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			Γενική Εισαγωγή

			Σε αυτό το βιβλίο θα βρείτε πληροφορίες που θα σας βοηθήσουν να καταλάβετε τι συμβαίνει στο αναπτυξιακό φάσμα της προπόνησης στην πετοσφαίριση λαμβάνοντας υπόψη τόσο τους βιολογικούς παραμέτρους -παράγοντες της προπόνησης όσο και τους ψυχολογικούς παράγοντες που επηρεάζουν τους παίκτες/τριες κατά τη διάρκεια της προπόνησης και του αγώνα. Θα σας παρασχεθούν τα πρότυπα που εξηγούν τι, γιατί και πώς το ερέθισμα άσκησης πρέπει να παρουσιαστεί εντός αυτών των διαφορετικών περιόδων ανάπτυξης. Θα σας παρασχεθούν, επίσης, δείγματα προπόνησης για να δείτε πώς ορισμένα πράγματα γίνονται και γιατί γίνονται, με ποιόν τρόπο κ.λ.π. Με αυτόν τον τρόπο μπορείτε να συγκρίνετε τα προγράμματα αυτά με τα προγράμματα προπόνησης που οι ίδιοι χρησιμοποιείτε.

		

	
		
			Πρόλογος

			Αυτό το βιβλίο παρουσιάζει, επίσης, τις κυριότερες ψυχολογικές μεθόδους –τεχνικές που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στο άθλημα της πετοσφαίρισης σε καταστάσεις που συμβαίνουν πριν, κατά τη διάρκεια και μετά το πέρας της προπόνησης και του αγώνα και που μπορούν να εφαρμοστούν τόσο από τους προπονητές όσο και από τους παίκτες. Ακόμη, παρουσιάζει ψυχολογικές τεχνικές που προάγουν την ηρεμία, την αυτοπεποίθηση, την παρακίνηση ή την αντιμετώπιση του άγχους του αθλητή ανάλογα με τον τρόπο εφαρμογής τους από τον προπονητή ή τον παίκτη. 

			Σκοπός του βιβλίου δεν είναι να προσφέρει άλλο ένα εγχειρίδιο που ασχολείται αποκλειστικά και μόνο με την προπονητική του αθλήματος και την μεγιστοποίηση της απόδοσης αλλά να προσφέρει μια γενικότερη πληροφόρηση σε θέματα πετοσφαίρισης, όπως εισαγωγή και διδασκαλία ψυχολογικών δεξιοτήτων στην προαγωνιστική φάση, εφαρμογή των ψυχολογικών μεθόδων παρέμβασης στην αγωνιστική φάση από προπονητή και παίκτες. Με αυτό τον τρόπο δίνεται η ευκαιρία σε κάθε προπονητή, σε κάθε παίκτη πετοσφαίρισης και σε κάθε ενδιαφερόμενο να γνωρίσει τη διαδικασία κατά την οποία ψυχολογικές τεχνικές μπορούν να ενσωματωθούν στην προπόνηση, δεδομένης της έλλειψης τέτοιου είδους εγχειριδίων. Αυτό το κενό στη βιβλιογραφία προσπαθεί να καλύψει αυτό το βιβλίο. 

			Απώτερος σκοπός του εγχειριδίου είναι να βοηθήσει τον προπονητή να μπορεί να διαμορφώνει ένα εξατομικευμένο πρόγραμμα προπονητικής και ψυχολογικής υποστήριξης στην πετοσφαίριση, προσαρμοσμένο κάθε φορά στις ιδιαιτερότητες των παικτών που ανήκουν στην ομάδα που καλείται να προπονήσει ή να κοουτσάρει/καθοδηγήσει στον αγώνα, με στόχο τη μεγιστοποίηση της απόδοσης της ομάδας. 

		

	
		
			Ευχαριστίες

			Ευχαριστώ πολύ όλους τους ανθρώπους που στάθηκαν όλα αυτά τα χρόνια δίπλα μου και με τον τρόπο τους συνέβαλαν στην δημιουργία αυτού του βιβλίου και συγκεκριμένα τους γονείς μου, τους φοιτητές ειδικότητας του ΤΕΦΑΑ Πανεπιστημίου Θεσσαλίας, τον Χαριτωνίδη Κώστα, το «δάσκαλο» του ελληνικού βόλεϊ Μπεργελέ Νίκο για τη διάθεση των δικαιωμάτων του βιβλίου του «η προπονητική της πετοσφαίρισης», τον καλό μου φίλο Ζυγούρη Παναγιώτη για την βοήθειά του στη συγγραφή των ενδεικτικών πλάνων προπόνησης, τον καλό μου φίλο και συνάδελφο Σαρογλάκη Γιώργο για τις συμβουλές του σχετικά με την προπόνηση με τα βάρη για το βόλεϊ,  τους αθλητές, αθλήτριες και γονείς τους που τόσο με εμπιστεύτηκαν να τους μάθω το άθλημα του βόλεϊ και, φυσικά, την οικογένειά μου.

			Για τη Σωτηρία, το Γιάννη και το Γιώργο.

		

	
		
			1. Η έννοια της Προπόνησης

			Σύμφωνα με τον Τζιωρτζή (1992) ο γενικός όρος «προπόνηση» μας παραπέμπει στην έννοια της οργανωμένης εκπαίδευσης με σκοπό την ανάπτυξη και βελτίωση αξιών. Στον αθλητισμό ο όρος σχετίζεται με την έννοια της προετοιμασίας αθλητών για ανώτατα επίπεδα προπόνησης (Σ. 14). Η προπόνηση αποσκοπεί όχι μόνο στην επιδίωξη και κατάκτηση των αγωνιστικών στόχων και στη βελτίωση της απόδοσης ενός αθλητή αλλά και  στην ανάπτυξη της προσωπικότητάς του και στην αντιμετώπιση της μειωμένης απόδοσης που μπορεί να οφείλεται στην ηλικία του αθλητή.

			Η ανάπτυξη των ικανοτήτων και τεχνικών δεξιοτήτων στην πετοσφαίριση γίνεται κυρίως με την επιβάρυνση του οργανισμού με σωματικές ασκήσεις με τις οποίες επιδιώκεται η βιολογική προσαρμογή. Τα προπονητικά ερεθίσματα οδηγούν σε βιολογικές προσαρμογές του οργανισμού και σε λειτουργικές και μορφολογικές αλλαγές. Η προπόνηση, δηλαδή, οδηγεί σε βελτίωση της σωματικής απόδοσης αλλά η συνολική απόδοση ενός αθλητή/τριας σε έναν αγώνα βόλεϊ δεν εξαρτάται μόνο από τη σωματική απόδοση αλλά και από την ψυχολογική αντιμετώπιση των διαφόρων καταστάσεων των περιβαλλοντικών επιδράσεων (π.χ. κρύο- ζεστό γήπεδο) και την αλληλεπίδραση του αθλητή/τριας με το εξωτερικό περιβάλλον (π.χ. συμπαίκτες, αντίπαλοι, φίλαθλοι, προπονητής κ.λ.π.).

			Πολύ συχνά στη διάρκεια ενός αγώνα πετοσφαίρισης παρατηρούμε την άμεση και στενή σχέση μεταξύ των φυσιολογικών και ψυχικών λειτουργιών. Σκοπός αυτού του βιβλίου είναι να διευκολύνει τον αναγνώστη στην κατανόηση αυτών των φαινομένων.

			1.1. Προπόνηση εξάσκηση και φυσική αγωγή

			Μερικές φορές στον αθλητισμό είναι ιδιαίτερα σημαντικό να δίνονται απλά προγράμματα προπόνησης ιδίως σε νεαρούς αθλητές/τριες. Άλλες φορές, πάλι, είναι καλύτερο οι αθλητές/τριες να αντιλαμβάνονται πρώτα τη φιλοσοφία και τη στρατηγική της προπόνησης που χρησιμοποιείται πριν καν αρχίσουν να προπονούνται.

			Προσωπικά, έχω αντιληφθεί από τη δική  μου αθλητική, διδακτική και προπονητική πορεία ότι τα σημαντικότερα τα πράγματα που μπορείς να κάνεις με τους αθλητές σου είναι ο σχεδιασμός  για το μέλλον, η θέση στόχων και η προσπάθεια που κάνεις για να τους κατακτήσεις, παρά η  προπόνηση. Για αυτό το λόγο θα πρέπει η προπόνηση να αντιμετωπίζεται ως ολότητα που έχει αρχή, μέση και τέλος και αποτελείται από διαφορετικά επιμέρους επίπεδα-προπονήσεις.

			Ιδιαίτερα στην προπόνηση νεαρών ηλικιακά αθλητών/τριων το να γνωρίζεις το «γιατί» που κρύβεται πίσω από το «τι», δηλαδή τα πράγματα που κάνεις στην προπόνηση ή στο μάθημα στο σχολείο, είναι πολύ σημαντικό.

			Επιπλέον, η κατανόηση των καθολικών νόμων της ανάπτυξης που κυβερνούν όλη την ανθρώπινη ανάπτυξη και βελτίωση των δεξιοτήτων και η εφαρμογή του προγραμματισμού για τους νέους αθλητές θα σας επιτρέψει  να δημιουργήσετε τα ειδικά προγράμματα που είναι συμβατά με τη δεδομένη κατάστασή σας.

			Όταν κάποιος δουλεύει με νεαρούς αθλητές/τριες, πρέπει να είναι σε θέση να κατανοήσει και να γνωρίζει όλα τα περιεχόμενα, τα επίπεδα που είναι σημαντικά για κάθε προπόνηση είτε αυτή γίνεται στο σχολικό αθλητισμό είτε στο σωματειακό αθλητισμό είτε διασκέδαση στον αθλητισμό αναψυχής. 

			Η κίνηση είναι το πρώτο και το σημαντικότερο στοιχείο σε κάθε σχεδιασμό προπόνησης. Στο κάθε πρόγραμμα προπόνησης της πετοσφαίρισης αυτή είναι το στοιχείο που θα πρέπει να αναδεικνύεται συνεχώς. Αν και η προηγούμενη πρόταση φαντάζει απλοϊκή και δεν είναι εφεύρημα κανενός μεγαλοφυούς ανθρώπου, εντούτοις θα μείνετε έκπληκτοι πόσες φορές αυτό παραβιάζεται. Παρατηρήστε ως εξωτερικός παρατηρητής μια προπόνηση μιας ομάδας ή ένα μάθημα σε ένα σχολείο και δείτε πόσες φορές τα παιδιά ή οι αθλητές κινούνται. Τα παιδιά και οι έφηβοι δεν πρέπει να παραμένουν σε ένα γυμναστήριο, σε μια αίθουσα βαρών, σε ένα περιβάλλον γεμάτο από μηχανές που θα τους βοηθήσουν να βελτιώσουν τη δύναμή τους. Η απλή παρατήρηση στο φυσικό τους περιβάλλον δείχνει το εξής: Κινούνται ακατάπαυστα. 

			Αυτή η επιθυμία ενός παιδιού να παίξει, να τρέξει , να πετάξει ή να κλωτσήσει μια μπάλα είναι έμφυτη και δεν είναι ένα προϊόν μιας σύγχρονης «ασθένειας», όπως καθορίζεται από τη σύγχρονη κοινωνία.

			Η νευρολογία της ανθρώπινης αύξησης και ανάπτυξης δείχνει ότι κατά τη διάρκεια των αρχικών περιόδων ζωής, το κιναισθητικό μας σύστημα σταθερά «συλλέγει» πληροφορίες. Οι νέοι, δηλαδή, μαθαίνουν συνεχώς, εξερευνούν καινούριες κινήσεις, δεξιότητες, ανακαλύπτουν πράγματα από το περιβάλλον τους και αντιμετωπίζουν καταστάσεις. Αυτό, ιδίως στην παιδική ηλικία, σημαίνει ότι τα παιδιά θα πρέπει να καθοδηγούνται από έναν συνεχώς μεταβαλλόμενο, κιναισθητικό τρόπο εκμάθησης, πράγμα που απαιτεί από τους προπονητές τη συνεχή εισαγωγή νέων στοιχείων σε κάθε προπόνηση με μεταβαλλόμενες συνθήκες. Αυτή η πραγματικότητα πρέπει να ενισχυθεί μέσα από συστήματα προπόνησης νέων αθλητών που θα περιλαμβάνουν προπονητικά, παιδαγωγικά στοιχεία, καθώς και στοιχεία αθλητικής ψυχολογίας.

			Εάν το προπονητικό σας πρόγραμμα για νέους αθλητές περιλαμβάνει την κίνηση και την παραγωγή της δύναμης μέσω ενός ανεξέλεγκτου και ελεύθερου τρόπου, με παιδαγωγικά στοιχεία (π.χ. ανακαλυπτική μάθηση)  και με στοιχεία  αθλητικής ψυχολογίας (π.χ. θεωρία των στόχων) τότε σίγουρα είστε στο σωστό δρόμο. 

			Η λάμψη και οι δημόσιες σχέσεις με τον τύπο ή τους δημοσιογράφους είναι καλές για να τραβήξουν την προσοχή, αλλά δεν ωφελούν τους μακροπρόθεσμους στόχους. Ειλικρινά - ακόμη και να είστε μεγάλος προπονητής, δεν αρκεί αυτό από μόνο του. Μερικές φορές θα πρέπει να αντιμετωπίσετε το γεγονός ότι υπάρχουν άνθρωποι που δεν σας συμπαθούν και σας αντιμετωπίζουν αρνητικά. Για αυτό το λόγο αναπτύξτε και καλλιεργήστε τις σχέσεις. Δώστε την δέουσα προσοχή στους ανθρώπους που μπορείτε να βοηθήσετε. Μεταχειριστείτε τους όπως μεταχειρίζεστε την οικογένειά σας, με σεβασμό και αγάπη. Ενσωματώστε αυτές τις αξίες ώστε να γίνετε ένας μεγάλος προπονητής. Εργαστείτε ακούραστα για να βοηθήσετε τους παίκτες σας να κατακτήσουν αυτά που τους αξίζουν, να πάρουν το αποτέλεσμα που επιθυμούν. 

			Κάντε αυτά τα δύο πράγματα και οι άνθρωποι θα σας ακολουθήσουν. Ο ένας μετά τον άλλο, θα έρθουν σε σας, επειδή όλοι θέλουν να τους συμπεριφέρονται με αυτόν τον τρόπο.

			 «Τεστάρετε» πάντα τους νέους αθλητές σας; Μετράτε την ταχύτητά τους; Αξιολογείτε τη δύναμή τους; Την ευελιξία τους; Αλλά για ποιο λόγο; Ξέρετε ότι οι περισσότεροι προπονητές δεν μπορούν να απαντήσουν σε αυτή την ερώτηση; Κάνουν τα τεστ επειδή σκέφτονται ότι είναι υποχρεωμένοι να τα κάνουν. Ότι πρέπει δηλαδή να τα κάνουν προκειμένου να παρουσιάσουν «αποτελέσματα». Αλλά οι πραγματικοί λόγοι είναι άλλοι:

			Πιστεύω ότι όλοι οι πληθυσμοί πρέπει να αξιολογούνται, οι αθλητές στο γενικό πληθυσμό, τα παιδιά. Οι αξιολογήσεις για τα παιδιά πρέπει να σχεδιαστούν με έναν τρόπο διασκεδαστικό και προσεκτικό λαμβάνοντας υπόψη τις βασικές αρχές της προπονητικής. Τα παιδιά είναι ανταγωνιστικά, έτσι προσφέρετέ τους ένα περιβάλλον που θα τους επιτρέψει να παίξουν, να διασκεδάσουν και να ανταγωνίζονται συγχρόνως.

			Στόχος δεν είναι η απόδοση αλλά το αποτέλεσμα. Πρέπει να στοχεύεις στο να ακολουθούν οι αθλητές σου τη σωστή κατεύθυνση, εκείνη που θα τους βοηθήσει ουσιαστικά  να αναπαράγουν καλή απόδοση για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα και όχι να στοχεύεις στα βραχέα αποτελέσματα.

			Θα πρέπει να γίνει κατανοητό από όλους τους ενδιαφερόμενος για την πετοσφαίριση είτε είναι αθλητές είτε γονείς, προπονητές Κ.Φ.Α., παράγοντες κ.λ.π., ότι ένα μακροπρόθεσμο αθλητικό πρότυπο ανάπτυξης παρέχει το μέγιστο όφελος σε έναν αναπτυσσόμενο αθλητή τόσο σε φυσικές όσο και σε ψυχολογικές πτυχές. Το μακροπρόθεσμο αθλητικό πρότυπο ανάπτυξης στοχεύει να βελτιστοποιήσει την απόδοση αργά και να εξοπλίσει το νέο αθλητή με τις θεμελιώδεις δεξιότητες που είναι απαραίτητες για το παιχνίδι είτε σε ερασιτεχνικό επίπεδο είτε στον υψηλής κατηγορίας αθλητισμό. Σκοπεύει, επίσης, να μεγιστοποιήσει τα πιθανά αθλητικά οφέλη σε βάθος χρόνου, ώστε να δοθεί η δυνατότητα στους αθλητές/τριες να εμβαθύνουν, να εμπεδώσουν καλύτερα και να βελτιώσουν ποιοτικά τις διάφορες τεχνικές που απαιτούνται από το άθλημα .

			Όπως οι προπονητές, έτσι και οι καθηγητές φυσικής αγωγής πρέπει να γνωρίζουν τις παγίδες της πρόωρης ειδίκευσης των νεαρών αθλητών/τριών.  Παρ’ όλη την πληθώρα των στοιχείων που δείχνουν ότι η πρόωρη ειδίκευση μπορεί να οδηγήσει στα υψηλότερα επίπεδα ουδετεροποίησης και αθλητικής εγκατάλειψης, πολλοί προπονητές θεωρούν ότι είναι ο μόνος τρόπος οι αθλητές να μπορέσουν να φθάσουν τις 10.000 ώρες συνολικής προπόνησης, είναι να αρχίσουν την ειδίκευση σε μια εξαιρετικά νεαρή ηλικία. Συγκεκριμένα, στο βόλεϊ χρειάζονται 5.000 επαναλήψεις σε κάθε τεχνική δεξιότητα σύμφωνα με στοιχεία-οδηγίες των αμερικανικών ομοσπονδιών.

			Μια πρόσφατη έρευνα, στην οποία οι ερευνητές ανέλυσαν αναδρομικά τα στοιχεία προπόνησης και απόδοσης από ένα δείγμα 148 «ελίτ» και 95 «σχεδόν-ελίτ» Δανών αθλητών στην πάροδο του χρόνου, τεκμηριώνει περαιτέρω τις παραπάνω προτάσεις (Moesch, Elbe, Haube & Wikman, 2011). Ως αθλητές ελίτ ορίστηκαν εκείνοι που βρίσκονταν στους 10  κορυφαίους σε ένα παγκόσμιο πρωτάθλημα ή που είχαν μια νίκη ή ένα μετάλλιο σε ένα ευρωπαϊκό πρωτάθλημα. Αυτοί οι αθλητές συγκρίθηκαν με τους αθλητές σχεδόν-ελίτ, τον οποίων η απόδοσή τους σύμφωνα με τους ερευνητές ανήκε στην κατηγορία των ελίτ αθλητών χωρίς, όμως, να έχουν επιτύχει κάποια  αντίστοιχη διάκριση. Χρησιμοποιώντας ένα ερωτηματολόγιο οι ερευνητές έθεσαν στους συμμετέχοντες διάφορες ερωτήσεις σχετικά με τις ώρες προπόνησης  την εβδομάδα στις διάφορες ηλικίες ανάπτυξης, καθώς και  ερωτήσεις σχετικά με την αθλητική συμμετοχή και την απόδοσή τους. Τα στοιχεία συγκρίθηκαν με απλά τεστ μέσης τιμής ενώ χρησιμοποιήθηκε η λογιστική παλινδρόμηση για να προσδιορίσει εάν η κατάσταση της  προπόνησης  (μακροπρόθεσμη γενική προπόνηση εναντίον της πρόωρης ειδίκευσης) ήταν προφητική της ταξινόμησης ενός αθλητή ως «ελίτ».

