Sabirli Olmak!

Sporcu yetistirmenin en @nemli unsurlarindan
biri olan sabir, sparcuyu fiziksel, teknik ve psikolo

Jik yonleriyle taniyarak, alt vapida glinltik sonuca
donlik dedil, gelecege yonelik, sadhkl ve bifingli
gelistirebilmek icin calisralarnimizda uygulama-
> gereken en onemli kurallardan biridir.

m

Yeni sayi sisteminde her hata say: kaybetmemize
vol aciyor. Eski sistemde servisi atan takim, hata
yapinca, servis rakip takima geciyordu. Sadece,
rakip servis attiginda yapilan hatalarda sayi kay-
bediliyordu.

Yapilan diger degisikliklerle birlikte yeni sayi siste-
mi voleybolu daha zevkle seyredilebilir bir oyun
haline getirmistir. Ancak kazanamadiginiz her
say rakip takima yazildigi icin yeni eyuncular
maclarda oynatmak kaybetmeyl géze almay
gerektirir. Hele takiminiz gogunlukia deneyimsiz
oyunculardan kurulu ise bu sonu¢ kaginiimazdir,

Burada sporculanniz icin yapilmasit gereken, fi-
ziksel ve teorik olarak genel calismalara agirlik
vermektir.

Sicramas) 20 santimetre ofan bir ¢ocuda 60
santimetre engel atlatirsaniz, yeterince kuvver-
lenmemis sporcunuza Ustten servis attirmaya
calisirsaniz onlara kétdliik etmis olursunuz,

Ustten servis attirmaya basladiginizda da vicut
hizindan yararlanip fazla kuwvet harcamasin
diye adim aldirarak, topun altina ve yukariya
dogru servis attirmalidir

En bliyiik hedef cocuklanimizi sabirla gelistirme-
ye calismak ve adim adim gelecege hazirlamax-
tir. Burada esas olan maclan kaybetmeyi géze
alarak; onlan maglarda oynatarak gelismelerini
saglamaktir.

Sporcu yetistirmek icin birtakim riskleri gdze
almaly, ancak maglarda oynayarak elde edebi-
lecekleri psikolojik ve teknik gelismelerine olanak
saglamalyiz. Calismalara sezonluk sonuglar
olarak bakarsak sporcu yetistirmek konusunda
basaril olmarmiz mimkiin degildir.

Cocuklar begendikleri ayunculann givim tarzla-
nini, hareketlerini oldugu gibi ayun tarzianni da
taklit ederler. Bu gelisme ¢adinda tehlikeli olabi-
lir. Gzellikle isinmanin basinda, sicrayarak yere
sert smag vurmaya calisirlar, bu da omuz, bel,
diz ve ayak bilegi sakathklarina yol acabilir. Bu-
nun yerine birbirine yakin durarak karsilikli servis

attmlabilir. Oncelikle, topa gore konum alma,
her teknik icin ayri ayn 6gretilmelidir.

Parmak pas icin kafayla vurus, manset icin topu
vticudun dndne alma..
{isti. Sonra kollari vircudun disinaan getirip oir-
lestirerek vurus. Ellerin birfesimi, dirseklerin kilitle-
nerek kollarin omuzdan hareket etmesi, vurus-
tan hemen sonra ellerin ¢dzildp kollarin yana
alinarak ikinci bir harekete hazir olunmas. ,

Karnin ond, dizlerin

Ardi ardina okunurken kolay gibi gériinen bu
calismalar sporculann ve antrenorun karsilikli
olarak Gzverili calismalan sonucunda elde edi
lebilivor.
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Sporcunun bunfart calisarak grenmesi igin
gececek olan zamanda , antrendrdin tum spor-
cularini psikolojik, fiziksel ve teknik yonleriyle ta-
nivarak veteneklerini Gne ctkaracak bir calisma
icine girmesi gerekmektedir,

Emek verdiginiz her sey gelisir, yalnizca acele
etmeden, dogru ve inatla en iyisini yapmaya
calismanin bilincinde olarak; 6zellikle sporcu ye-
tistirmeyi secmisseniz sabir ve zaman callsmaia-
rinizdaki en onemili belirleyicidir.

Yeter ki calismalarinizda, sabrinizt zamanin aki-
sina birakin.
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