás y adelante; oscilar con soltura, saltar y botar.





     Por norma un cuerpo entrenado es menos propenso a las lesiones que uno no entrenado, entrenar con regularidad, ejercitar continuamente, y el aumento sistemático de la carga, son las condiciones básicas para evitar lesiones. Dado que la mitad de las lesiones en el voleibol son de los pies, se tendría que hacer cada día un entrenamiento especial de previsión. El objetivo de los siguientes ejercicios es la movilización y el fortalecimiento de las articulaciones tibiotarsianas:





estar sentado en una silla o un banco con las piernas estiradas, recoger y estirar las puntas de los pies, 20 repeticiones.


caminar alternativamente sobre la parte interior y exterior de los pies.


caminar alternativamente sobre las puntillas y sobre los talones.


caminar lentamente, con los dedos de los pies en cogidos hacia adelante.


sobre una pierna, colocada en un escalón alternativamente ponerse de puntillas y descender el talón hacia abajo, 10 repeticiones con cada pierna.


sobre una colchoneta blanda o en la arena ponerse de puntillas alternativamente con el pie derecho y el izquierdo.


caminar sin moverse de sitio.


sacudir con fuerza los pies y las piernas.





























VARIANTES DE JUEGO DEL VOLEIBOL








EL MINI-VOLEIBOL





     Todos los juegos deportivos tienen una versión mini. Con campos más pequeños, menos  jugadores, pelotas más ligeras y normas más suaves, se posibilita que los pequeños puedan jugar. En un campo de juego más pequeño la trayectoria de la pelota es corta, de esta manera es fácil el toque de dedos y el toque de antebrazo, al servicio se llega con seguridad y se pueden recepcionar con relativamente pocos problemas.


     


     Una red alta es un punto positivo para los principiantes, dado que de esta manera se juega la pelota con una curva más alta hacia el contrario. El equipo que recibe o defiende puede llegar a la pelota cogerla y pasarla. El juego en conjunto y el ponerse de acuerdo entre 2, 3 o 4 jugadores, es menos problemático que con un equipo más grande. Menos jugadores significa más contactos con la pelota para cada jugador, lo cual hace el juego más intensivo e atractivo.








DOS CONTRA DOS





     En esta forma de campeonato y juego simple es posible el uso de las tres técnicas básicas del