			Οι σχεδόν ελίτ αθλητές συσσώρευσαν πραγματικά περισσότερες ώρες προπόνησης από τους αθλητές ελίτ πριν από την ηλικία των 15 ετών. Κατά ηλικία των 18 ετών οι αθλητές ελίτ είχαν συσσωρεύσει έναν ίσο αριθμό ωρών προπόνησης σε σχέση με τους σχεδόν ελίτ αθλητές. Από την ηλικία 18-21 οι αθλητές ελίτ συσσώρευσαν περισσότερες ώρες κατάρτισης απ’ ό, τι οι σχεδόν ελίτ αθλητές. Οι αθλητές ελίτ ανέφεραν ότι πέρασαν τα σημαντικά σημεία στη σταδιοδρομία τους (πρώτος αγώνας, χρονολογία έναρξης ενός αθλήματος) σε μεταγενέστερες ημερομηνίες από τους σχεδόν ελίτ αθλητές. Τα συμπεράσματα της μελέτης είναι σχεδόν πειστικά. Η ομάδα των ελίτ αθλητών έτεινε να αφιερώνει πολύ λιγότερο χρόνο στις νεαρές ηλικίες σε προπόνηση πρόωρης ειδίκευσης. Επιπλέον, η πρόωρη ειδίκευση βρέθηκε να είναι πιθανός προάγγελος της ταξινόμησης του αθλητή ως σχεδόν ελίτ. 

			Με άλλα λόγια, ενώ η πρόωρη ειδίκευση μπορεί να ήταν ευεργετική στη γενική απόδοση, ιδίως στη μικρή ηλικία, εντούτοις οι αθλητές αυτοί δεν έδειξαν να υπερέχουν σε σχέση με τους αθλητές που προπονούνταν εστιασμένοι στην πολύπλευρη αθλητική ανάπτυξη και απέφευγαν τις υψηλές τεχνικές ικανότητες, την ένταση, και την εξειδικευμένη προετοιμασίας, έως ότου οι θεμελιώδεις δεξιότητες που ήταν απαραίτητες για το άθλημά τους ήταν σωστά αναπτυγμένες.

			H έρευνα υποστηρίζει ότι λαμβάνοντας υπόψη την καλύτερη απόδοση στο συνολικό διάστημα μιας αθλητικής σταδιοδρομίας οι καλύτερες επιδόσεις εμφανίζονται στους αθλητές που προπονούνταν εστιασμένοι στην πολύπλευρη αθλητική ανάπτυξη. Τα αποτελέσματα συμφωνούν  και με τους Balyi και Hamilton (2009), όπου οι αθλητές/τριες πρέπει να συσσωρεύσουν μεγάλα ποσά προπονητικών ωρών ώστε να φτάσουν σε μια θέση ελίτ, αλλά ότι η κρίσιμη στιγμή έναρξης ενός αθλήματος μπορεί να μην είναι στην αρχή της σταδιοδρομίας τους. Μάλλον, προτείνεται ότι μετά από μια περίοδο μεγάλης διαφοροποίησης στις αθλητικές προσπάθειες και δοκιμές σε διαφορετικά αθλήματα, οι αθλητές θα είναι τελικά επιτυχέστεροι. Η πραγματικότητα είναι ότι πολλοί λίγοι από αυτούς που προπονούμε θα φθάσουν στην ελίτ των αθλητών, θα διεκδικήσουν μια θέση στις εθνικές ομάδες αλλά όλοι οι αθλητές, με τους οποίους εργαζόμαστε, αξίζουν τον καλύτερο προγραμματισμό και την προπόνηση που μπορούμε να τους παρέχουμε.

			Τα πρόσφατα ερευνητικά δεδομένα σχετικά με την πρόωρη αθλητική ειδίκευση κόντρα στη μακροπρόθεσμη αθλητική ανάπτυξη υποστηρίζουν ότι το μακροπρόθεσμο αθλητικό πρότυπο ανάπτυξης, παρέχει το μέγιστο όφελος σε έναν αναπτυσσόμενο αθλητή τόσο σε φυσικές όσο και σε ψυχολογικές πτυχές. Πρόσφατα, ερευνητές παρουσίασαν τα αποτελέσματα της μελέτης τους σχετικά με τους κινδύνους της αθλητικής ειδίκευσης και ταχείας ανάπτυξης στους νέους αθλητές στην αμερικανική ιατρική κοινωνία για την ετήσια συνάντηση αθλητικής ιατρικής στη Σωλτ Λέικ Σίτυ, στη Γιούτα (Jayanthi, Pinkham & Luke, 2011). Τα αποτελέσματα, επεξηγούν περαιτέρω τους απτούς κινδύνους τραυματισμού που οι νέοι αθλητές/τριες εκτίθενται όταν εφαρμόζουν στην προπόνησή τους το πρόωρο πρότυπο ειδίκευσης, μετά από προτροπή των γονέων ή/και των προπονητών τους. Στην παραπάνω έρευνα συμμετείχαν 154 αθλητές/τριες (92 αγόρια και 62 κορίτσια) με μέσο όρο ηλικίας 13 ετών. Οι αθλητές/τριες που είχαν τραυματιστεί (85 αθλητές/τριες) συμπλήρωσαν ένα ερωτηματολόγιο για να καθορίσουν περαιτέρω το συγκεκριμένο τραυματισμό τους και τις ιδιαίτερες συνήθειες στην προπόνησή τους. Τα αποτελέσματα για τους τραυματισμένους αθλητές συγκρίθηκαν με την ατραυμάτιστη ομάδα ελέγχου (69 αθλητές). 

			Οι ερωτήσεις επικεντρώνονταν στο εάν οι αθλητές διέθεταν περισσότερο από 75% του χρόνου τους σε ένα άθλημα αποκλειστικά, εάν η συμμετοχή σε άλλες δραστηριότητες διακόπηκε προκειμένου να εστιαστούν σε ένα άθλημα μόνο, εάν συμμετέχουν σε άλλες προπονήσεις πρακτικές, παιχνίδια, κ.λ.π., εάν προπονούνταν για περισσότερο από οκτώ μήνες το έτος και εάν η αγωνιστική περίοδος υπερέβη σε διάρκεια τους έξι μήνες το χρόνο.

			Μετά από τη συλλογή και την ανάλυση δεδομένων βρέθηκε ότι οι τραυματισμένοι αθλητές διέθεσαν τις περισσότερες ώρες τους ανά άθλημα την εβδομάδα (19.8 ώρες την εβδομάδα εναντίον 17 ωρών την εβδομάδα). Επιπλέον, οι τραυματισμένοι αθλητές πέρασαν περισσότερες ώρες την εβδομάδα στον οργανωμένο αθλητισμό (11 ώρες την εβδομάδα εναντίον 8.8 ωρών την εβδομάδα). Ο μέσος όρος ατραυμάτιστων αθλητών/τριων που δεν έκαναν εξειδικευμένη προπόνηση ήταν 2.75. Τέλος, υπολογίστηκε ότι οι τραυματισμένοι αθλητές, κατά μέσο όρο 3.49., προπονούνταν εξειδικευμένα.
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			2. Γενικές αρχές προπόνησης

			2.1. Γενική και Ειδική προπόνηση

			Είναι γνωστό και γενικά παραδεκτό ότι στον αθλητισμό απαιτείται ο κάθε παίκτης/τρια να έχει ένα καλό επίπεδο φυσικής κατάστασης ώστε να μπορέσει μετά στα επόμενα στάδια να εξειδικεύσει περισσότερο τις διάφορες μορφές δύναμης που απαιτούνται από τη φύση του αθλήματος, στη δική μας περίπτωση την πετοσφαίριση.

			Οι γενικοί στόχοι της βασικής προπόνησης είναι η ανάπτυξη μιας σύνθετης δύναμη που μπορεί να βοηθήσει από αρχάριους και παιδιά έως προχωρημένους αθλητές σε όλους τους τομείς. Γενικά, σε όλα τα επίπεδα είτε αναφερόμαστε στο σχολικό αθλητισμό είτε αναφερόμαστε σε δραστηριότητες ελεύθερου χρόνου είτε μιλάμε για αγωνιστικό αθλητισμό δεν μπορεί να γίνει τίποτα χωρίς την ύπαρξη της βασικής προπόνησης. Απλώς αυτό που αλλάζει κατά περίπτωση είναι οι εντάσεις, η συχνότητα, η χρονική διάρκεια  και  ο όγκος της βασικής προπόνησης, π.χ. ανάμεσα στο σχολικό αθλητισμό υπάρχει το 45΄του σχολείου δύο φορές την εβδομάδα ενώ στον αγωνιστικό αθλητισμό υπάρχει η δυνατότητα για καθημερινή 2ωρη προπόνηση.

			Ακολουθεί μια διαφοροποιημένη εξειδικευμένη ανάπτυξη μέσω των διάφορων μορφών προπόνησης της δύναμης όπου σύμφωνα με τους Grosser και Starischka, (2000) οι μορφές της μέγιστης δύναμης, ταχυδύναμης, αντιδραστικής δύναμης και αντοχής στη δύναμη μπορούν να αναπτυχθούν με εξειδικευμένες ή μη εξειδικευμένες ασκήσεις.

			Τέλος, κυρίως όταν αναφερόμαστε στην πετοσφαίριση, κατά τη διάρκεια της αγωνιστικής περιόδου  έχουμε την ειδική προπόνηση δύναμης μέσω αγωνιστικά εξειδικευμένων ασκήσεων ατομικών ή ομαδικών, οι οποίες σκοπό έχουν να σταθεροποιήσουν και να διατηρήσουν τα οφέλη που αποκομίσθηκαν κατά τη διάρκεια της προετοιμασίας  της προαγωνιστικής περιόδου.

			2.2 Προσδιορισμός των προπονητικών παραγόντων

			Η προπόνηση στην πετοσφαίριση διέπεται από ορισμένους κανόνες τους οποίους ο προπονητής πρέπει να γνωρίζει για να υπάρχει η αποτελεσματικότητα της προπόνησης και να αποδίδει ο αθλητής/τρια και η ομάδα. Οι παρακάτω αναφερόμενοι προπονητικοί κανόνες δεν πρέπει να εξετάζονται μεμονωμένα αλλά ως σύνολο. Αρωγός στην προσπάθεια που καταβάλλει ο προπονητής είναι τα διάφορα προπονητικά μέσα οργανωτικής- υλικοτεχνικής-πληροφοριακής μορφής για την καλύτερη διεξαγωγή της προπόνησης.

			Παρακάτω θα αναλυθούν οι ακόλουθες γενικές αρχές προπόνησης (Martin, Carl, & Lehnertz, 2000).

			
					ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑΣ: ο προπονητής πρέπει να επιδρά άμεσα με τους παίκτες/τριες, ώστε οι τελευταίοι να ακολουθούν συνειδητά τις εντολές-ασκήσεις και τα παραγγέλματά του  μέσα στην προπόνηση και στον αγώνα. Οι παίκτες/τριες κατανοούν με αυτό το τρόπο απόλυτα τους στόχους και το πρόγραμμα της προπόνησης έτσι ώστε να μεγιστοποιήσουν την απόδοσή τους. Μεγάλο ρόλο στην ενίσχυση της συνειδητότητας διαδραματίζουν τα κίνητρα που μπορεί να είναι α. εξωτερικά (από τον προπονητή, τους παράγοντες, τους φιλάθλους κ.λ.π.), και β. εσωτερικά (προερχόμενα από τον ίδιο τον προπονητή).

					ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΠΑΡΑΣΤΑΤΙΚΟΤΗΤΑΣ:  αναφέρεται στην κατανόηση των φαινομένων και την απόκτηση των κινητικών παραστάσεων για δραστηριοποίηση που είναι απαραίτητες στην πετοσφαίριση. Η κατανόηση των κινητικών παραστάσεων στην πετοσφαίριση διευκολύνεται με τη χρησιμοποίηση από τον προπονητή α. οπτικών μέσων (βίντεο, φωτογραφίες, σχέδια στον πίνακα κ.λ.π.) και β. ακουστικών μέσων (χρήση λόγου, παραγγελμάτων, κόρνας, σφυρίχτρας κ.λ.π.).

					 ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΤΙΚΟΤΗΤΑΣ: αναφέρεται στη σωστή αναλογία ανάμεσα στην απαίτηση του προπονητή για επιθυμητή εκτέλεση μιας άσκησης ή μιας σειράς ασκήσεων και στη δυνατότητα που έχουν οι παίκτες/τριες της ομάδας αντικειμενικά να εκτελέσουν την άσκηση-ασκήσεις. Ο προπονητής κατά την εκπόνηση του προπονητικού του προγράμματος πρέπει να λαμβάνει υπόψη του παράγοντες όπως:α. την ηλικία των παικτών/τριών,
β. την υγεία των παικτών/τριών,
γ. την προπονητική κατάστασή τους,
δ. την ατομική ικανότητα εκτέλεσης ασκήσεων των παικτών/τριών, και 
 ε. τις περιβαλλοντικές συνθήκες μέσα στο γήπεδο κ.λ.π.


					 ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΕΝΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: αναφέρεται στην απόκτηση μιας γρήγορης, σταθερής και καλής απόδοσης από τους παίκτες/τριες, όπου επιβάλλεται η σωστή χρήση όλων των παραγόντων που συνθέτουν μια προπόνηση, όπως φυσική κατάσταση, τεχνική, τακτική, ατομική – ομαδική στρατηγική κ.λ.π. Στον προγραμματισμό της προπόνησης περιλαμβάνονται παράγοντες όπως η περιοδικότητα και η  ημερήσια προπόνηση.

					ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΑΝΟΔΙΚΗΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ: αναφέρεται στην  απόκτηση μιας καλής απόδοσης όπου απαιτείται μια συνεχής και ανοδική προσπάθεια στην προπόνηση. Είναι γεγονός ότι ένας παίκτης όταν προπονείται με τις ίδιες επιβαρύνσεις δεν μπορεί να σημειώσει πρόοδο. Έτσι, απαιτείται η χρήση αυξανόμενων επιβαρύνσεων στα προπονητικά προγράμματα για τη βελτίωση της απόδοσης.

					ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΓΕΝΙΚΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ: αναφέρεται στην εξειδίκευση των παικτών/τριών. Πριν ειδικευτεί σε κάποια θέση κάποιος παίκτης/τρια μας, κυρίως στην εφηβική ηλικία των 15-17 ετών, είναι απαραίτητο να εξασκηθεί πολύπλευρα και σε αλλά αθλήματα εκτός της πετοσφαίρισης. Με αυτό το τρόπο βιώνει και άλλες κινητικές εμπειρίες που δεν πραγματοποιεί στην πετοσφαίριση αλλά, παράλληλα, βοηθάει την αμφίπλευρη σωματική του ανάπτυξη.

					ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗΣ: ο προπονητής σε συνεργασία με τον παίκτη/τρια είναι υπεύθυνος για την ανάθεση του κατάλληλου ρόλου του (εξειδίκευση) σε μια ομάδα πετοσφαίρισης. Συνήθως, η ειδίκευση σε κάποια θέση (ακραίος, κεντρικός, πασαδόρος) ακολουθεί τον παίκτη/τρια κάθε στιγμή στη μετέπειτα αγωνιστική του καριέρα.

					ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΣΗΣ: ο προπονητής σε μια αγωνιστική ομάδα πρέπει να χρησιμοποιεί στην προπόνησή του, όπου και όταν μπορεί, εξατομικευμένη ατομική προπόνηση για κάθε παίκτη/τρια του. Με αυτό τον τρόπο προσπαθεί να εκμεταλλευτεί τα δυνατά σημεία και τα προτερήματα του κάθε παίκτη/τριάς του, ενώ παράλληλα  προσπαθεί να βελτιώσει τα αδύνατα σημεία των παικτών/τριών της ομάδας του.

					ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΙΣΗΣ ΜΕΤΑΧΕΙΡΙΣΗΣ ΤΩΝ ΠΑΙΚΤΩΝ: είναι γεγονός ότι μια ομάδα πετοσφαίρισης έχει σαν αρχηγό τον προπονητή, που είναι υπεύθυνος για τις αποφάσεις και την αγωνιστική πρόοδο των παικτών/τριών. Η διοίκησή του πρέπει να διέπεται από πνεύμα συνεργασίας, αξιοκρατίας και δικαιοκρισίας με τον εκλεγμένο αρχηγό της ομάδας και τους παίκτες.

			

			2.3 Προπονητικά μέσα

			Ως προπονητικά μέσα στην πετοσφαίριση ορίζονται όλα εκείνα τα εξωτερικά στοιχεία και αντικείμενα που χρησιμοποιούνται από τον προπονητή για να βοηθήσουν στην αποδοτικότητα της προπονητικής διαδικασίας. Μπορούμε να διακρίνουμε τρία (3) είδη προπονητικών μέσων:

			
					οργανωτικής μορφής,

					πληροφοριακής μορφής,

					υλικοτεχνικής μορφής.

			

			Στα προπονητικά μέσα οργανωτικής μορφής εντάσσονται όλα τα τυπικά μέτρα που χρησιμοποιούνται στην προπόνηση ή στον αγώνα και είναι α. η ώρα έναρξης της προπόνησης ή του αγώνα, β. η συμπεριφορά των παικτών/τριών στην προπόνηση ή στον αγώνα, γ. το προπονητικό πλάνο, δ. το είδος, η διάρκεια και η μορφή των ασκήσεων (ασκήσεις προετοιμασίας, αγωνιστικές ασκήσεις κ.λ.π.).

			Στα προπονητικά μέσα πληροφοριακής μορφής εντάσσονται όλα εκείνα τα στοιχεία που έχει στη διάθεσή του ο προπονητής για να επικοινωνήσει με τον κάθε παίκτη/τρια μεμονωμένα και με την ομάδα γενικότερα. Αυτά είναι α. κιναισθητικά (απτή καθοδήγηση από τον προπονητή κατά τη διάρκεια των ασκήσεων), β. προφορικού λόγου (ομιλία πριν, κατά τη διάρκεια και μετά την προπόνηση ή τον αγώνα με μέσο την περιγραφή συνολικών ή μεμονωμένων κινήσεων των παικτών/τριών της ομάδας σε τεχνικοτακτικό επίπεδο), γ. οπτικά (με τη χρήση βίντεο, σλάιντς ή με παρακολούθηση αγώνων ομάδων ιδίας ή καλύτερης κατηγορίας).

			Στα προπονητικά μέσα υλικοτεχνικής μορφής εντάσσονται όλα εκείνα τα στοιχεία που είναι απαραίτητα για τη σωστή διεξαγωγή της προπόνησης ή του αγώνα και είναι οι μπάλες, το δίχτυ, η  σφυρίχτρα, οι ιατρικές μπάλες, τα  σκαμπό κ.λ.π.

			2.4 Προπονητικές μεθόδοι

			Με τον όρο προπονητικές μέθοδοι στην πετοσφαίριση εννοούμε τη συστηματική κατάταξη των ασκήσεων και την ένταξή τους στο ετήσιο προπονητικό μας πλάνο έχοντας σαν βάση τις βιολογικές και παιδαγωγικές αρχές της προπόνησης. Οι προπονητικές μας μέθοδοι προσδιορίζονται και καθορίζονται από τον στόχο της προπόνησης και τον ομαδικό στόχο που έχουμε θέσει, τα μεγέθη της επιβάρυνσης και τα προπονητικά μέσα. Οι συνηθέστερες προπονητικές μέθοδοι στην πετοσφαίριση είναι:

			α. η μέθοδος διάρκειας,

			β. η μέθοδος των επαναλήψεων,

			γ. η μέθοδος της εκτεταμένης διαλειμματικής εργασίας,

			δ. η μέθοδος της εντατικής διαλειμματικής εργασίας,

			ε. η σφαιρική και αναλυτική μέθοδος για τη βελτίωση των τεχνικών δεξιοτήτων,

			στ. η μέθοδος έλεγχου, και 

			ζ. η αγωνιστική μέθοδος με τη χρήση ασκήσεων μεμονωμένων αγωνιστικών επεισοδίων ή καταστάσεων από τον αγώνα, καθώς και οι φιλικοί αγώνες.

			2.5 Προπονητικοί στόχοι

			2.5.1 Βιολογικές παράμετροι προπόνησης: η επιβάρυνση

			Ως επιβάρυνση ορίζεται το πολύπλευρο μέγεθος των προσπαθειών που καταβάλλει ένας παίκτης στην προπόνηση ή τον αγώνα, οι οποίες συνολικά τείνουν να διευρύνουν τα φυσικά του όρια. Ο υπολογισμός των ορίων ενός παίκτη/ μιας παίκτριας δεν μπορεί να υπολογισθεί με απόλυτη ακρίβεια. Στην πετοσφαίριση δυσχεραίνεται περισσότερο το έργο του υπολογισμού της επιβάρυνσης εξαιτίας της πολυπλοκότητας, της πολυπαραγοντικότητας και της πολλαπλής κινητικής έκφρασης του αθλήματος. Η προπονητική επιβάρυνση εκφράζεται και καθορίζεται από τον όγκο της κινητικής δραστηριότητας που επιβάλλεται από τους εκπαιδευτικούς στόχους της προπόνησης ή του αγώνα. Η προπονητική επιβάρυνση έχει μεγάλη σχέση με τους άμεσους στόχους που θέτει ένας παίκτης ή μια ομάδα.

			2.5.2 Διαχωρισμός της προπονητικής επιβάρυνσης

			Οι μεμονωμένες κινήσεις του κάθε παίκτη/τριας αθροιζόμενες σε ένα σύνολο συνθέτουν ένα ορατό αποτέλεσμα για τον παίκτη και την ομάδα. Αυτό το αποτέλεσμα είναι η συνισταμένη εσωτερικών και εξωτερικών λειτουργιών και για αυτόν το λόγο  διαχωρίζουμε την προπονητική επιβάρυνση σε:

			 α. εσωτερική επιβάρυνση (αφορά τις οργανικές λειτουργίες του σώματος του παίκτη),

			 β. εξωτερική επιβάρυνση (αφορά τις φυσικές κινήσεις που πραγματοποιεί ένας παίκτης/τρια στην προπόνηση ή στον αγώνα).

			2.5.2.1 Εσωτερική προπονητική επιβάρυνση

			Η εσωτερική προπονητική επιβάρυνση καθορίζεται από το βαθμό ενεργοποίησης των διάφορων συστημάτων, μυϊκών ομάδων και οργάνων του σώματος του παίκτη/τριας, όπως επίσης και από τις ενεργειακές δαπάνες που οδηγούν μέσα από την προπόνηση σε καρδιοαναπνευστικές, νευρομυϊκές, μορφολογικές κ.λ.π. προσαρμογές.

			2.5.2.2 Εξωτερική προπονητική επιβάρυνση

			Η εξωτερική επιβάρυνση ταυτίζεται με τους άμεσους προπονητικούς στόχους, καθορίζεται και υπολογίζεται από τον αριθμό των επαναλήψεων της προσπάθειας, των μονάδων μέτρησης του χρόνου και από τη μονάδα μέτρησης των μεγεθών του χώρου.

			2.6 Συνιστώσες της επιβάρυνσης

			Παρακάτω θα αναλυθούν οι συνιστώσες της επιβάρυνσης ο οποίες είναι :

			α.	Η συνθετότητα, 

			β.	Η έκταση της προπόνησης,

			γ.	Ο όγκος της επιβάρυνσης,

			δ.	Η ένταση της επιβάρυνσης,

			ε.	Η διάρκεια επαναλήψεων μιας άσκησης,

			στ.	Η πυκνότητα της προπόνησης,

			ζ.	Η συνολική προπονητική επιβάρυνση, και

			η.	Η προπονητική συχνότητα.

			2.6.1 Συνθετότητα

			Η συνθετότητα αναφέρεται στη συντονιστική ικανότητα των μεμονωμένων κινήσεων και ασκήσεων που μπορεί να πραγματοποιήσει ένας παίκτης/τρια. Η συνθετότητα επηρεάζεται από:

			α. τη σταδιακή παράθεση στοιχείων τεχνικής, όπου με τις διάφορες μορφές παραλλαγής κινήσεων ή μιας άσκησης παρουσιάζεται διαφορετικός βαθμός δυσκολίας (π.χ. σερβίς χωρίς άλμα και σερβίς με άλμα).

			β. αυξημένη πολυπλοκότητα, όπου χρησιμοποιούνται πολλά διαφορετικά τεχνικά στοιχεία κάτω από συνθήκες αυξημένης ταχύτητας και πολυπλοκότερης χωροχρονικής σχέσης (π.χ. υποδοχή του επιθετικού σερβίς με άλμα από έναν παίκτη/τρια και μετά επίθεση δεύτερου χρόνου από τον ίδιο απέναντι σε μονό ή διπλό μπλοκ).

			2.6.2 Έκταση της προπόνησης

			Η έκταση της προπόνησης μετριέται σε χρονικές μονάδες (ώρες, λεπτά) και υπολογίζεται εύκολα σε κάθε στάδιο του ετήσιου προγραμματισμού (μεσόκυκλος, μικρόκυκλος, προπονητική μονάδα). Η έκταση της προπόνησης εξαρτάται από:

			α. το επίπεδο της ομάδας (υψηλής κατηγορίας ή ομάδα τοπικού πρωταθλήματος),

			β. τις διαθέσιμες ώρες στο γήπεδο (Α΄ εθνική σε σχέση με ομάδες τοπικού πρωταθλήματος),

			γ. τους στόχους της ομάδας (πρωταθλητισμός ή ομάδα διασκέδασης, εκμάθησης δεξιοτήτων κ.λ.π..),

			δ. το πλαίσιο του προγραμματισμού της περιόδου προπόνησης (προαγωνιστική, αγωνιστική περίοδος ή περίοδος αποκατάστασης) κ.λ.π.

			2.6.3 Ο όγκος της επιβάρυνσης

			Ως όγκο της επιβάρυνσης ορίζουμε το άθροισμα των προσπαθειών που καταβάλλει ένας παίκτης/τρια  κατά τη διάρκεια μιας προπονητικής μονάδας. Σε αυτό το άθροισμα περιλαμβάνεται ο αριθμός των αλμάτων, των σερβίς, των υποδοχών, των αμυντικών προσπαθειών κ.λ.π. Ο όγκος της επιβάρυνσης δεν πρέπει να συγχέεται με τον αριθμό των επαναλήψεων που χαρακτηρίζει τον αριθμό των επαναλαμβανόμενων προσπαθειών σε ένα σετ μιας μεμονωμένης άσκησης.

			2.6.4 Ένταση της επιβάρυνσης

			Η ένταση της επιβάρυνσης είναι ένα ποιοτικό χαρακτηριστικό και εκφράζει το μέγεθος της προσπάθειας που καταβάλλει ένας παίκτης κάνοντας ένα άλμα στο καρφί ή στο μπλοκ, μια πτώση, μια άμυνα κ.λ.π. Η ένταση της επιβάρυνση καθορίζει, επίσης, το μηχανισμό παραγωγής ενέργειας που στηρίζει τη μυϊκή λειτουργία κατά τη διάρκεια της προσπάθειας (αναερόβιο ή αερόβιο).

			2.6.5. Διάρκεια των επαναλήψεων

			Η διάρκεια ενός αριθμού επαναλήψεων είναι καθοριστικής σημασίας για τον ανεφοδιασμό της μυϊκής εργασίας ενός παίκτη/τριας, έτσι:

			α. προπονητικά ερεθίσματα πολύ υψηλής έντασης, π.χ. μπλοκ στο κέντρο επιβάλλουν μικρής διάρκειας ασκήσεις (10- 20 δευτερόλεπτα),

			β. προπονητικά ερεθίσματα που στοχεύουν στην αντοχή, στην ταχύτητα –δύναμη, π.χ. άμυνες εδάφους επιβάλλουν χαμηλότερη ένταση και διατήρηση της προσπάθειας για μεγαλύτερο χρονικό διάστημα >3 λεπτών.

			2.6.6. Πυκνότητα της προπόνησης

			Η πυκνότητα της προπόνησης είναι η σχέση εργασίας και διαλειμματος μέσα στην προπονητική μονάδα στην πετοσφαίριση εξαρτάται και επηρεάζεται από:

			α. τη μεταβολή της διάρκειας των διαλειμμάτων μεταξύ των ασκήσεων,

			β. την παρεμβολή πρόσθετων καθηκόντων κατά τους νεκρούς χρόνους (π.χ 3 συμπαίκτες/τριες εκτελούν μια άσκηση για άμυνα εδάφους, οι υπόλοιποι μαζεύουν μπάλες για να τις χρησιμοποιήσει ο προπονητής). Η παρεμβολή των πρόσθετων καθηκόντων στη διάρκεια των νεκρών προπονητικά χρόνων κατά την εκτέλεση μιας κύριας προπονητικής δραστηριότητας προκαλεί αύξηση της πυκνότητας. Επί παραδείγματι, δυο παίκτες/τριες που κάνουν πάσα με δάκτυλα με δυο μπάλες αυξάνουν την πυκνότητα της προπόνησης σε σχέση με το αν εκτελούσαν την ίδια άσκηση με μια μπάλα. Επίσης, αν κατά τα επιθετικά κτυπήματα (καρφιά) οι παίκτες εκτελούν ενδιάμεσα άμυνες εδάφους ή μπλοκ, τότε αυξάνεται η πυκνότητα της προπόνησης.

			γ. την αύξηση ή μείωση του αριθμού των διαλειμμάτων. Η μεταβολή της διάρκειας του χρόνου του διαλειμματος είναι ένα μέγεθος που αυξάνεται όταν ελαττώνεται η πυκνότητα της προπόνησης, επηρεάζοντας ταυτόχρονα τη συνολική επιβάρυνσή της. Με άλλα λόγια, όταν το διάλειμμα μικραίνει, τότε αυξάνεται η πυκνότητα της προπόνησης και η συνολική επιβάρυνση αφού αθροίζεται περισσότερος χρόνος εργασίας.

			Η πυκνότητα της προπόνησης πρέπει να είναι μειωμένη στην περίοδο προετοιμασίας και στον πρώτο μεσόκυκλό της (άρα είναι απαραίτητα πολλά διαλείμματα) και αυξημένη στον τρίτο μεσόκυκλο της ίδιας περιόδου (μικρά διαλείμματα).

			2.6.7. Η συνολική επιβάρυνση της προπόνησης

			Η συνολική επιβάρυνση της προπόνησης εκφράζεται από το πηλίκο του όγκου δια του χρόνου προπόνησης. Όταν ο στόχος είναι μεμονωμένος, μια συγκεκριμένη άσκηση, δηλαδή η επιβάρυνση, μπορεί να υπολογιστεί με ακρίβεια. Εξαιτίας της πολυπλοκότητας του αθλήματος ο υπολογισμός της συνολικής επιβάρυνσης είναι δύσκολος στην πετοσφαίριση. Η συνολική επιβάρυνση εξαρτάται από:

			α. τη διάρκεια του προπονητικού ερεθίσματος και του αριθμού των επαναλήψεων,

			β. την αύξηση ή τη μείωση των διαλειμμάτων μεταξύ των ασκήσεων (δηλαδή της πυκνότητας της προπόνησης),

			γ. τη συνολική αύξηση ή μείωση των διαλειμμάτων στην προπόνηση, και

			δ. την αύξηση ή μείωση της έντασης του ερεθίσματος.

			2.6.8. Η προπονητική συχνότητα

			Η προπονητική συχνότητα είναι το άθροισμα των προπονητικών μονάδων μέσα σε ένα καθορισμένο κύκλο (κυρίως αναφερόμαστε σε μικρόκυκλους μιας εβδομάδας)  ανάλογα με τις προπονητικές δυνατότητες της ομάδας, την κατηγορία της ομάδας, τον επιδιωκόμενο στόχο για τη σεζόν κ.λ.π. Η προπονητική συχνότητα στην πετοσφαίριση κυμαίνεται από τρεις (3) έως δώδεκα (12) φορές την εβδομάδα (Μπεργελές, 1993).

			2.7. Ανάπαυλα και προσαρμογές

			Κατά τη διάρκεια της  προπόνησης εξαιτίας των προσπαθειών που καταβάλλει ένας παίκτης/τρια, εξαντλούνται τα ενεργειακά του αποθέματα και επέρχεται η κόπωση. Η ανάπαυλα είναι απαραίτητη για να συνεχιστεί η προσπάθεια  χωρίς να μειωθεί η ποιότητα εκτέλεσης των κινήσεων. Η ανάπαυση χωρίζεται σε α. πλήρη παύση, και β. ενεργητική ανάπαυλα (με ενδιάμεσα παιχνίδια-ασκήσεις, κυρίως τεχνικής χαμηλής ή μέσης επιβάρυνσης).

			Η ανάπαυλα βοηθάει στην καλύτερη αξιοποίηση των προπονητικών χρόνων ενώ οι προσαρμογές του οργανισμού ενός παίκτη/τριας πραγματοποιούνται πιο γρήγορα. Γενικά ισχύει ότι:

			α. η ανάπαυλα μπορεί να είναι και μια ολόκληρη προπονητική περίοδος, όπως είναι η μεταβατική

			β. η ανάπαυλα πραγματοποιείται μεταξύ των προπονητικών κύκλων,

			γ. η ανάπαυλα στην αγωνιστική περίοδο τοποθετείται μέσα στον εβδομαδιαίο κύκλο, συνήθως την επόμενη ημέρα του αγώνα, όπως επίσης και μέσα σε μια προπονητική ενότητα,

			δ. η εναλλαγή επιβαρύνσεων και ανάπαυλας πρέπει προβλεφθεί μέσα στον ετήσιο προγραμματισμό,

			ε. μετά από μεγάλες επιβαρύνσεις ή σημαντικούς αγώνες ακολουθεί μεγαλύτερη ανάπαυλα,

			στ. η επιβάρυνση μπορεί να αυξηθεί μετά από ενεργητική ανάπαυλα, και

			ζ. η ενεργητική ανάπαυλα στην αγωνιστική περίοδο είναι αυξημένη στο δεύτερο γύρο του πρωταθλήματος σε σχέση με τον πρώτο γύρο εξαιτίας της καταπόνησης που υφίστανται οι παίκτες/τριες της ομάδας.

			2.8. Ανοδική επιβάρυνση

			Η επιβάρυνση πρέπει να έχει ένα προοδευτικά ανοδικό χαρακτήρα ώστε ο οργανισμός ενός παίκτη/τριας να ανταπεξέρχεται ικανοποιητικά στις αυξημένες φυσικές και ψυχικές απαιτήσεις που δημιουργούνται από τις προπονήσεις και τους αγώνες. Στην προπόνηση της πετοσφαίρισης υπάρχει μια σαφής σχέση ανάμεσα στην ένταση και την έκταση της προπόνησης. Γενικά ισχύει ότι κατά τη φάση εκμάθησης μιας νέας τεχνικής, τακτικής ή συστήματος παιχνιδιού η ένταση πρέπει να είναι χαμηλή. Η έκταση της προπόνησης είναι μεγάλη στην περίοδο προετοιμασίας ενώ στην πρωταγωνιστική και την αγωνιστική περίοδο υπερισχύει η ένταση σε σχέση με την έκταση.

			2.9. Ετήσια επιβάρυνση

			Η ετήσια επιβάρυνση πρέπει να προγραμματίζεται ανάλογα με τη δυναμικότητα, την προπονητική ικανότητα, το επίπεδο του πρωταθλήματος και την αγωνιστική κατάσταση των παικτών/τριών. Στην πρωταγωνιστική περίοδο και μετά το μέσο αυτής η επιβάρυνση φτάνει στο υψηλότερο σημείο της. Στον  πρώτο γύρο του πρωταθλήματος η επιβάρυνση εξαρτάται από τους αγώνες και τη δυναμικότητα των αντιπάλων που αντιμετωπίζει η ομάδα αλλά, γενικά, ισχύει ότι η ένταση βρίσκεται σε υψηλά επίπεδα και μειώνεται αναλογικά στο δεύτερο γύρο λόγω της κόπωσης. Στην διακοπή του πρωταθλήματος τα Χριστούγεννα η επιβάρυνση μειώνεται ενώ μπορεί να χρησιμοποιηθεί και η ενεργητική ανάπαυλα. Στην αρχή του δευτέρου γύρου του πρωταθλήματος έχουμε μια παροδική  αύξηση της έντασης και της επιβάρυνσης, αφού οι παίκτες/τριες προέρχονται από ανάπαυλα  με μείωση της έκτασης της προπόνησης. Στη μεταβατική περίοδο η επιβάρυνση είναι μέση έως ελάχιστη.

			2.10. Εβδομαδιαία επιβάρυνση

			Κατά το σχεδιασμό της εβδομαδιαίας επιβάρυνσης πρέπει να λαμβάνονται υπόψη από τον προπονητή ορισμένες παράμετροι όπως:

			α. ομάδες πετοσφαίρισης που προπονούνται τρεις  φορές την εβδομάδα δεν χρειάζονται ενεργητική ανάπαυλα,

			β. ομάδες που προπονούνται τέσσερις φορές την εβδομάδα πρέπει να έχουν μια ημέρα με πολύ υψηλή επιβάρυνση στο μέσον της εβδομάδας, δυο ημέρες με υψηλή επιβάρυνση και μια ημέρα με μέση επιβάρυνση,

			γ. ομάδες που προπονούνται καθημερινά έχουν μια ημέρα με πολύ υψηλή επιβάρυνση, δυο ημέρες με υψηλή επιβάρυνση, μια ημέρα με μέση επιβάρυνση και μια ήμερα με χαμηλή επιβάρυνση. Την παραμονή του αγώνα η προπόνηση είναι μέσης ή χαμηλής επιβάρυνσης ως προς την έκταση με υψηλή ένταση.

			2.11. Εξατομίκευση της επιβάρυνσης

			Η ένταση και η διάρκεια των προπονητικών ερεθισμάτων επιδρούν διαφορετικά από παίκτη σε παίκτη μέσα στην ίδια ομάδα εξαιτίας κληρονομικών λόγων, σωματικής κατασκευής, βιολογικής ηλικίας, προπονητικής ηλικίας κ.λ.π.. Η εξατομίκευση της προπόνησης για κάθε παίκτη/τρια γίνεται σε νεκρούς χρόνους και όχι σε αγωνιστική περίοδο. Όταν δεν υπάρχει η δυνατότητα για εξατομίκευση, τότε καλό είναι ο σχηματισμός ομοιογενών ομάδων με συγκεκριμένο στόχο π.χ. μια ομάδα προπονείται στα σερβίς. Ο διαχωρισμός της επιβάρυνσης σε εξωτερική και εσωτερική επιβάρυνση βοηθάει έναν προπονητή στο καλύτερο καθορισμό και έλεγχο του προπονητικού του προγράμματος. Παρόλα αυτά ένας προπονητής πρέπει να λαμβάνει υπόψη του στο βραχυπρόθεσμο και στο μακροπρόθεσμο σχεδιασμό της προπόνησης όλες τις συνιστώσες της επιβάρυνσης για να είναι ο σχεδιασμός αυτός επιτυχής και αποτελεσματικός.

			Βιβλιογραφία

			Grosser, M. & Starischka, S. (2000). Προπόνηση Φυσικής Κατάστασης. Θεσσαλονίκη:	Εκδόσεις SALTO.

			Martin, D., Carl, K., &  Lehnertz, K. (2000). Εγχειρίδιο Προπονητικής. Σύνδεση της Θεωρίας με την Πράξη. 2η έκδοση, Κομοτηνή: ΑΛΦάΒΗΤΟ.

			Μπεργελές, Ν. (1993). Η Προπονητική της Πετοσφαίρισης. Αθήνα: Αυτοέκδοση.

		

	
		
			3. Προγραμματισμός προπόνησης

			Η πετοσφαίριση είναι ένα άθλημα που απαιτεί από τους παίκτες/τριες μεγάλη μυϊκή ισχύ, ταχύτητα αντίδρασης, αντοχή στην ταχύτητα, αυτοσυγκέντρωση και προϋποθέτει την αμείωτη παρουσία αυτών των ιδιοτήτων για όλο το χρονικό διάστημα που διαρκεί ο αγώνας. Εξαιτίας της φύσης του αθλήματος οι απαιτήσεις από τους παίκτες/τριες είναι μεγάλες (Μπεργελές , 1993). Συγκεκριμένα, απαιτείται στη διάρκεια των αγωνιστικών-ενεργών χρόνων η πραγματοποίηση μεγάλων αριθμών ταχυδυναμικών προσπαθειών από τους αθλητές/τριες. Οι προσπάθειες που πρέπει να καταβάλει ένας παίκτης/τρια πετοσφαίρισης στη διάρκεια του παιχνιδιού είναι, συνήθως, μικρής διάρκειας με μεγάλη ταχύτητα, οι οποίες επαναλαμβάνονται πολλές φορές για μεγάλο χρονικό διάστημα (ενεργοί χρόνοι) που διακόπτεται από μικρές περιόδους ύφεσης (νεκροί χρόνοι).

			Επομένως, δημιουργείται η ανάγκη για μυϊκή αντοχή μέσω σύντομης αποκατάστασης της ενέργειας και σε αυτό το τομέα θα πρέπει να επικεντρωθεί ο προπονητής στην προπόνησή του, ώστε οι παίκτες/τριες του να έχουν την καλύτερη δυνατή απόδοση.

			Βιβλιογραφία

			Μπεργελές, Ν. (1993). Η Προπονητική της Πετοσφαίρισης. Αθήνα: Αυτοέκδοση.

		

	
		
			4. Οι φυσικές απαιτήσεις στην πετοσφαίριση

			Μιλώντας για φυσικές απαιτήσεις στην πετοσφαίριση αναφερόμαστε στις ικανότητες που πρέπει να έχει κάθε παίκτης/τριά μας για να βελτιώσει την αγωνιστική του επίδοση και να κατακτήσει τους στόχους του (ομαδικούς-ατομικούς). Οι φυσικές απαιτήσεις είναι συνυφασμένες με τη σωματική (φυσική) κατάσταση του παίκτη/τριας. Με τον όρο φυσική κατάσταση στην πετοσφαίριση εννοούμε όλες εκείνες τις ικανότητες που είναι απαραίτητες στον παίκτη/τρια για να πραγματοποιήσει τις ειδικές κινητικές δραστηριότητες του αθλήματος. Αυτές οι ικανότητες είναι βασικές για κάθε άθλημα, αποτελούν κοινό χαρακτηριστικό σε κάθε ομαδικό ή ατομικό άθλημα και είναι η μυϊκή δύναμη, η ταχύτητα και η αντοχή.

			4.1. Ειδική φυσική κατάσταση στην πετοσφαίριση

			Ως ειδική φυσική κατάσταση στην πετοσφαίριση ορίζεται η ποικίλη έκφραση των βασικών ιδιοτήτων που απαιτούνται από κάθε παίκτη/τρια λόγω της φύσης του αθλήματος. Έτσι, απαιτείται από τον προπονητή κατά το σχεδιασμό της προπόνησης να λαμβάνει υπόψη του διαφορετικές παραμέτρους που επηρεάζουν την απόδοση των παικτών/τριων της ομάδας εξαιτίας των παρακάτω παραγόντων:

			α. της κατεύθυνσης των δραστηριοτήτων-ασκήσεων στο χώρο του γηπέδου,

			β. των δραστηριοτήτων-ασκήσεων ως προς το ύψος του φιλέ,

			γ. των δραστηριοτήτων-ασκήσεων  ως προς την ταχύτητα εκτέλεσης των κινήσεων,

			δ. της ταχύτητας αντίδρασης,

			ε. του συντονισμού των κινήσεων,

			στ. της αντίληψης των  ενεργών και νεκρών χρόνων,

			ζ. της διαφοροποίησης μεταξύ της α΄ και β΄ ζώνης άμυνας, και

			η. τις διαφορές ανάμεσα στα δυο φύλα.

			4.1.1. Η κατεύθυνση των δραστηριοτήτων στο χώρο

			Η φύση του αθλήματος είναι τέτοια, όπου δυο αντιμαχόμενες ομάδες αποτελούμενες από έξι παίκτες/τριες προσπαθούν να στείλουν τη μπάλα στο γήπεδο του αντίπαλου. Το κάθε ένα από τα δυο γήπεδα έχει εμβαδό 81 τ.μ., οι δραστηριότητες των παικτών/τριών, όμως, δεν περιορίζονται μέσα στα στενά πλαίσια του γηπέδου αλλά και έξω από αυτά, ιδίως μετά από κακές αμυντικές προσπάθειες (άμυνα εδάφους, μπλοκ) ή από κακή υποδοχή.

			Οι ενέργειες των παικτών/τριων πραγματοποιούνται με τη χρήση των χεριών ενώ έμμεσα μετέχουν και τα άλλα μέρη του σώματος.

			4.1.2. Οι δραστηριότητες ως προς το ύψος του φιλέ

			Με βάση τους ισχύοντες κανονισμούς της πετοσφαίρισης είναι υποχρεωτικό το πέρασμα της μπάλας πάνω από το φιλέ για να κερδηθεί ένας πόντος. Ο φιλές, όμως, είναι πολύ ψηλότερος του φυσικού ύψους του ανθρώπου (2.43 cm για τους άνδρες, 2.24 cm για τις γυναίκες) και, συνεπώς, δημιουργείται η ανάγκη της ανύψωσης του σώματος στον αέρα για τους παίκτες/τριες. Η ανύψωση του σώματος γίνεται μέσω του άλματος, κυρίως κατακόρυφου άλματος, ώστε να εκμεταλλευτεί ο παίκτης/τρια το υψηλότερο σημείο του άλματος για να έχει καλύτερη ισορροπία στον αέρα και να αποφευχθούν οι τραυματισμοί των παικτών/τριών. Εκεί απαιτείται αμφίπλευρη μυϊκή δύναμη από τους παίκτες/τριες.

			4.1.3. Οι δραστηριότητες ως προς την ταχύτητα εκτέλεσης των κινήσεων

			Ο σκοπός του παιχνιδιού είναι να καταλήξει η μπάλα στο αντίπαλο γήπεδο ή να την ακουμπήσει ένας αντίπαλος παίκτης/τρια πριν καταλήξει έξω κ.λ.π. Έτσι, στην πετοσφαίριση μιλάμε για αμυντικές και επιθετικές ενέργειες. Στην πετοσφαίριση πραγματοποιούνται δυο ειδών αμυντικές ενέργειες:

			α. αμυντική ενέργεια α΄ γραμμής δηλαδή το μπλοκ το οποίο μπορεί να είναι ατομικό (μονό), διπλό ή τριπλό και σκοπός είναι η επίτευξη πόντου απευθείας,

			β. αμυντική ενέργεια β΄ γραμμής, δηλαδή η  άμυνα εδάφους που είναι ταυτόσημη με την προώθηση της μπάλας στο μπροστινό μέρος του γηπέδου και προς τον πασαδόρο, έτσι ώστε να πραγματοποιηθεί με επιθετική ενέργεια η αντεπίθεση και ακολούθως η επίτευξη πόντου. 

			Η επιθετική ενέργεια είναι αποτελεσματική όταν στη μπάλα δίνεται η κατάλληλη ταχύτητα και τροχιά, ώστε να μην μπορεί να αποκρουσθεί από την άμυνα του αντιπάλου είτε αυτή είναι α΄ γραμμής είτε β΄ γραμμής άμυνα. Η μπάλα στην επιθετική ενέργεια μετά το καρφί και  φεύγοντας από το χέρι του επιθετικού χρειάζεται ένα χρονικό διάστημα που κυμαίνεται από .2΄΄ έως .85΄΄ για το σερβίς μέχρι να καταλήξει στο δάπεδο του γηπέδου. Στον προαναφερόμενο χρόνο ένας αμυντικός μπορεί να κινηθεί γύρω στα 3 μέτρα και να προσπαθήσει να αποκρούσει τη μπάλα Η επιθετική ενέργεια πρέπει, λοιπόν, να είναι πλήρως ελεγχόμενη από τον παίκτη/τρια ώστε να μην μπορέσει να αποκρούσει τη μπάλα ο αντίπαλος αμυντικός και εκτελέσει η ομάδα του αντεπίθεση.

			4.1.4. Η ταχύτητα αντίδρασης

			Η μεγάλη ταχύτητα της μπάλας και ο ελάχιστος χρόνος που έχει στη διάθεσή του ένας παίκτης/τρια απαιτούν την ύπαρξη μεγάλης νευρομυϊκής αντίδρασης τόσο σε οπτικά όσο και σε ακουστικά ερεθίσματα. Ιδιαίτερα η αντίδραση στα οπτικά ερεθίσματα πρέπει να είναι πολύ καλή, ιδίως στην άμυνα εδάφους, διότι η ταχύτητα της μπάλας στην πετοσφαίριση είναι πολύ μεγάλη και δεν αφήνει στους αμυντικούς πολλά περιθώρια θετικής παρέμβασης. 

			4.1.5. Ο συντονισμός κινήσεων

			Η πολυπλοκότητα των κινήσεων λόγω της φύσης του αθλήματος, οι μεγάλες ταχύτητες της μπάλας, η ανάγκη για ελεγχόμενη κατεύθυνση της μπάλας ως προς το χώρο και το χρόνο, απαιτούν από τους παίκτες/τριες ένα πολύ καλό νευρομυϊκό συντονισμό (ενδομυϊκό, μεσομυϊκό) ώστε να μπορέσουν να ανταπεξέλθουν επιτυχώς στα καθήκοντά τους.

			4.1.6. Η αντίληψη ενεργών και νεκρών χρόνων

			Οι διάφορες κινήσεις στην πετοσφαίριση πραγματοποιούνται ταχυδυναμικά ενώ απαιτείται πολύ καλός έλεγχος της μπάλας. Εξαιτίας της μεγάλης ταχύτητας της μπάλας που δίνεται από τον παίκτη/τρια όταν καρφώνει στην επίθεση δημιουργείται ανισορροπία μεταξύ επίθεσης και άμυνας. Αυτή η ανισορροπία έχει ως αποτέλεσμα να χάνεται η μπάλα από κάποιο παίκτη (άμυνας ή επίθεσης) και να διακόπτεται το παιχνίδι. Έτσι, διακρίνουμε στην πετοσφαίριση δυο ειδών χρονικές αλληλουχίες α. τους ενεργούς χρόνους και β. τους νεκρούς χρόνους.

			Ως ενεργοί χρόνοι στην πετοσφαίριση ορίζονται τα μεμονωμένα αγωνιστικά επεισόδια όπου η μπάλα βρίσκεται στον αέρα και οι παίκτες/τριες προσπαθούν να κερδίσουν τον πόντο. Οι ενεργοί χρόνοι στη διάρκεια του παιχνιδιού διαρκούν περίπου 10΄΄. Ο αριθμός των ενεργών χρόνων ποικίλλει ανάλογα με τον αριθμό των σετ. Το σύνολο των πόντων που κερδήθηκαν από κάθε ομάδα δίνει αθροισμένα και τον τελικό αριθμό των ενεργών επεισοδίων του αγώνα.

			Ως νεκροί χρόνοι στην πετοσφαίριση ορίζονται ο αριθμός των διαλειμμάτων μεταξύ των ενεργών χρόνων του αγώνα. Αυτά τα διαλειμματα είναι τα ταϊμ άουτ, οι αλλαγές παικτών, οι αλλαγές γηπέδων μεταξύ των σετ, η αλλαγή της κατοχής μπάλας και ο χρόνος που μεσολαβεί για να γίνει το σερβίς από κάποιον παίκτη/τρια.

			4.1.7. Η διαφοροποίηση α΄ και β΄ ζώνης άμυνας

			Εάν επιχειρήσουμε ένα διαχωρισμό ανάμεσα στην α΄ και β΄ ζώνη άμυνας, θα πρέπει να διαχωρίσουμε και να λάβουμε υπόψη μας τους ρόλους των παικτών που χωρίζονται σε επιθετικούς παίκτες/τριες, αμυντικούς παίκτες/τριες και πασαδόρους. Με βάση τον παραπάνω διαχωρισμό, προκύπτουν διαφορές στην ενεργοποίηση των παικτών/τριων στη διάρκεια ενός σετ.

			Σε έναν αγώνα πετοσφαίρισης ένας επιθετικός παίκτης/τρια πραγματοποιεί κατά μέσο όρο 223-246 ενέργειες. Στον ίδιο αγώνα, ένας αμυντικός παίκτης/τρια  πραγματοποιεί 208-246 ενέργειες. Ο πασαδόρος σε έναν αγώνα 5 σετ πραγματοποιεί 287-312 ενέργειες. 

			Ο κάθε παίκτης/τρια σε έναν αγώνα διάρκειας 5 σετ εκτελεί περίπου 26-38 σερβίς. Οι βασικοί υποδοχείς της ομάδας κάνουν 43-56 υποδοχές του σερβίς. Ένας επιθετικός καρφώνει 48-56 φορές ενώ συμμετέχει από 52-66 φορές στο μπλοκ. Στην περίπτωση που ο επιθετικός είναι ο διαγώνιος του πασαδόρου και επιτίθεται πίσω από τη γραμμή των 3 μέτρων, τότε ο αριθμός επιθέσεων του αυξάνει ως τις 54-68 επιθέσεις.

			4.1.8. Οι διαφορές ανάμεσα στα δύο φύλα 

			Στη βιβλιογραφία αναφέρεται ότι ο μέσος όρος διάρκειας των αγωνιστικών επεισοδίων στους αγώνες είναι μικρότερος στους άνδρες σε σχέση με τις γυναίκες. Αυτό συμβαίνει εξαιτίας της μεγαλύτερης μυϊκής δύναμης των ανδρών, οι οποίοι δίνουν μεγαλύτερη ταχύτητα στη μπάλα σε σχέση με τις γυναίκες. Η μεγαλύτερη ταχύτητα της μπάλας έχει ως αποτέλεσμα να διαταράσσεται γρηγορότερα η ισορροπία μεταξύ επίθεσης και άμυνας στους άνδρες σε σχέση με τις γυναίκες. Στις γυναίκες αντίθετα παρατηρείται μικρότερος αριθμός αγωνιστικών επεισοδίων σε σχέση με τους άνδρες.

			Οι διαφορές μεταξύ ανδρών και γυναικών επικεντρώνονται, κυρίως, στη διαφορά αγωνιστικών επεισοδίων, όπως προαναφέρθηκε, που παρατηρούνται στους αγώνες. Αυτό οφείλεται στους παρακάτω λόγους:

			α. στην υποδοχή του σερβίς,

			β. στο δείκτη δυσκολίας του σερβίς,

			γ. στην ταχύτητα της μπάλας, και

			δ. στο επιθετικό παιχνίδι.

			Η υποδοχή του σερβίς είναι δυσκολότερη σε γυναικείες ομάδες σε σχέση με τις ανδρικές εξαιτίας του χαμηλότερου ύψους του φιλέ που έχει ως αποτέλεσμα να σημειώνονται περισσότεροι απευθείας πόντοι. Συνεπώς, μειώνεται ο χρόνος των αγωνιστικών επεισοδίων στα παιχνίδια των γυναικών σε σχέση με τα παιχνίδια των ανδρών.

			Η υποδοχή στις γυναικείες ομάδες πολλές φορές είναι κακής ποιότητας λόγω της δυσκολίας του σερβίς με αποτέλεσμα να μην μπορεί να πραγματοποιηθεί επίθεση και απλώς να περνά η μπάλα εύκολα στο αντίπαλο γήπεδο. Έτσι, η αντίπαλη ομάδα έχει τη δυνατότητα αντεπίθεσης για να κατακτήσει τον πόντο ενώ, παράλληλα, με αυτόν τον τρόπο μειώνεται ο αριθμός των αγωνιστικών επεισοδίων και αλλαγής του σερβίς στις γυναικείες  σε σχέση με τις ανδρικές ομάδες πετοσφαίρισης.

			Οι μπάλες σε ανδρικές ομάδες καρφώνονται με μεγαλύτερη ταχύτητα σε σχέση με τις γυναικείες ομάδες στην πετοσφαίριση (Μπεργελές , 1993). Αυτό έχει ως αποτέλεσμα η αμυνόμενη ομάδα να έχει μικρότερες πιθανότητες άμυνας και ακολούθως αντεπίθεσης σε ανδρικές ομάδες σε σχέση με τις γυναικείες ομάδες. Λόγω της μεγαλύτερης ταχύτητας της μπάλας μειώνεται ο χρόνος αγωνιστικών επεισοδίων αλλαγής στα παιχνίδι ανδρικών ομάδων πετοσφαίρισης.

			Τέλος, το παιχνίδι σε ανδρικές ομάδες γίνεται με τη χρησιμοποίηση γενικά πάσας με χαμηλή τροχιά (1ου, 2ου χρόνου) σε σχέση με τις γυναικείες ομάδες. Αυτό συμβάλλει, επίσης, στη μείωση του συνολικού ενεργού χρόνου κατά τη διάρκεια των αγωνιστικών επεισοδίων σε αγώνες ανδρικών ομάδων σε σχέση με τους αγώνες γυναικείων ομάδων.

			Βιβλιογραφία
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			5. Η περιοδικότητα της προπόνησης

			Η πρακτική στην προπόνηση της πετοσφαίρισης έχει καταδείξει ότι η κατάλληλη κατάτμηση της προπόνησης σε περιόδους και η απαίτηση για  τη συμμετοχή των αθλητών συγκεκριμένες φορές την εβδομάδα για έναν συγκεκριμένο αριθμό εβδομάδων,  απλώς δεν λειτουργεί στον πραγματικό κόσμο των νεαρών αθλητών νεολαίας. Τα προγράμματά τους ποικίλλουν σύμφωνα με την αθλητική εποχή, τα σχολικά γεγονότα, τα προγράμματα γονέων και τα προγράμματα της ομάδας τους. Παρόλα αυτά η κατάτμηση της προπόνησης σε περιόδους λειτουργεί, επειδή οι πρώην ανατολικές χώρες με κομμουνιστικές κυβερνήσεις έλεγχαν το πρόγραμμα ενός αθλητή και απαιτούσαν τη συμμετοχή του σε αυτό, όπως ένας επαγγελματίας αθλητής/τρια. Η προπόνηση νεαρών αθλητών/τριων απαιτεί πολύ περισσότερη ευελιξία στη δομή, παραμένοντας, όμως, εστιασμένη στην προοδευτική ανάπτυξη και βελτίωση των δεξιοτήτων που απαιτούνται για το άθλημα. Από την εμπειρία μου υπάρχουν θετικά αποτελέσματα και τα παιδιά βιώνουν περισσότερη διασκέδαση με λιγότερη δομή.

			Ο ρουμάνος επιστήμονας Tudor Bompa (1999) μετέφρασε και έδωσε στις αρχές της δεκαετίας του εξήντα στις δυτικές χώρες την αντίληψη που είχαν οι ανατολικές χώρες για τη διαδικασία της προπόνησης στον αθλητισμό. Το ετήσιο προπονητικό πλάνο προβλέπει την κατάτμηση της προπόνησης σε περιόδους καθορίζοντας ένα σχέδιο με συγκεκριμένες φάσεις προπόνησης που σκοπό έχει τη μεγιστοποίηση της αποτελεσματικότητας της προπόνησης και την απόκτηση συγκεκριμένων δεξιοτήτων και αθλητικών ικανοτήτων ανάλογα με το κάθε άθλημα. Στην πράξη, το μοντέλο περιλαμβάνει μια φάση δύναμης που ακολουθείται από μια φάση ισχύος και τελειώνει με μια φάση αντοχής. Το πρότυπο έχει ερευνηθεί ευρέως και τα θετικά οφέλη έχουν αποδειχθεί και αξιοποιηθεί από πολλούς προπονητές αθλημάτων. Το πρόβλημα που υπάρχει με τον παραδοσιακό τρόπο προπόνησης όσον αφορά νεαρούς αθλητές/τριες, είναι ότι κατά την προπόνηση κάθε φορά η απαίτηση για εξάσκηση σε κάποια συγκεκριμένη φυσική ιδιότητα  υπογραμμίζεται εις βάρος των προηγουμένων προπονημένων φυσικών ιδιοτήτων. Για παράδειγμα, κατά τη μετάβαση από τη δύναμη στην ισχύ, υπάρχει πολύ λίγη εστίαση στη διατήρηση των φορτίων, έτσι ώστε να μπορέσει να διατηρήσει ένας παίκτης/τρια τα προηγουμένως αναπτυγμένα επίπεδα δύναμης. 

			Αντίθετα, ο Issurin (2008) έχει προτείνει ένα τροποποιημένο πρότυπο «κατατμήσεων της περιοδικότητας της προπόνησης σε μπλοκ» δίνοντας μια συγκεκριμένη έμφαση σε μια εστιακή ποιότητα ανά μεσόκυκλο, δηλαδή μέγιστη δύναμη, δύναμη-ισχύς, αντοχή, κ.λ.π., αλλά πάντα περιλαμβάνει τη διατήρηση φορτίων για τις μη εστιασμένες φυσικές ιδιότητες του μεσόκυκλου. Με απλά λόγια, η κατάτμηση της περιοδικότητας σε μπλοκ προορίζεται να αποτρέψει τις φυσικές ιδιότητες, που αναπτύσσονται στους προηγούμενους κύκλους, να χάσουν την ωφέλειά τους.

			Ενώ η μέθοδος κατατμήσεων της προπόνησης σε μπλοκ προτιμάται για την προπόνηση υψηλού επιπέδου αθλητών/τριων, είναι σημαντικό να αναφερθεί ότι οι αρχάριοι παίκτες/τριες, ιδιαίτερα σε νεαρή ηλικία που έχουν έναν υψηλό βαθμό νευρικής-νευρομυϊκής πλαστικότητας, μπορούν να προσαρμοστούν σχεδόν σε οποιοδήποτε προπονητικό ερέθισμα. Εντούτοις, σε νεαρούς παίκτες/τριες πρέπει να ληφθεί υπόψη ότι η προπονητική τους κατάσταση δεν είναι απόλυτα ελεγχόμενη και σταθερή και ακόμη και τα καλύτερα σχεδιασμένα προπονητικά πλάνα μπορούν να μην λειτουργήσουν εάν οι παίκτες/τριες βρεθούν σε μια «κακή» μέρα. Οι νεαροί παίκτες/τριες δεν είναι επαγγελματίες αθλητές και πολλές φορές έρχονται στην προπόνηση το απόγευμα μετά από μια μακριά ημέρα στο σχολείο ή στο πανεπιστήμιο «κουβαλώντας» μαζί τους τις κοινωνικές και οικογενειακές πιέσεις, χωρίς πολλές φορές να έχουν τραφεί και κοιμηθεί επαρκώς. Όλα αυτές οι καταστάσεις δεν κάνουν αυτούς τους παίκτες /τριες ιδανικούς υποψήφιους για τη βαριά φόρτωση στην προπόνηση, παρά τον καλό προπονητική σχεδιασμό που έχει κάνει ένας προπονητής.

			Παραδείγματος χάριν μια προπόνηση για μέγιστη δύναμη σε παίκτες/τριες πετοσφαίρισης  υψηλού επιπέδου μπορεί να διαρκέσει για 4 εβδομάδες και η δύναμη μπορεί να διατηρηθεί με την ελάχιστη εργασία για 2-4 εβδομάδες, χρονικό διάστημα που επιτρέπει έναν παίκτη/τρια να προπονηθεί έχοντας τις καλύτερες προϋποθέσεις για ταχυδύναμη σε αυτήν την περίοδο. Εντούτοις, λόγω των αγώνων στην πετοσφαίριση και της προπόνησης νεαρών παικτών /τριων θα πρέπει τα προπονητικά πλάνα να είναι περισσότερο εστιασμένα στην ευελιξία και την προσαρμοστικότητα και λιγότερο στη μέθοδο των κατατμήσεων σε μπλοκ.

			Ο ετήσιος «σχεδιασμός» βασίζεται στη λογική των διαφορετικών λειτουργικών καταστάσεων (προσαρμογών) που επιφέρει η προπόνησή του ή των διαφορετικών προπονητικών στόχων. 

			Με αυτή τη λογική ο σχεδιασμός μέχρι και την ηλικιακή κατηγορία 13-14 ετών  θα πρέπει να έχει τρία διαφορετικά στάδια, σε διαδοχική σειρά. Η διάρκεια του κάθε σταδίου θα είναι 2 μηνών. Τα στάδια θα είναι τα παρακάτω:

			
					1. Λειτουργικό στάδιο. Καλλιεργείται, κυρίως, η γενική επιδεξιότητα, η βασική τεχνική, η γενική αντοχή. Βασικός σκοπός η λειτουργική προετοιμασία.

						2. Στάδιο εκρηκτικής ικανότητας. Σκοπός είναι η βελτίωση της εκρηκτικής δύναμης και η ανάπτυξη της ικανότητας ατομικής και τακτικής τμήματος.

						3. Στάδιο ταχύτητας. Η βελτίωση της ταχύτητας και της τακτικής.

					4. Στάδιο αγώνων.

						(Α)=άτομο, (Τ)=τμήμα, (Ο)=ομάδα, 

						ΕΔ= Εκρηκτική δύναμη,

						 Β.Τεχνική=Βασική Τεχνική, 

						ΣΣΚΠ= Σύνθετη συνεχόμενη κυκλική προπόνηση, 

						ΣΒ= σωματικό βάρος, 

						ΜΑ=μικρή αντίσταση, 

						ΚΠ= κυκλική προπόνηση, 

						Γ=γενική, 

						Ε=ειδική, 

						Μκ=μικρόκυκλος, 

						Πμ=προπονητική μονάδα, 

						Πρ=Προθέρμανση, 

						Ευκ= Ευκαμψία, 

						Επιδεξ=Επιδεξιότητα, 

					Αερ-Αν=Αερόβια-Αναερόβια προπόνηση αντοχής

			

			Εισαγωγικός Μκ(1):

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							1η πμ

						
							
							2η πμ 

						
							
							3η πμ

						
							
							4η πμ

						
					

					
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
					

					
							
							Τακτική(Ο)

						
							
							Τακτική(0)

						
							
							Τακτική(Ο) Γ.

						
							
							Τακτική(Ο)

						
					

					
							
							Γ. Επιδ

						
							
							Γ.Αντοχή

						
							
							Επιδεξ.

						
							
							Γ. Αντοχή

						
					

				
			

			Προπονητικοί κύκλοι Μκ(1-8):

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							1η πμ

						
							
							2η πμ 

						
							
							3η πμ

						
							
							4η πμ

						
					

					
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
					

					
							
							Β.Τεχνική

						
							
							Τακτική(Α)

						
							
							Τεχνική

						
							
							Τακτική(Α)

						
					

					
							
							Γ.Αντοχή

						
							
							Κ.Προπόν.

						
							
							Γ. Αντοχή

						
							
							Κ.Προπόν.

						
					

				
			

			
					2. Κύκλος Δύναμης	1η πμ
	2η πμ 
	3η πμ
	4η πμ

	Πρ+Ευκ 
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ

	Β.Τεχνική
	Τακτική(Α+Τ)
	Β.Τεχνική
	Τακτική(Α+Τ)

	Ε.Δύναμη(Μ)(*)
	Αερ-Αν(Ε)
	Ε.Δύναμη
	Αερ-Αν(Ε)

	Ευκαμ.
	Ευκαμ. 
	Γ.Αντοχή
	Γ.Αντοχή




			

			* : Την πρώτη χρονιά καλλιεργείται η Μικτή μορφή Δύναμης με κόλουρη πυραμίδα και την δεύτερη χρονιά καλλιεργείται η Ειδ. Δύναμη στα όρια 30-50%

			
					2. Κύκλος Ταχύτητας	1η πμ
	2η πμ 
	3η πμ
	4η πμ

	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ

	Ταχύτητα+ΕΔ
	Τακτική(Τ+0)
	Ταχύτητα+ΕΔ
	Τακτική

	Ευκ
	Τακτική(Α+0)
	Τακτική (Τ+0)
	Τακτική(Τ+0)




			

			Τη δεύτερη χρονιά στον Μκ(5-8) μπορεί να καλλιεργηθεί η αναερόβια προπόνηση. Η κατηγορία παίδων (15 — 16 ετών ) θα είναι χωρισμένη σε 2 στάδια των δύο μηνών. Η διάρκεια της προετοιμασίας είναι 4 μήνες η οποία διαιρείται σε δύο κύκλους προετοιμασίας διάρκειας 2 μηνών.

			
					Εισαγωγικός Μκ{1-2):

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							1η πμ

						
							
							2η πμ 

						
							
							3η πμ

						
							
							4η πμ

						
					

					
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
							
							Πρ+Ευκ

						
					

					
							
							Γ.Επιδεζ

						
							
							Γ.Επιδεζ

						
							
							Γ.Επιδεζ

						
							
							Γ.Επιδεζ

						
					

					
							
							Τακτική(Ο)

						
							
							Τακτική(Ο)

						
							
							Τακτική(Ο)

						
							
							Τακτική(Ο)

						
					

					
							
							Γ.Αντοχή

						
							
							Γ.Αντοχή

						
							
							Γ.Αντοχή

						
							
							Γ.Αντοχή

						
					

				
			

			
					Προπονητικοί Μκ(3-8):	1η πμ
	2η πμ 
	3η πμ
	4η πμ

	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ

	Επιδεζ(*)
	Επιδεζ
	Επιδεζ
	Επιδεζ

	Τεχνική	
	Τακτική(Α)
	Τεχνική
	Τακτική(Α)

	Γ.Αντοχή
	Τακτική(Τ)
	Γ.Αντοχή
	Τακτική(Τ)

	ή
	ή
	ή
	ή

	Αερ-Αναερ
	Κ.Προπόνηση
	Αερ-Αναερ
	Κ.Προπόνηση(**)




			

			**Από τον Μκ 5-8 γίνεται αποκλειστικά κυκλική προπόνηση.

			Το ποσοστό της επιδεξιότητας σε σχέση με τις προηγούμενες ηλικιακές κατηγορίες έχει μία σταθερή ποσοστιαία μείωση σε σχέση με την Τεχνική. Στους υπόλοιπους κύκλους ενσωματώνεται στην προθέρμανση. Μπορεί να αρχίσει μετά τον 3ο ή 4ο Μκ. 

			
					2ος Προαγωνιστικός κύκλος

					Προπονητικοί Μκ(1-8):	1η πμ
	2η πμ 
	3η πμ
	4η πμ

	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ
	Πρ+Ευκ

	Ε.Δύναμη(*)
	Τακτική(Τ-Ο)
	Ε.Δύναμη
	Τακτική(Τ-Ο)

	Ευκαμ
	Αερ-Αναερ
	Ευκαμ
	Αναερ(Ε)

	Γ. Αντοχή
	Αναερόβια**
	Γ. Αντοχή
	



			

			* :Καλλιεργείται με εντάσεις την πρώτη χρονιά από 30-60% να γίνει Ταχυδύναμη (ΕΔ). Την δεύτερη χρονιά γίνεται με εντάσεις από 30-70% .

			** :Τον πρώτο μήνα γίνεται Αερ-Αναερ και τον δεύτερο Αναερόβια. Τις ημέρες της αντοχής μπορεί να γίνεται αγώνας.

			5.1. Προπονητική επιβάρυνση

			5.1.1. Η φυσική κατάσταση

			Η καλή φυσική κατάσταση, η οποία είναι συνυφασμένη με τη σωστή λειτουργία του οργανισμού και είναι από τους βασικότερους παράγοντες της αθλητικής απόδοσης, συντίθεται από το άθροισμα των βασικών κινητικών ικανοτήτων της αντοχής, της δύναμης, της ταχύτητας, της ευλυγισίας και των συναρμοστικών ικανοτήτων.

			Το άτομο κατά την παιδική και εφηβική ηλικία αναπτύσσεται από φυσιολογικής άποψης με γρήγορους ρυθμούς, με μια σειρά φυσιολογικών και μορφολογικών αλλαγών να παρατηρούνται στο σώμα και στο λειτουργικό σύστημα των νεαρών αθλητών και μαθητών.

			Η γνώση της φυσιολογική πορείας της εξέλιξης των κινητικών ικανοτήτων αλλά και των ευαίσθητων χρονικών περιόδων καλλιέργειας αυτών, κατά τη φάση της ανάπτυξης του παιδιού, αποτελεί απαραίτητο εφόδιο για τους Καθηγητές Φυσικής Αγωγής και τους Προπονητές της πετοσφαίρισης στη δόμηση και εφαρμογή ασφαλών και αποτελεσματικών προγραμμάτων άθλησης και εξάσκησης.

			Ο όρος φυσική κατάσταση ερμηνεύεται διαφορετικά, ανάλογα με τον τρόπο προσέγγισης ενώ στην πιο στενή του έννοια, με την οποία συναντάται στην αθλητική πρακτική και προπόνηση, οι ιδιότητες της φυσικής κατάστασης περιορίζονται στους σωματικούς παράγοντες της αντοχής, δύναμης, ταχύτητας και ευλυγισίας (Weineck, 2004 ).

			Οι παράγοντες φυσικής κατάστασης διακρίνονται σε πρωτογενείς και δευτερογενείς (Κλεισούρας, 1985), με τους πρωτογενείς να περιλαμβάνουν αυτούς που έχουν άμεση σχέση με την υγεία του ατόμου και συντίθεται από την αερόβια ικανότητα, το σωματικό λίπος, τη μυϊκή αντοχή και την ευκαμψία και τους δευτερογενείς να αποτελούνται από τη μυϊκή ισχύ, την ταχύτητα, τη μυϊκή δύναμη, την ισορροπία και την κινητική δεξιότητα (ΑΑΗPERD, 1980).

			5.1.1.1. Ανάπτυξη και εξάσκηση

			Στις διάφορες μορφές άσκησης, στις οποίες συμμετέχουν τα παιδιά και οι νεαροί αθλητές, λαμβάνει δράση ένα σύνολο φυσιολογικών λειτουργιών με θετικές επιπτώσεις στην υγεία και στην καλή λειτουργία τoυ οργανισμού (Τοκμακίδης & Δούδα, 1999).

			Επίσης, αποτελέσματα ερευνών αναφέρουν ότι η κινητική ανάπτυξη δεν εξελίσσεται ευθύγραμμα αλλά με τη μορφή αλμάτων (Grosser, Bruggeman & Zinti, 1986) ενώ παρατηρούνται περίοδοι αργής και ταχείας μορφολογικής και λειτουργικής ωρίμανσης (Demeter, 1981).

			Είναι σημαντική η γνώση της ηλικιακής περιόδου προπονητικότητας ή μη των διαφόρων φυσικών ικανοτήτων, καθώς λόγω της προσαρμοστικότητας αλλά και της δράσης των ορμονών στις ευαίσθητες αυτές ηλικίες πολλές φορές οι φυσιολογικές αλλαγές και βελτιώσεις που συντελούνται, δεν είναι ευδιάκριτες εάν οφείλονται στην εξάσκηση ή στην ανάπτυξη.

			5.1.2. Παράγοντες φυσικής κατάστασης

			Η καλή φυσική κατάσταση είναι συνυφασμένη με τη σωστή λειτουργία του οργανισμού. Το σύμπλεγμα της φυσικής κατάστασης στην επιστήμη της προπονητικής, περιγράφεται μέσω τεσσάρων ικανοτήτων, οι οποίες είναι: η αντοχή, η δύναμη, η ταχύτητα και η ευκινησία (Μartin, 1979). Ακόμα, στη φυσική κατάσταση εκτός από τις προαναφερόμενες βασικές κινητικές ικανότητες, περιλαμβάνονται και οι συναρμοστικές ή συντονιστικές ικανότητες (Μουντάκης, 1992).

			5.1.2.1. Αντοχή

			Η αντοχή, η οποία ορίζεται ως η ικανότητα του οργανισμού να διατηρεί υψηλή αντίσταση ενάντια στην κόπωση σε αθλητικές επιβαρύνσεις μεγάλης διάρκειας, από τη σκοπιά της φυσιολογίας αποδεικνύεται μέσω των τιμών ανάπτυξης οργανικών παραμέτρων, δηλαδή της αερόβιας και της αναερόβιας ικανότητας (Martin, 1994), οι οποίες αναλύονται ξεχωριστά παρακάτω.

			5.1.2.2. Αερόβια ικανότητα

			H κατανάλωση οξυγόνου, που στην ουσία αντιπροσωπεύει τη δυνατότητα παραγωγής έργου, αυξάνει σύμφωνα με την ηλικία και την ανάπτυξη του καρδιοαναπνευστικού συστήματος. O όγκος του αίματος, η αρτηριακή πίεση, καθώς επίσης και το μέγεθος της καρδιάς, αυξάνονται με την ηλικία (Τοκμακίδης & Δούδα, 1999) ενώ το αναπνευστικό σύστημα ακολουθεί μια παράλληλη ανάπτυξη και παρατηρείται διαρκής μείωση του ρυθμού αναπνοής ενώ αυξάνεται ο πνευμονικός αερισμός. 

			Ο αναπνευστικός μηχανισμός παρουσιάζει περιορισμένη απόδοση γιατί οι θωρακικοί μύες είναι ανεπαρκώς ανεπτυγμένοι, γεγονός που περιορίζει την ικανότητα των νεαρών αθλητών να εκτελούν έργο υψηλής έντασης με μεγάλη διάρκεια (Ratzef, 1991).

			Σύμφωνα με τον Martin (1994) τα αποτελέσματα μιας διαχρονικής έρευνας δείχνουν ότι τα παιδιά από το 6ο έτος έως το 10ο έτος της ηλικίας τους παρουσιάζουν συνεχόμενη αύξηση της πρόσληψης οξυγόνου, κατά την οποία προκύπτουν διαφορές μεταξύ των δύο φύλων ενώ στη φάση που ακολουθεί, δηλαδή στην όψιμη σχολική ηλικία, παρατηρείται μειωμένη πρόσληψη οξυγόνου που οφείλεται στην ωρίμανση. 

			Μετά την εφηβεία, η ανάπτυξη της αερόβιας ικανότητας στα κορίτσια ακολουθεί πιο αργό ρυθμό και παρατηρείται χαμηλότερη ικανότητα δέσμευσης και μεταφοράς οξυγόνου σε σχέση με τα αγόρια.

			Οι παράγοντες που ενοχοποιούνται για τη χαμηλότερη αερόβια ικανότητα των κοριτσιών είναι το μεγαλύτερο ποσοστό σωματικού λίπους, η μικρότερη ποσότητα αιμοσφαιρίνης στο αίμα και το είδος της φυσικής δραστηριότητας και άσκησης (Freedson, & Goodman, 1993).

			Οι έρευνες που ασχολούνται με την επίδραση της συστηματικής άσκησης για τη βελτίωση της αερόβιας ικανότητας, δίνουν αντιφατικά αποτελέσματα. Οι Stewart και Gutin (1976) υποστηρίζουν ότι μέχρι την ηλικία των 10 ετών, δεν είναι δυνατή η ανάπτυξη αερόβιας ικανότητας μέσω της προπόνησης ενώ βελτιώσεις κατώτερες από 5% έχουν εμφανισθεί μέσω της προπόνησης σε παιδιά κάτω των 10 ετών (Malina & Bouchard, 1991).

			Επιπλέον, η αύξηση της αερόβιας ικανότητας οφείλεται στην αύξηση της μυϊκής μάζας (μεγαλύτερη ικανότητα μεταβολισμού, μεγαλύτερη κατανάλωση οξυγόνου-VO2max σε l/min.) και δέχεται ελάχιστη ή και καθόλου επίδραση από τη συστηματική άσκηση πριν την εφηβεία (Baxter-Jones & Helms, 1996).

			Σύμφωνα, όμως, με τους Rowland και Boyajian (1995) η συστηματική προπόνηση αντοχής μπορεί να βελτιώσει σε μικρό βαθμό την αερόβια ικανότητα σε παιδιά ηλικίας 10-12 ετών. Επίσης, προπονημένα παιδιά τόσο αγόρια όσο και κορίτσια, παρουσιάζουν κατά τη διάρκεια της πρώιμης και όψιμης σχολικής ηλικίας βελτίωση των επιδόσεων τους λόγω της προπόνησης σε σχέση με τα απροπόνητα παιδιά (Μartin, 1994).

			Οι επιδράσεις της προπόνησης αντοχής σε παιδιά ηλικίας 10 έως 14 ετών, που ακολουθούν εκτενή προπόνηση αντοχής, αντικρούουν στην πραγματικότητα όλους όσοι θεωρούν ότι τα παιδιά μέχρι την εφηβεία δεν έχουν την δυνατότητα να βελτιώσουν την αντοχή τους μέσω της προπόνησης (Μartin, 1994).

			Συνοψίζοντας, όσον αφορά τη δυνατότητα ανάπτυξης της αντοχής μέσω της προπόνησης στην προεφηβική ηλικία τα αποτελέσματα είναι αντιφατικά, ωστόσο οι περισσότερες πηγές αναφέρουν ότι τα παιδιά δεν αντιδρούν αρνητικά σε επιβαρύνσεις αντοχής λόγω του ισορροπημένου καρδιοκυκλοφορικού τους συστήματος. Συνεπώς, είναι ικανά να δεχθούν αερόβιες επιβαρύνσεις, παρ’ όλο που δεν υπάρχει μεγάλη δυνατότητα ανάπτυξης της αντοχής μέσω της προπόνησης (Ulmer, Schneider & Krämer  1977). Αντίθετα στην εφηβεία αναφέρονται λειτουργικά και μορφολογικά φαινόμενα προσαρμογής και, έτσι, μια καλή δυνατότητα ανάπτυξης μέσω της προπόνησης (Fomin & Filin, 1975), ενώ πριν, κατά τη διάρκεια και μετά το «ξεπέταγμα» της εφηβικής ηλικίας έχει παρατηρηθεί ότι τα εμπλεκόμενα αγόρια με έντονη φυσική δραστηριότητα εμφανίζονται να έχουν υψηλότερες τιμές μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου σε σχέση με αυτά που επιδίδονταν σε μέσου όρου έντασης φυσικές δραστηριότητες (Malina & Bouchard, 1991).

			5.1.2.3. Αναερόβια ικανότητα

			Τα παιδιά έχουν οριακή ικανότητα απόδοσης σε αναερόβιες δραστηριότητες. Δεν μπορούν να προσεγγίσουν τιμές συγκεντρώσεων γαλακτικού, που παρατηρούνται σε ενήλικους είτε στους μύες, είτε στο αίμα κατά τη διάρκεια μέγιστου ή υπερμέγιστου έργου, κάτι το οποίο υποδηλώνει τη χαμηλότερη γλυκολυτική ικανότητα. Τα χαμηλότερα επίπεδα γαλακτικού, οφείλονται πιθανόν στη χαμηλή συγκέντρωση της φωσφοφρουκτοκινάσης, η οποία αποτελεί το ένζυμο-κλειδί της αναερόβιας γλυκόλυσης (Wilmore & Costill, 2004 ).

			Επίσης, σύμφωνα με τον Haralambie (1980) η γαλακτική αφυδρογονάση στα παιδιά, δηλαδή το ένζυμο που καταλύει την αντίδραση μετατροπής του πυροσταφυλικού οξέος σε γαλακτικό οξύ, παρουσιάζει μικρότερες τιμές απ΄ ότι στους ενήλικες. Κατά τη διάρκεια της πρώτης παιδικής ηλικίας (από 6ο-7ο έως 9ο-10ο έτος) υπάρχουν μόνο πολύ μικρές ή και καθόλου διαφορές ανάμεσα στα αγόρια και στα κορίτσια σε ό,τι αφορά την γλυκολυτική ικανότητα παραγωγής ενέργειας (Israel & Pahlke, 1981). Eπειδή, όμως, τα κορίτσια ωριμάζουν βιολογικά γρηγορότερα, παρουσιάζουν ανάμεσα στο 12ο και 14ο έτος της ηλικίας τους, την ίδια, κατά ένα μέρος μάλιστα και μεγαλύτερη, μέγιστη γλυκολυτική ικανότητα παραγωγής ενέργειας απ΄ ό,τι συνομήλικα αγόρια, γεγονός, όμως, που αντιστρέφεται μετά την είσοδο των αγοριών στην εφηβική ηλικία.

			Στη δεύτερη φάση της εφηβείας (από 13ο- 14ο έως 16ο-17ο έτος για τα κορίτσια και από 14ο-15ο έως 18ο-19ο έτος για τα αγόρια) παρατηρείται μια μεγάλη αύξηση της γλυκολυτικής ενζυματικής δραστηριότητας. Αυτό το γεγονός εκφράζεται ταυτόχρονα με μια αύξηση της μέγιστης συγκέντρωσης του παραγόμενου γαλακτικού οξέος στο αίμα σ΄ αυτήν την αναπτυξιακή φάση (Badtke, 1987).

			H δυνατότητα ανάπτυξης της αναερόβιας ικανότητας στα παιδιά, μέσω της προπόνησης, αποδείχτηκε ήδη το 1972 από τον Εriksson.

			Κατά τις έρευνές του, η δραστικότητα της φωσφοφρουκτοκινάσης (PFK) επιτύγχανε στα παιδιά μόνο το 50% των τιμών των ενηλίκων. Ωστόσο όμως, επιβαρύνσεις αντοχής οδήγησαν στη συνέχεια σε αύξηση της δραστικότητας των ενζύμων κατά 83% και, έτσι, σε αυξημένη αναερόβια ικανότητα (Gurtler, Buhl, & Israel, 1979) και στη βελτίωση των αναερόβιων μεταβολικών διαδικασιών στα παιδιά ενώ η ικανότητα σχηματισμού γαλακτικού οξέος αυξάνεται συνεχώς λόγω της ωρίμανσης (Martin, 1994). Επίσης, οι μέγιστες τιμές συσσωρευμένου γαλακτικού οξέος προπονημένων παιδιών πλησιάζουν αυτές των ενηλίκων (Bormann, Pahlke, Peters , 1981) ενώ σύμφωνα με τους Wilmore και Costill (2004 ) η αναερόβια προπόνηση εμφανίζεται να βελτιώνει την αναερόβια ικανότητα στα παιδιά.

			5.1.2.4. Μυική δύναμη

			Η μυϊκή δύναμη εξετάζεται ως η ικανότητα του ανθρώπου να υπερνικά ή να αντενεργεί στην εξωτερική αντίσταση μέσα από την εκδήλωση της μυϊκής προσπάθειας (Ratzef, 1991). H δύναμη σχετίζεται με το μέγεθος του σώματος, τη σεξουαλική ωριμότητα και τη μυϊκή μάζα (Κλεισούρας, 1989), η οποία μυϊκή μάζα στο ώριμο άτομο αποτελεί το 40% του σωματικού βάρους ενώ στην προεφηβική ηλικία το 27% (Kλεισούρας, 1989). H δύναμη αυξάνεται καθώς αυξάνεται η μυϊκή μάζα και οι ορμονικές αλλαγές που παρουσιάζονται κατά την εφηβεία, συνοδεύονται με σημαντική αύξηση της δύναμης και της μυϊκής μάζας (Τοκμακίδης & Δούδα, 1999).

			Ο μεγαλύτερος ρυθμός αύξησης της μυϊκής μάζας παρατηρείται αμέσως μετά την αλματική αύξηση (γύρω στα 14 χρόνια) και συνεχίζεται κατά την εφηβική ηλικία (Κλεισούρας, 1989).

			Η αύξηση της μέγιστης δύναμης μπορεί να επιτευχθεί είτε μέσω της μυϊκής υπερτροφίας είτε μέσω της βελτίωσης του νευρομυϊκού συντονισμού (Ηassan, 1991). H υπερτροφία του μυός σχετίζεται κατά την αναπτυξιακή ηλικία με την παραγωγή της αρρενογόνου ορμόνης, της τεστοστερόνης, η οποία εκκρίνεται κατά 25% από τους όρχεις και κατά 75% από ενζυματικές διεργασίες των περιφερειακών ιστών και έχει αναβολικές ιδιότητες.

			Η αντίστοιχη οιστρογόνος ορμόνη του θηλυκού φύλου με παράλληλη πορεία, που προηγείται ωστόσο κατά μια διετία, είναι η οιστροδιόλη (Τοκμακίδης & Δούδα, 1999; 2001). Η τεστοστερόνη παρουσιάζει ένα ιδιαίτερο χαμηλό επίπεδο στα παιδιά συγκριτικά με τους ενήλικες, αρκεί να αναφερθεί ότι ένας νεαρός άντρας έχει δεκαπλάσια ποσότητα τεστοστερόνης από ένα παιδί προεφηβικής ηλικίας ή μια νεαρή γυναίκα (Κλεισούρας, 1989).

			Στην εφηβική, κυρίως, ηλικία παρατηρούνται διαφορές στη μυϊκή μάζα και δύναμη μεταξύ των δύο φύλων, που δεν υπήρχαν κατά την παιδική ηλικία και αποδίδονται στην υπερέκκριση της τεστοστερόνης, που προάγει την κατακράτηση οργανικού αζώτου και συμβάλλει τόσο στη μυϊκή ανάπτυξη του άνδρα όσο και στην ανάπτυξη των αρρενωπών του χαρακτηριστικών (Κλεισούρας, 1989). Η αλματώδης αυτή αύξηση του επιπέδου των ορμονών επιφέρει αύξηση σωματικού ύψους, μυϊκής μάζας και δύναμης (Letzelter & Letzelter, 1986). Έτσι, ενώ σε 8χρονα παιδιά η μυϊκή μάζα αποτελεί το 27% της συνολικής μάζας σώματος, σε 15χρονους προσεγγίζει το 33% και στους ενήλικες το 36-44% ενώ η μυϊκή δύναμη σχεδόν διπλασιάζεται από το 11ο έως το 16ο έτος της ηλικίας (Berger & Lotz, 1979).

			O Ratzef (1991) αναφέρει ότι στην ηλικιακή περίοδο από τα 7 έως τα 17 χρόνια η μυϊκή δύναμη έχει αδιάκοπη και ανοδική αλλά άνιση ανάπτυξη, με το ρυθμό αύξησης να είναι διαφορετικός στις χωριστές ηλικιακές περιόδους. Μέχρι το 10ο έτος, η μυϊκή δύναμη του παιδιού σταδιακά μεγαλώνει, προς το 11ο έτος ο ρυθμός αύξησης μεγαλώνει ενώ στην εφηβική περίοδο μέχρι τα 14-15 χρόνια ( στα κορίτσια στο 11ο -12ο έτος) φτάνει στις υψηλότερες τιμές του. 

			Στις επόμενες ηλικίες, οι δυνατότητες δύναμης του αναπτυσσόμενου οργανισμού μεταβάλλονται σε σημαντικά μικρότερο βαθμό ενώ η μεγαλύτερη αύξηση της δύναμης στις πιο πάνω υποδεικνυόμενες ηλικίες αποδίδεται στις ευνοϊκές μορφολειτουργικές και βιολογικές μεταβολές, οι οποίες ακολουθούν την εφηβική περίοδο του αναπτυσσόμενου οργανισμού.

			5.1.2.5. Προπόνηση μυικής δύναμης

			Για πολλά χρόνια, είχε αμφισβητηθεί η χρήση της προπόνησης για την αύξηση της μυϊκής δύναμης και αντοχής σε αγόρια και κορίτσια προεφηβικής και εφηβικής ηλικίας. Αποτελέσματα ερευνών (Sewall & Micheli, 1986; Pfeiffer & Francis, 1986; Ramsay, Blimkie, Smith, Garner, Macdougall & Sale, 1990) αποδεικνύουν ότι με την επίδραση της συστηματικής προπονητικής δράσης η μυϊκή δύναμη βελτιώνεται κατά την προεφηβική ηλικία πέρα από τα αναμενόμενα επίπεδα της κανονικής αύξησης και ανάπτυξης. Επίσης, ο Ratzef (1991) αναφέρει ότι αποτελέσματα μελέτης παρουσιάζουν τη μυϊκή δύναμη συστηματικά προπονούμενων κοριτσιών και νεανίδων να ξεπερνά σημαντικά αυτή των συνομήλικων τους, οι οποίες δραστηριοποιούνταν στο κινητικό καθεστώς της μαθητικής τάξης.

			Ωστόσο, η βελτίωση της μυϊκής δύναμης και η απόδοση του μυός κατά την προεφηβική ηλικία είναι περιορισμένη, δεδομένου ότι το νευρικό σύστημα ακόμα δεν έχει ωριμάσει, καθώς η πλήρη ωρίμανση επέρχεται με την εμμυέλωση των νευρικών ινών, που συμπίπτει με τη σεξουαλική ωριμότητα (Kλεισούρας, 1989). Τέλος, η εφηβεία οδηγεί σε μια μεγάλη ανάπτυξη της δύναμης, κυρίως στη δεύτερη φάση της εφηβείας και σε συνδυασμό με τη μεγάλη μυϊκή ανάπτυξη που παρατηρείται, εμφανίζεται ιδιαίτερα θετική επίδραση της προπόνησης, που είναι μεγαλύτερη στα αγόρια παρά στα κορίτσια (Komadel, 1975).
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			6. Η προπόνηση δύναμης

			Η δύναμη είναι η βάση για την ανάπτυξη της ταχύτητας (Luehnenschloss & Dierks, 2010). Στην πετοσφαίριση η ταχυδύναμη κατέχει πρωταγωνιστικό ρόλο και αποτελεί κεντρικό άξονα στην προπόνηση της πετοσφαίρισης είτε αυτή πραγματοποιείται σε γυμναστήριο με τη βοήθεια βαρών είτε στο γήπεδο με τη χρησιμοποίηση εξειδικευμένων ασκήσεων. H δύναμη είναι μια από τις σημαντικότερες ικανότητες της φυσικής κατάστασης που παίζει σημαντικό ρόλο τόσο στην αθλητική απόδοση όσο και στην καθημερινή ζωή.

			Η προπόνηση δύναμης αποτελεί μια από τις δημοφιλέστερες μορφές εκγύμνασης για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης, και κατ’ επέκταση της ποιότητας ζωής τόσο στον ερασιτεχνικό όσο και στον αγωνιστικό αθλητισμό, που έχει ως στόχο την επίτευξη υψηλών επιδόσεων (Kraemer, Fry, Frykman, Conroy & Hoffman, 1989).

			Μιλώντας για τις ιδιότητες της δύναμης στην πετοσφαίριση αναφερόμαστε στην ικανότητα που έχει ο παίκτης/τρια μας να αλλάζει τη σχέση και το σχήμα του σώματός του ή μέρος του σώματος του επιδρώντας στο περιβάλλον. Χαρακτηριστικό παράδειγμα έκφρασης της δύναμης στην πετοσφαίριση είναι το άλμα στο καρφί ή στο μπλοκ. Η δύναμη διαχωρίζεται σε:

			α. μέγιστη δύναμη,

			β. απόλυτη δύναμη,

			γ. ταχυδύναμη,

			δ. σχετική δύναμη,

			ε. αντοχή στη δύναμη,

			στ. εσωτερική και εξωτερική δύναμη,

			ζ. εφεδρική δύναμη,

			η. ειδική δύναμη, και

			θ. ελαστική δύναμη.

			6.1. Μέγιστη δύναμη

			Ως μέγιστη δύναμη ορίζεται η ανώτερη δύναμη που μπορεί να παράγει το μυϊκό σύστημα του παίκτη/τριας κατά τη διάρκεια μιας μυϊκής συστολής. Στην πετοσφαίριση η μέγιστη δύναμη και η ανάπτυξή της έχει σχέση κυρίως με τη σχετική δύναμη και αφορά την ανύψωση του σώματος του παίκτη στο καρφί η στο μπλοκ.

			6.2. Απόλυτη δύναμη

			Συνήθως, η απόλυτη δύναμη ταυτίζεται με τη μέγιστη δύναμη, όμως η απόλυτη δύναμη είναι η δύναμη που περιέχει ένας μυς ενός παίκτη/τριας και μπορεί να αναπτύξει και να εφαρμόσει μόνο με τη βοήθεια τεχνητών μέσων και όχι βουλητικά σε κάποια φάση του παιχνιδιού. Επειδή η απόλυτη δύναμη έχει μεγάλη σχέση με το βάρος του σώματος και είναι ανάλογη αυτού του μεγέθους (μεγάλο σωματικό βάρος – μεγάλη ανάπτυξη δύναμης), δεν έχει μεγάλη αξία για την πετοσφαίριση, όπου το σωματικό βάρος του παίκτη/τριας πρέπει να κυμαίνεται σε χαμηλά επίπεδα.

			6.3. Ταχυδύναμη

			  Ως ταχυδύναμη ορίζεται η ικανότητα του νευρομυϊκού συστήματος του παίκτη/τριας να υπερνικά αντιστάσεις με μεγάλη επιτάχυνση ή με υψηλή ταχύτητα συστολών. Ο τύπος αυτός της δύναμης είναι απαραίτητος στην πετοσφαίριση τόσο στις φάσεις υπερνίκησης του σωματικού βάρους στο καρφί, στο μπλοκ ή στην άμυνα εδάφους όσο και στην υπερνίκηση της αντίστασης της μπάλας και του χεριού που καρφώνει ή σερβίρει. Βασικός στόχος της προπόνησης στην πετοσφαίριση είναι η ταχυδυναμική εκτέλεση των ασκήσεων και η ενεργοποίηση όσο το δυνατόν περισσότερων ινών ταχείας συστολής.

			6.4. Σχετική δύναμη

			Η σχετική δύναμη είναι το μέγεθος που ορίζεται από το πηλίκο της μέγιστης δύναμης δια του σωματικού βάρους του παίκτη/τριας (Σ∆ = ΜΔ/ΣΒ). Κατά συνέπεια, η σχετική δύναμη του παίκτη/τριας επηρεάζεται από α. την αύξηση της μέγιστης μυϊκής δύναμης και β. την αύξηση του σωματικού βάρους. Η αύξηση της μέγιστης μυϊκής δύναμης ενός παίκτη/τριας πετοσφαίρισης μπορεί να συμβεί με δυο τρόπους: 

			
					με αύξηση της μυϊκής διαμέτρου, άρα με υπερτροφία των μυών. Το επιπλέον σωματικό βάρος, όμως, μπορεί να προκαλέσει προβλήματα στον παίκτη/τρια και να τον καταστήσει δυσκίνητο, 

					με βελτίωση του νευρομυϊκού συντονισμού, που αυξάνει τη σχετική δύναμη χωρίς να επηρεάσει το σωματικό βάρος του παίκτη/τρια και ενδείκνυται για την πετοσφαίριση.

			

			Η αύξηση της σχετικής δύναμης επιτυγχάνεται, επίσης, μέσω της μείωσης της ανενεργού μάζας στην πετοσφαίριση. Ως ανενεργός μάζα στην πετοσφαίριση προσδιορίζεται ο λιπώδης ιστός. Η μείωση του λιπώδους ιστού μπορεί να συμβεί εύκολα σε αρχάριους ή σε απροπόνητους παίκτες/τριες. Η μείωση του λιπώδης ιστού σε προπονημένους παίκτες/τριες οδηγεί πολύ συχνά σε μείωση της μυϊκής διαμέτρου των ινών και σε απώλεια της μέγιστης δύναμης, πράγμα που πρέπει να αντιμετωπιστεί με την κατάλληλη προπόνηση.

			6.5. Αντοχή στη δύναμη

			Ως αντοχή στη δύναμη αναφερόμαστε στην ικανότητα εκείνη του οργανισμού να διατηρεί για μεγάλο χρονικό διάστημα τις μυϊκές συστολές χωρίς να μειώνεται το παραγόμενο έργο ή η συχνότητα των μυϊκών συστολών. Στην πετοσφαίριση, όταν μιλούμε για αντοχή στη δύναμη, αναφερόμαστε στην αντοχή στα άλματα στο καρφί ή στο μπλοκ και την αντοχή στα κτυπήματα της μπάλας με το χέρι κατά τη φάση του καρφιού.

			Ένας άλλος διαχωρισμός γίνεται ανάμεσα στην εσωτερική την εξωτερική και την εφεδρική δύναμη. 

			Εσωτερική δύναμη είναι η δύναμη εκείνη που αναπτύσσει ο παίκτης/τρια μέσω των μυών και του σωματικού του βάρους κατά τη φάση του καρφιού ή της άμυνας. Εξωτερική δύναμη είναι οι αντιστάσεις από εξωτερικούς παράγοντες στερεάς υγρής ή αεριώδους μορφής. Τέτοιος παράγοντας στην πετοσφαίριση είναι, κυρίως, η μπάλα. 

			Ως εφεδρική δύναμη εννοούμε τη δύναμη που μπορεί να επιτευχθεί μόνο κατά τη διάρκεια ενός αγώνα κάτω από συνθήκες έντονου άγχους και σε καταστάσεις κινδύνου. Αυτός ο τύπος δύναμης δεν μπορεί να βελτιωθεί μέσω προπόνησης, ιδίως στην πετοσφαίριση, σε άλλα αθλήματα όμως, π.χ. στο στίβο, εμφανίζεται πιο συχνά ιδίως όταν αθλητές/τριες κάνουν ρεκόρ.

			6.6. Ειδική δύναμη

			Ειδική δύναμη είναι η ικανότητα ενός παίκτη/τριας να διοχετεύει τη μυϊκή του δύναμη ανάλογα με το χρόνο και το χώρο. Η προπόνηση ειδικής δύναμης έχει μεγάλη σημασία στην πετοσφαίριση, όπου ένας παίκτης/τρια π.χ. στο καρφί θα πρέπει να καρφώσει με δύναμη τη μπάλα σε κάποιο συγκεκριμένο σημείο του γηπέδου, ώστε να μην μπορέσει να αμυνθεί η αντίπαλη ομάδα.

			6.7. Ελαστική δύναμη

			Ελαστική δύναμη είναι η ικανότητα παραγωγής δύναμης μέσω των ελαστικών σημείων του μυός και εμφανίζεται, κυρίως, κατά τη διάταση των μυών πριν τη δυναμική συστολή. Εξαιτίας της φύσης του αθλήματος η ελαστική δύναμη είναι πολύ σημαντική για την πετοσφαίριση και θα πρέπει να γίνονται συχνά ασκήσεις για τη βελτίωσή της.

			6.8. Είδη μυϊκών συστολών 

			Γενικά όταν μιλάμε για τα είδη των μυϊκών συστολών αναφερόμαστε στα παρακάτω τέσσερα είδη (Τζιωρτζής, 1992): 

			α. ισοτονική συστολή, 

			β. ισοκινητική συστολή,

			γ. ισομετρική συστολή, και

			δ. αυξοτονική συστολή.

			Ισοτονική συστολή είναι το είδος της συστολής όπου η ένταση παραμένει η ίδια και μεταβάλλεται το μήκος του μυός. Εξαιτίας των άκυκλων κινήσεων, που πραγματοποιούνται λόγω της φύσης του αθλήματος με τη συνεχή αυξομείωση της έντασης, συναντάται σπάνια στην πετοσφαίριση.

			Ισοκινητική συστολή είναι το είδος της συστολής που προσαρμόζεται στις εξωτερικές αντιστάσεις ώστε να διατηρείται η ίδια κινητική ταχύτητα. Αυτό το είδος της συστολής απαντάται, επίσης, σπάνια στην πετοσφαίριση, αφού στοχεύει κυρίως στην αύξηση του μυϊκού όγκου με τη χρήση μηχανημάτων ή στην αποκατάσταση αθλητών/τριων μετά από τραυματισμούς.

			Ισομετρική συστολή είναι το είδος της συστολής όπου η ένταση του μυός μεταβάλλεται χωρίς να μεταβάλλεται το μήκος του. Ισομετρική συστολή παρατηρείται, κυρίως, όταν κινήσεις προϋποθέτουν ισορροπία του σώματος ή μελών του σώματος. Στην πετοσφαίριση ισομετρική συστολή παρατηρείται κατά την αφετηριακή φάση πριν το καρφί ή το μπλοκ, στη βασική θέση ετοιμότητας και στην άμυνα εδάφους.

			Αυξοτονική συστολή είναι το είδος της συστολής όπου η ένταση και το μήκος του μυός μεταβάλλονται ταυτόχρονα. Τέτοιου είδους συστολές είναι πολύ συχνές στην πετοσφαίριση εξαιτίας των πολλαπλών κινήσεων που πρέπει να κάνουν οι παίκτες/τριες σε κάθε φάση. Αυξοτονικές συστολές παρατηρούνται ιδιαίτερα κατά τη φάση του καρφιού και την απόσπαση του σώματος του παίκτη/τριας από το έδαφος, το κτύπημα της μπάλας και την προσγείωση, όπως επίσης και στο μπλοκ.

			7.9. Μορφές εμφάνισης δύναμης

			Ανάλογα με το είδος της συστολής που παρατηρείται στην κίνηση ενός μέλους του σώματος του παίκτη διαμορφώνεται και η ανάλογη κίνηση. Ισομετρικές συστολές προκαλούν στατικές θέσεις του σώματος και παρατηρούνται στη βασική θέση άμυνας, στα χεριά του μπλοκέρ κατά τη φάση ετοιμότητες, πριν το σερβίς κ.λ.π. Οι δράσεις που παρατηρούνται κατά τη φάση των ισομετρικών συστολών και η μορφή δύναμης ονομάζονται στατικές δράσεις ή στατική δύναμη. 

			Η μορφή δύναμης και οι εμφανίσεις των δράσεων αυτών των μυϊκών συστολών (ισοκινητική, ισοτονική, αυξοτονική) ονομάζονται δυναμική δύναμη ή δυναμικοί τρόποι εργασίας του μυός. Οι παραπάνω αναφερόμενοι τύποι εμφάνισης μυϊκών συστολών αποτελούν την πλειοψηφία των μορφών εμφάνισης δράσεων στην πετοσφαίριση.

			Η δυναμική δύναμη εξαρτάται από την αυξομείωση του μήκους του μυός και τη σχέση της εσωτερικής δύναμης με τις εξωτερικές δυνάμεις. Στην πετοσφαίριση προηγούνται οι ισομετρικές συστολές, ακολουθούν οι έκκεντρες εργασίες και τις διαδέχονται οι ομόκεντρες. Επί παραδείγματι, στο καρφί στην αρχική φάση στην ετοιμότητα – ισορροπία του σώματος υπάρχει ισομετρική συστολή, μετά υπάρχει η έκκεντρη-πλειομετρική εργασία κατά το άλμα και το χτύπημα της μπάλας και ακολουθείται από την ομόκεντρη μειομετρική εργασία κατά την προσγείωση. Η μορφή των κινήσεων στην πετοσφαίριση ονομάζεται βαλλιστική, ενώ ο μυς ενός παίκτη/τριας βραχύνεται, επιμηκύνεται ή δεν αλλάζει μήκος.

			Πολλοί επιστημονικοί οργανισμοί θεωρούν ότι η προπόνηση δύναμης πρέπει να αποτελεί βασική συνιστώσα κάθε ολοκληρωμένου προγράμματος φυσικής κατάστασης που απευθύνεται σε άτομα αναπτυξιακής ηλικίας με στόχο:

				α) την αύξηση της μυϊκής δύναμης,

				β) τη μείωση του κινδύνου πρόκλησης τραυματισμών και 

				γ) τη βελτίωση της ποιότητας ζωής (American Academy of Pediatrics, 2001; National Strength and Conditioning Association, 1996).
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			7. Προπόνηση δύναμης στις αναπτυξιακές ηλικίες

			Στις αναπτυξιακές ηλικίες, τα τελευταία χρόνια δίνεται μεγάλη έμφαση στην προπόνηση δύναμης (Kraemer et al., 1989). Η προπόνηση δύναμης διαφοροποιείται ανάλογα με την ηλικία του αθλητή. Οι προσαρμογές, που οδηγούν σε βελτίωση των ικανοτήτων δύναμης, βασίζονται, κυρίως, στη βελτίωση της ικανότητας νεύρωσης των μυών. Έτσι, η προπόνηση δύναμης αποσκοπεί στη γενική και πολύπλευρη ενδυνάμωση ολόκληρου του σκελετικού μυϊκού συστήματος και θέτει ερεθίσματα για την ιδανική ανάπτυξη των επιμέρους τμημάτων του παθητικού κινητικού μηχανισμού.

			Στην πρώτη και δεύτερη παιδική ηλικία, ως κύρια μορφή επιβάρυνσης θα πρέπει να χρησιμοποιείται το βάρος του σώματος ενώ για τη γενική ενδυνάμωση μπορούν να χρησιμοποιηθούν: 

				α) ασκήσεις αναρρίχησης, εξαρτήσεις,

				β) υπερπήδηση εμποδίων, συνασκήσεις, 

				γ) ασκήσεις με όργανα της ενόργανου γυμναστικής (στήριξη σε μονόζυγο, δίζυγο),

				δ) ασκήσεις ρίψης, ώθησης, άλματα, κάμψεις, ασκήσεις με αλτηράκια, ιατρικές μπάλες, σάκους με άμμο, και 

				ε) στοχευμένη ενδυνάμωση κοιλιακών και ραχιαίων κ.τ.λ. (Weineck, 1987)

			Κατά την προπόνηση με πρόσθετο φορτίο θα πρέπει να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή στην επιβάρυνση της σπονδυλικής στήλης. Σε όλες τις ασκήσεις τα παιδιά θα πρέπει να είναι είτε ξαπλωμένα είτε σε καθιστή θέση (Martin, 1988). 

			Η μέθοδος που προτιμάται για την προπόνηση δύναμης πριν την είσοδο στην εφηβεία είναι η κυκλική προπόνηση, με μικρά πρόσθετα φορτία, μικρή ένταση και μικρή πυκνότητα. Στην κυκλική προπόνηση θα πρέπει να χρησιμοποιούνται 6-8 σταθμοί για όλες τις μεγάλες μυϊκές ομάδες (χέρια, πόδια, κοιλιά, ράχη), όπου η μεγαλύτερη έμφαση θα πρέπει να δίνεται στους μύες του κορμού. Η ένταση της επιβάρυνσης θα πρέπει να ανέρχεται στο 30-50% και η σχέση του χρόνου επιβάρυνσης προς το χρόνο του διαλείμματος να είναι 20-40sec/40-80sec ή να διεξάγονται γύρω στις 15 επαναλήψεις. Θα πρέπει να διεξάγονται 2-6 σειρές και το διάλειμμα μεταξύ των σειρών να ανέρχεται στα 2-4 λεπτά. Η κυκλική προπόνηση αυτής της μορφής δεν αποσκοπεί στην ανάπτυξη μιας συγκεκριμένης μορφής εμφάνισης της δύναμης.

			Σε αυτή την ηλικία θα πρέπει, επίσης, να χρησιμοποιούνται μέθοδοι για τη βελτίωση της ταχυδύναμης και ιδιαίτερα της αλτικής δύναμης, όπου η εκτέλεση των κινήσεων θα πρέπει να γίνεται με εκρηκτικό τρόπο. Θα πρέπει να διεξάγονται 6-10 επαναλήψεις, σε 6-10 σειρές με διάλειμμα 2 λεπτά μεταξύ των σειρών. Σε αυτή την ηλικία δεν θα πρέπει να χρησιμοποιείται η πλειομετρική μέθοδος (άλματα βάθους), γιατί αποτελεί πάρα πολύ έντονη μορφή επιβάρυνσης τόσο για τον παθητικό (οστά) όσο και για τον ενεργητικό (μύες) κινητικό μηχανισμό (Grosser, Ehlenz & Zimmermann, 1984).

			Παλαιότερα επικρατούσε η αντίληψη ότι η προπόνηση με βάρη δεν προκαλεί αύξηση της μυϊκής δύναμης κατά την παιδική ηλικία, κυρίως λόγω των μειωμένων επιπέδων ανδρογενών ορμονών (American Academy of Pediatrics, (2001) Σύγχρονα ερευνητικά δεδομένα αντικρούουν τις παραπάνω αντιλήψεις και δείχνουν ότι με την εφαρμογή καλά σχεδιασμένων προγραμμάτων άσκησης με βάρη μπορεί να αναπτυχθεί η μυϊκή δύναμη στα παιδιά πέρα από τη φυσιολογική ανάπτυξη (Πίνακας).

			
				
					
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Αναφορά

						
							
							Ηλικία/ (έτη)

							Δείγμα

						
							
							Σετ-Επαναλήψεις

							Ένταση

						
							
							Διάρκεια 

							(εβδ.)

						
							
							Συχνότητα

							(εβδ.)

						
							
							Μέθοδος

							Αξιολόγησης

						
							
							Μεταβολή

							(%)

						
					

					
							
							Vrijens (1978)

						
							
							10.5

						
							
							1x8-12 μέγιστες επαναλήψεις

							(65-80% 1 μέγιστη επανάληψη)

						
							
							8

						
							
							3

						
							
							Κάτω άκρα – άνω άκρα (μέγιστη)

						
							
							Χωρίς μεταβολή

						
					

					
							
							Ramsey et al. (1990)

						
							
							9-11 (n=13)

						
							
							3-5x5-12 μέγιστες επαναλήψεις

							(65-80% 1 μέγιστη επανάληψη)

						
							
							20

						
							
							3

						
							
							Κάτω άκρα – άνω άκρα (1 μέγιστη επανάληψη)

						
							
							Στατιστικά σημαντική αύξηση 22% στα κάτω άκρα και 35% στα άνω άκρα

						
					

					
							
							Fugunaka et al. (1992)

						
							
							6-11 (n=52)

						
							
							Μέγιστα

							3-10s

						
							
							12

						
							
							3

						
							
							Μέγιστη – Ισοκινητική συστολή

						
							
							Στατιστικά σημαντική αύξηση 37% στη μέγιστη και χωρίς μεταβολή στην ισοκινητική συστολή

						
					

					
							
							Αναφορά

						
							
							Ηλικία /(έτη)

							Δείγμα

						
							
							Σετ-Επαναλήψεις

							Ένταση

						
							
							Διάρκεια 

							(εβδ.)

						
							
							Συχνότητα

							(εβδ.)

						
							
							Μέθοδος

							Αξιολόγησης

						
							
							Μεταβολή

							(%)

						
					

					
							
							Faigenbaum et al. (1993)

						
							
							8-12

							(n=14)

						
							
							3x10-15

							(38-75% 1 μέγιστη επανάληψη)

						
							
							8

						
							
							2

						
							
							Κάτω άκρα – άνω άκρα (10 μέγιστες επαναλήψεις)

						
							
							Στατιστικά σημαντική αύξηση 72% στα κάτω άκρα και

							64% στα άνω άκρα

						
					

					
							
							Faigenbaum et al. (1996)

						
							
							7-12 (n=15)

						
							
							2-3x6 μέγιστες επαναλήψεις

							(85% 1 μέγιστη επανάληψη)

						
							
							8

						
							
							2

						
							
							Κάτω άκρα – άνω άκρα (6 μέγιστες επαναλήψεις)

						
							
							Στατιστικά σημαντική αύξηση 54% στα κάτω άκρα και

							41% στα άνω άκρα

						
					

					
							
							Faigenbaum et al. (2001)

						
							
							5-12

							(n=66)

						
							
							1x6-8

							1x13-15

							(65-85% 1 μέγιστη επανάληψη)

						
							
							8

						
							
							2

						
							
							Άνω άκρα (1 μέγιστη επανάληψη)

						
							
							Χωρίς μεταβολή στις 6-8 επαναλήψεις και στατιστικά σημαντική αύξηση

							17% στις 13-15 επαναλήψεις

						
					

				
			

			Ένας από τους κύριους λόγους για την προπόνηση δύναμης στην παιδική ηλικία, είναι η αύξηση της δύναμης. Κατά την παιδική ηλικία μέσω της προπόνησης δύναμης επιτυγχάνονται μικρά αποτελέσματα σε ό,τι αφορά τη μυϊκή ανάπτυξη. Σημαντικός στόχος της προπόνησης δύναμης στην παιδική ηλικία, είναι, επίσης, η επίτευξη ευνοϊκών προϋποθέσεων για μια επακόλουθη αποτελεσματική προπόνηση.

			Υπάρχουν πολλές έρευνες που δείχνουν ότι αυξάνεται η δύναμη στα παιδιά μέσω της παρέμβασης ενός προπονητικού προγράμματος δύναμης πέρα από τα αποτελέσματα της κανονικής ανάπτυξης και ωρίμανσης των παιδιών. Σε έρευνα που πραγματοποίησε ο Ramsey και οι συνεργάτες του (1990) έλαβαν μέρος αγόρια 9-11 ετών, τα οποία εφάρμοζαν ένα πρόγραμμα προπόνησης δύναμης για 3 φορές την εβδομάδα σε διάρκεια 20 εβδομάδων. Η ένταση της προπόνησης ήταν στο 75-85% ενώ το ασκησιολόγιο περιελάμβανε πιέσεις ποδιών, πιέσεις στήθους και ισομετρικές και ισοκινητικές κάμψεις και εκτάσεις γόνατος και αγκώνα αντίστοιχα. Παρατηρήθηκε ότι η δύναμη αυξήθηκε στατιστικά σημαντικά το ίδιο και στα άνω (αύξηση 35% σε μια επανάληψη πίεσης στήθους και αύξηση 60% σε μια επανάληψη κάμψης αγκώνων) αλλά και στα κάτω άκρα (αύξηση 22% σε μια επανάληψη στις πιέσεις ποδιών – πρέσα). 

			Προγράμματα δύναμης με τη χρήση ισοκινητικών δυναμόμετρων, μηχανημάτων αντίστασης με βάρη, ελευθέρων βαρών και αντιστάσεων μέσω του σωματικού βάρους, μπορούν να βελτιώσουν τη μυϊκή δύναμη. Για να επιτύχουμε προπονητικά το καλύτερο αποτέλεσμα μεταξύ της  νευρομυϊκής συναρμογής και προπονητικής επιβάρυνσης στην ηλικία των 9-13 ετών οι 3-5 επαναλήψεις θεωρούνται αρκετές.

			Θετικές προσαρμογές μπορούν να επιτευχθούν ακόμη και σε μικρότερες ηλικίες μετά από προπόνηση με αντίσταση του σωματικού βάρους των ασκούμενων (Falk & Mor, 1996) που τα αποτελέσματα της έρευνάς τους έδειξαν πως ένα προπονητικό πρόγραμμα δύναμης 2 φορές την εβδομάδα φαίνεται να βελτιώνει την απόδοση σε συγκεκριμένες κινητικές ικανότητες σε αγόρια 6 – 8 ετών μετά από προπόνηση δύναμης 12 εβδομάδων για 40 λεπτά σε κάθε προπόνηση. Το πρόγραμμά τους περιελάμβανε τρία σετ ασκήσεων δύναμης για το άνω μέρος του σώματος (1-15 επαναλήψεις ανά σετ) και για το κάτω μέρος του σώματος, ασκήσεις συναρμογής και ισορροπίας. Η ομάδα ελέγχου και η πειραματική ομάδα μετρήθηκαν πριν και μετά στα παρακάτω τεστ: 20 ημικαθίσματα, στατικό κατακόρυφο άλμα, sit and reach (ευλυγισία), 6x4 μέτρα τρέξιμο και συναρμογή. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η πειραματική ομάδα βελτιώθηκε στατιστικά σημαντικά σε σχέση με την ομάδα ελέγχου στα ημικαθίσματα και στο κατακόρυφο άλμα. Και οι δύο ομάδες βελτιώθηκαν στατιστικά σημαντικά στη συναρμογή τους ενώ δεν παρατηρήθηκαν στατιστικώς σημαντικές διαφορές στο βάρος του σώματος, στην ευλυγισία και στο τρέξιμο.

			Μια άλλη μελέτη (Faigenbaum, Milliken, Larosa Loud, Burak, Doherty & Westcott, 2002) κατέδειξε αύξηση 74% στη δύναμη μετά από μόνο 8 εβδομάδες προπόνησής της. Σκοπός αυτής της μελέτης ήταν να συγκριθούν τα αποτελέσματα της προπόνησης δύναμης για 1 και 2 φορές την εβδομάδα στο άνω και κάτω μέρος του κορμού σε αγόρια και κορίτσια (n=44) ηλικίας 7-12 ετών. Το προπονητικό πρόγραμμα αποτελούταν από ένα σετ 10-15 επαναλήψεων, σε 12 ασκήσεις χρησιμοποιώντας μηχανήματα. Δεκατρία παιδιά ορίστηκαν ως ομάδα ελέγχου. Τα αποτελέσματα εμφάνισαν στατιστικώς σημαντικές διαφορές στα παιδιά που έκαναν 2 φορές το πρόγραμμα στις πιέσεις στήθους (11.5% και 4.4%) και στις πιέσεις ποδιών (14.2% και 24.7%).

			Μέχρι σήμερα στις έρευνες που αφορούν  την επίδραση προγραμμάτων ενδυνάμωσης, στην ικανότητα της δύναμης περιελάμβαναν ασκήσεις των 2-5 σετ με 5-15 επαναλήψεις και με ένταση 50-80%, όπου και παρατηρήθηκε σημαντική βελτίωση της ικανότητας της δύναμης της τάξης του 25% με 53% (Faigenbaum, Loud, O’Connell, Glover & Westcott, 2001).

			Επίσης, σε προγράμματα ενδυνάμωσης που εφαρμόστηκαν για χρονικό διάστημα από 6 έως 20 εβδομάδες, η βελτίωση όσον αφορά την ικανότητα δύναμης ξεπέρασε ακόμη και το 70% (Faigenbaum, 1993; Pfeiffer & Francis, 1986). Σύμφωνα με τους Faigenbaum, Loud, Westcott, Michelli, Outerbridge και Long, (1996) ακόμη και μετά από εφαρμογή ενός προγράμματος ενδυνάμωσης μόλις 8 εβδομάδων (αγόρια και κορίτσια 7-12 ετών) διαπιστώνεται σημαντική αύξηση της ικανότητας της δύναμης τόσο στα αγόρια όσο και στα κορίτσια.

			Γενικότερα, έχει παρατηρηθεί ότι για να δημιουργηθούν προσαρμογές στην ικανότητα της δύναμης, είναι απαραίτητη η εφαρμογή ενός προγράμματος που περιλαμβάνει 3-4 ασκήσεις (που ενεργοποιούν μεγάλες μυϊκές ομάδες) με την εκτέλεση ενός σετ των 6-15 επαναλήψεων ανά άσκηση (Faigenbaum et al., 2001).

			Συχνότητα

			Όσον αφορά τη συχνότητα των προπονήσεων, αυτή διαφοροποιείται από 1 έως 3 φορές την εβδομάδα. Έχει διαπιστωθεί ότι ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης που περιλαμβάνει 2 προπονήσεις την εβδομάδα προκαλεί μεγαλύτερη βελτίωση στην ικανότητα της δύναμης σε σχέση με ένα πρόγραμμα που περιλαμβάνει 1 προπόνηση την εβδομάδα, χωρίς όμως να διαφοροποιείται δραστικά από ένα πρόγραμμα ενδυνάμωσης που περιλαμβάνει 3 προπονήσεις την εβδομάδα (Stahle, Roberts, Davis, & Rybicky, 1995). Τέλος, ιδιαίτερα για νεαρούς αθλητές, προγράμματα ενδυνάμωσης με συχνότητα 2-3 φορές την εβδομάδα και αριθμό επαναλήψεων από 13 έως 15 ήταν πιο αποτελεσματικά, από προγράμματα με 6 έως 8 επαναλήψεις (Faigenbaum et al., 2001; Faigenbaum, Westcott, Loud & Long, 1999).

			Είναι εμφανές ότι η προπόνηση δύναμης είναι πολύ ευεργετική για την παιδική ηλικία. Πολλές από τις οργανώσεις και τους εμπειρογνώμονες στον τομέα αυτό έχουν αναπτύξει μια σειρά από προτάσεις για την εφαρμογή ενός προπονητικού προγράμματος δύναμης για νεαρούς αθλητές. Οι Kraemer και Fleck (1993), υποστηρίζουν ότι δεν υπάρχει μια καθορισμένη ηλικία στην οποία ένα παιδί μπορεί να αρχίσει ένα πρόγραμμα προπόνησης δύναμης. Τυπικά, αν το παιδί μπορεί να συμμετέχει σε άλλα αθλητικά προγράμματα, πρέπει να είναι και σε θέση να ακολουθήσει οδηγίες και να εκτελέσει ασκήσεις με ασφάλεια και κατάλληλη τεχνική.

			7.1. Προπόνηση δύναμης στην παιδική ηλικία

			7 ετών

			
					Εισαγωγή του παιδιού στις βασικές ασκήσεις με λίγο ή καθόλου βάρος

					Διδασκαλία της τεχνικής των ασκήσεων

					Προοδευτική μετάβαση από ασκήσεις όπου χρησιμοποιείται το βάρος του σώματος (κάμψεις, κοιλιακοί) σε ασκήσεις με συνασκούμενο και ασκήσεις με μικρή επιβάρυνση

					Η προπονητική ένταση είναι χαμηλή και ως προς την ποσότητα και ως προς το χρόνο

			

			8-10 ετών

			
					Σταδιακή αύξηση του αριθμού των ασκήσεων

					Εξάσκηση την τεχνικής των ασκήσεων για όλες τις άρσεις

					Έναρξη προοδευτικής επιβάρυνσης των ασκήσεων

					Σταδιακή αύξηση έντασης της προπόνησης

					Προσεκτικός έλεγχος αντοχής στην επιβάρυνση των ασκήσεων Kraemer and Fleck (1993).

			

			Το κοινό στοιχείο που υπογραμμίζεται στα προπονητικά περιεχόμενα είναι η τεχνική, ανεξάρτητα από την ηλικία ή την προπόνηση των αθλητών. Επιπλέον, οι μεταβλητές της προπόνησης, όπως τα σετ, οι επαναλήψεις και τα διαλείμματα ξεκούρασης, είναι σημαντικά για τη διεκπεραίωση ενός ασφαλούς και αποτελεσματικού προπονητικού προγράμματος δύναμης.

			Προπονητικές μεταβλητές

			
					Διάρκεια προπονητικής μονάδας 		20 – 30 λεπτά

					Συχνότητα					2 – 3

					Επαναλήψεις					6 – 15

					Σετ						2 – 3

					Διάλειμμα μεταξύ των σετ			1 – 2 λεπτά

					Διάλειμμα μεταξύ των ασκήσεων		3 – 4 λεπτά

					Αύξηση βάρους σε κιλά, όταν μπορούν	0.5 – 1.4

			

			όλα τα σετ και οι επαναλήψεις να εκτελεσθούν με το σωστό τρόπο (Wilmore & Costill, 2004).

			7.2. Η προπόνηση αντοχής

			Η προπόνηση αντοχής στην πετοσφαίριση δεν περιλαμβάνεται στις άμεσες προτεραιότητες ενός προπονητή, διότι δεν απαιτείται από τη φύση του αθλήματος. Περισσότερο ένας προπονητής επικεντρώνεται στην αντοχή στη δύναμη. Η όποια προπόνηση αντοχής γίνεται, κυρίως, στην αρχή της προαγωνιστικής περιόδου αλλά γενικά στη διάρκεια της αγωνιστικής περιόδου περιλαμβάνει διαλειμματική προπόνηση, η οποία είναι κατάλληλη για μεγάλες διαδρομές τρεξίματος και  αποστάσεις. Έρευνες έχουν δείξει ότι εκτελώντας συχνά διαλειμματικές προπονήσεις (περίπου 2-3 φορές την εβδομάδα) βελτιώνεται η μέγιστη πρόσληψη οξυγόνου και μειώνεται ο κίνδυνος τραυματισμών, βοηθώντας παράλληλα να κρατηθεί χαμηλά ο συνολικός όγκος της προπόνησης.

			7.3. Η προπόνηση ταχυδύναμης

			Στην πετοσφαίριση όταν αναφερόμαστε στα συστήματα επιβάρυνσης και στη βελτίωση της μυϊκής απόδοσης εννοούμε, κυρίως, την προπόνηση της ταχυδύναμης. Για την καλύτερη βελτίωση των διάφορων μορφών ταχυδύναμης απαιτείται μια ευρεία προπόνηση επιδόσεων και αν χρησιμοποιούνται βάρη σύμφωνα με έρευνες (Grosser, & Starischka, 2000; Martin et al.,1991) μεταξύ του 55-60% της δυναμικής μέγιστης δύναμης. Για να μην υπάρξει, όμως, ο κίνδυνος του φράγματος απόδοσης, όπου παρ’ όλη τη στοχευμένη προπόνηση δεν βελτιώνεται η επίδοση, καλό θα είναι να γίνεται περιοδικά η αλλαγή της αντίστασης και να κυμαίνεται μεταξύ 30% έως 60%.

			Από τις διάφορες εξειδικευμένες μεθόδους για την προπόνηση της ταχυδύναμης στην πετοσφαίριση χρησιμοποιείται περισσότερο η μέθοδος των εκρηκτικών- βαλλιστικών επαναλήψεων. Αυτή η μέθοδος μπορεί να χρησιμοποιηθεί τόσο στην αίθουσα βαρών όσο και στο γήπεδο με κατάλληλες ασκήσεις. Στη μέθοδο αυτή έχουμε εκρηκτική επιβάρυνση στη μέγιστη δυνατή ταχύτητα, 6-8 επαναλήψεις, 5΄΄-10΄΄ μεταξύ των επαναλήψεων, κάνοντας 3-5 σετ με διάλλειμα 3΄-5΄ ανάμεσα στα σετ. 

			Άλλες μέθοδοι που είναι διαθέσιμες είναι η μέθοδος της μέγιστης απόδοσης στη δύναμη, η αντιθετική μέθοδος και η αρνητική μέθοδος. 

			Στη διάρκεια της περιόδου από τις παραπάνω μεθόδους στην πετοσφαίριση προτείνεται μια φορά την εβδομάδα η μέθοδος της μέγιστης απόδοσης στη δύναμη για τη βελτίωση επιλεκτικά της ταχύτητας συστολής των μυών, της εκρηκτικής δύναμης, την αύξηση της μέγιστης δύναμης και τη βελτίωση του μεσομυϊκού συντονισμού (Grosser, & Starischka, 2000). Στη μέθοδο αυτή έχουμε μέγιστη επιβάρυνση 55%-60% εκρηκτικά και γρήγορα 6-8 επαναλήψεις, 5΄΄-10΄΄ μεταξύ των επαναλήψεων, κάνοντας 4-5 σετ με διάλλειμα 3΄-5΄ ανάμεσα στα σετ. Αν διαπιστωθεί ότι ο παίκτης μας δεν μπορεί να διατηρήσει την ίδια ταχύτητα κίνησης, τότε πρέπει να διακοπεί η άσκηση.

			Επιγραμματικά θα αναφέρουμε ότι οι προσπάθειες που κάνει ένας παίκτης/τρια πετοσφαίρισης στη διάρκεια του αγώνα ή προπόνησης λόγω της φύσης τους αθλήματος δεν είναι σταθερές αλλά ούτε και η επιβάρυνση που δέχεται είναι σταθερή. Στην προσπάθεια που κάνει επιστρατεύονται όλοι οι ενεργειακοί μηχανισμοί με προεξέχοντα τους δεσμούς υψηλής ενέργειας (ΑΤP-PCr), που βοηθάνε τον οργανισμό στις κρίσιμες φάσεις όπου απαιτείται ενέργεια υψηλής ισχύος (Gionet, 1980; Μπεργελές, 1993). Σύμφωνα με τους Fowler και Robertson (1978) η πετοσφαίριση είναι δυναμικό και αναερόβιο άθλημα που απαιτεί την ενέργεια που χρειάζονται οι παίκτες/τριες να παράγεται κατά 95% από τον μηχανισμό ATP-PCr και κατά 5% από την γλυκόλυση.

			Νεότερες έρευνες έχουν υπολογίσει ότι στην πετοσφαίριση η ενέργεια που απαιτείται παράγεται μετά τη συμβολή του συστήματος ενέργειας ATP-CP κατά 40%, του συστήματος αναερόβιας γλυκόλυσης κατά 10% και του αερόβιου μεταβολισμού κατά 50% (Reeser & Bahr, 2003). 

			Σε αγωνίσματα όπου υπάρχουν τεχνικές και δεξιότητες που απαιτούν ταχύτητα και εκρηκτικότητα όπως είναι η πετοσφαίριση, το μεγαλύτερο μέρος της ενέργειας κατά τους Greenhaff και Timmons (1998) προέρχεται από τη διάσπαση της φωσφοκρεατίνης ενώ μέσω της γλυκόλυσης παράγεται ταυτόχρονα και γαλακτικό οξύ. 

			Όλα αυτά τα στοιχεία θα πρέπει να τα λαμβάνει σοβαρά υπόψη τους κατά την κατασκευή του προπονητικού του προγράμματος ένας προπονητής ώστε να μην αντιμετωπίσουν ενεργειακά προβλήματα οι παίκτες /τριές του τόσο κατά τη διάρκεια της προπόνησης όσο και του αγώνα.
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			8. Ταχύτητα

			Η ταχύτητα είναι μια βιολογική ικανότητα η οποία είναι απαραίτητη σε μεγάλο αριθμό τόσο στα ομαδικά όσο και στα ατομικά αθλήματα (Bompa, 1999; Dick, 2007). 

			Με βάση γνωστικές διαδικασίες στον αθλητισμό, η ταχύτητα είναι η ικανότητα για όσο το δυνατόν ταχύτερη αντίδραση του νευρομυϊκού συστήματος, της μέγιστης δύναμης θέλησης και λειτουργικότητας, έτσι ώστε να επιτυγχάνονται οι υψηλότερες δυνατές ταχύτητες αντίδρασης και κίνησης κάτω από συγκεκριμένες προϋποθέσεις (Enoka & Fuglevand, 2001; Granacher, Bergmann, Gollhofer, 2007; Muehlbauer, Gollhofer & Granacher, 2013).

			Η εξέταση των παραγόντων που επηρεάζουν τη φυσική ικανότητα της ταχύτητας, συγκλίνει κυρίως σε τρεις τομείς. Αυτοί αποτελούνται από τους μύες για το κινητικό έργο, το κεντρικό και περιφερειακό νευρικό σύστημα (εγκέφαλος, νευρική αγωγιμότητα, κινητικοί νευρώνες) για την καθοδήγηση (συναρμογή) των μυών και για την ψυχική παρορμητική δύναμη και δύναμη θέλησης, που με τη μορφή της νευρικής δραστηριοποίησης θέτουν σε λειτουργία τις διαδικασίες συναρμογής (Grosser, 1994; Enoka, & Fuglevand, 2001; Dick, 2007).

			H μέγιστη ταχύτητα φαίνεται να είναι γενετικά προκαθορισμένη και δεν αποκλείεται η τελική ανάπτυξη των βιολογικών βάσεων της ταχύτητας να συμβαίνει πολύ νωρίς (Ιsrael, 1977) και κατά συνέπεια ό,τι δεν αναπτύχθηκε εγκαίρως δεν μπορεί πια να επιτευχθεί αργότερα (Weineck, 1997).

			Στην παιδική και εφηβική ηλικία - κυρίως στην ηλικία μεταξύ 8 και 16 ετών- η μεγάλη πλαστικότητα του φλοιού του εγκεφάλου και η μορφολογικά αιτιολογούμενη αστάθεια του νευρικού συστήματος επιτρέπουν την καλύτερη βασική ανάπτυξη των ικανοτήτων της ταχύτητας (Stiehler, Konzag & Dobler, 1988). Πιο συγκεκριμένα, στην ηλικία από 6 έως 10 ετών, η συχνότητα και η ταχύτητα των κινήσεων υφίστανται την υψηλότερη εξαρτημένη από την ανάπτυξη ώθηση (Diekmann & Letzelter, 1987) ενώ αξιοσημείωτη είναι η πολύ μεγάλη βελτίωση της ταχύτητας αντίδρασης, καθώς και η μείωση του λανθάνοντος χρόνου από 0,50-0,60 sec. στις ηλικίες 6-7 σε 0,25-0,40 sec. στην ηλικία των 10 ετών (Markosjan & Wasjutina, 1965).

			Παρ’ όλη, όμως, την επίδραση της ηλικιακής ανάπτυξης στην ταχύτητα, σύμφωνα με τον Steinmann (1990) και τους Diekmann & Letzelter (1987), όλοι οι παράγοντες της ταχύτητας και της ταχυδύναμης μπορούν να βελτιωθούν αποφασιστικά με απλά μέσα γενικής ανάπτυξης (π.χ. με κυκλική προπόνηση ή με δρομικά παιχνίδια κατάλληλα για παιδιά).

			Η ηλικία των 10-12 ετών χαρακτηρίζεται από τη συνεχή βελτίωση του λανθάνοντος χρόνου και του χρόνου αντίδρασης που αρχίζουν να προσεγγίζουν τις τιμές των ενηλίκων ενώ σε αυτήν την ηλικία διαπιστώνεται σε προπονημένα παιδιά -ιδιαίτερα αν προπονούνται όχι μόνο 1 αλλά 2 φορές την εβδομάδα - σημαντική βελτίωση της απόδοσης στις ιδιότητες της ταχύτητας (Weineck, 1997). Επίσης, ο Grosser (1994) αναφέρει ότι στην ηλικία των 8 έως 12 ετών είναι μια ευαίσθητη φάση για καλή ανάπτυξη της ταχύτητας αντίδρασης και για κινητικές διαδικασίες μάθησης για την ανάπτυξη των τεχνικών των κινήσεων, οι οποίες είναι τόσο σημαντικές για τις γρήγορες κινήσεις. 

			Μια εντατική προπόνηση αντοχής σε παιδιά ηλικίας 8-13 ετών μπορεί να έχει αρνητικές επιδράσεις (λειτουργικές, μορφολογικές) στην ανάπτυξη της ταχύτητας.

			Στο τέλος της φάσης ανάπτυξης των ηλικιών από 12 μέχρι 14 ετών, ο λανθάνων χρόνος και ο χρόνος αντίδρασης προσεγγίζουν τιμές ενηλίκων και η συχνότητα κίνησης, η οποία αργότερα δεν μεταβάλλεται σχεδόν καθόλου, φτάνει στο ανώτατό της επίπεδο.

			Οι μεγάλοι δείκτες ανάπτυξης στη μέγιστη δύναμη και στην ταχυδύναμη λόγω ορμονικών εκκρίσεων, καθώς και η αύξηση της αναερόβιας ικανότητας (εκφραζόμενη στην αύξηση της αντοχής στην ταχύτητα και της αντοχής στην δύναμη) προκαλούν σ΄ αυτήν τη φάση μεγάλη βελτίωση της ταχύτητας (Weineck, 1997).

			Αποτελέσματα ερευνών (Fetz, 1982) για το χρόνο σπριντ σε μικρές αποστάσεις αποδεικνύουν ότι η βελτίωση της ταχύτητας κίνησης λόγω της ανάπτυξης, παρουσιάζει σχεδόν παρόμοια πορεία για τα αγόρια και τα κορίτσια, αυξάνεται διαρκώς και δεν παρουσιάζει διαφορές απόδοσης μεταξύ των δύο φύλων.

			Κατά την εφηβεία, όμως, τα κορίτσια παρουσιάζουν στασιμότητα στις επιδόσεις ταχύτητας ενώ τα αγόρια συνεχίζουν να βελτιώνονται. Άλλη έρευνα (Sehlbach, 1986), που έγινε σε παιδιά ομάδων ταλέντων και ομάδων ελέγχου, αποδεικνύει ότι η ταχύτητα που εξαρτάται από το ταλέντο, παρουσιάζει τις ίδιες καλές δυνατότητες ανάπτυξης μέσω της προπόνησης μέχρι την εφηβεία τόσο στα κορίτσια όσο και στα αγόρια. 

			Τέλος, στη φάση της εφηβείας οι ιδιότητες ταχύτητας εξαρτώνται από την κινητικότητα των νευρικών διαδικασιών, που ολοκληρώνονται και επιτυγχάνουν το μέγιστό τους στην εφηβεία. Επίσης, σε αυτή την ηλικία προτείνονται στην προπόνηση μέθοδοι αντίστασης που επιδρούν περισσότερο στη φάση της επιτάχυνσης, που είναι ιδιαίτερα κρίσιμη και απαραίτητη στην πετοσφαίριση, και λιγότερο στη φάση απόκτησης μέγιστης ταχύτητας (Corn, & Knudson, 2003; Granacher, Bergmann & Gollhofer, 2007).

			8.1. Η ταχύτητα στην πετοσφαίριση

			Μιλώντας για ταχύτητα γενικά εννοούμε τη φυσική ιδιότητα που καθιστά ικανό έναν παίκτη να μετακινεί στο χώρο ολόκληρο το σώμα του ή μέρος αυτού στο συντομότερο δυνατό χρονικό διάστημα (Τζιωρτζής, 1992).

			Η ταχύτητα που είναι το αποτέλεσμα μυϊκής ισχύος και υψηλής συχνότητας επανάληψης των κινήσεων αποτελεί καθοριστική ιδιότητα για κάθε παίκτη/τρια πετοσφαίρισης που προσδοκά υψηλή απόδοση. Οι κινήσεις ταχύτητας που εκτελεί ένας παίκτης/τρια είναι ποικίλης μορφής και ατελείς ενώ στην ορολογία αναφέρονται ως ακυκλική ταχύτητα. Επειδή στην πετοσφαίριση εξαιτίας της διάνυσης μικρών αποστάσεων ποτέ ένας παίκτης/τρια δεν αναπτύσσει τη μέγιστή του ταχύτητα χρησιμοποιείται και ο όρος επιτάχυνση, ο οποίος είναι πιο ακριβής για το περιεχόμενο των κινήσεων στο οποίο αναφέρεται. Ο σκοπός της προπόνησης ταχυτήτων στην πετοσφαίριση, σύμφωνα με τις αρχές της προπονητικής θεωρίας, είναι η βελτίωση των τεχνικών δεξιοτήτων παράλληλα με τη βελτίωση της ικανότητας ταχείας αντίδρασης και επιτάχυνσης (Balyi, & Hamilton, 2009; Corn, & Knudson, 2003;Μπεργελές, 1993;).

			Όταν αναφερόμαστε στην ταχύτητα, διαχωρίζουμε δυο επίπεδα: 

			
					γενική ταχύτητα, η οποία είναι η γρήγορη εκτέλεση μιας απλής ή σύνθετης κίνησης,

					ειδική ταχύτητα, που είναι η ικανότητα γρήγορης ανταπόκρισης και αντίδρασης σε οποιαδήποτε κίνηση, που προσδιορίζεται και επιβάλλεται από τη φύση του αθλήματος της πετοσφαίρισης.

			

			8.1.1. Παράγοντες από τους οποίους εξαρτάται η ταχύτητα 

			Η ταχύτητα είναι μια ιδιότητα που μπορεί να αναπτυχθεί ευκολότερα σε άτομα που διαθέτουν τις ανάλογες γενετικές προδιαθέσεις και προδιαγραφές. Οι παράγοντες από τους οποίους εξαρτάται η ταχύτητα είναι: 

			
					ο βιολογικός παράγοντας, που προσδιορίζεται από την ανατομική κατασκευή των αρθρώσεων, την ποιότητα και ποσότητα των μυϊκών ινών,

					ο συντονιστικός παράγοντας, που προσδιορίζεται από τη συνεργασία συναγωνιστών και ανταγωνιστών μυών,

					ο δυναμικός παράγοντας, που προσδιορίζεται από την ικανότητα παραγωγής μυϊκής δύναμης,

					ο τεχνικός παράγοντας, που προσδιορίζεται από την ικανότητα της σωστής εκτέλεσης των κινήσεων των μελών του σώματος και τον συντονισμό τους,

					ο βουλητικός παράγοντας, που προσδιορίζεται από τη συνειδητή σκέψη του παίκτη/τριας να ξεπεράσει τα διάφορα φυσικά φράγματα του εαυτού του και των κινητικών του ορίων με μεγάλη αυτοσυγκέντρωση.

			

			Από τα παραπάνω, συνάγεται ότι η βελτίωση της ταχύτητας στην πετοσφαίριση είναι μια πολυπαραγοντική διαδικασία που εξαρτάται τόσο από βιολογικούς παράγοντες όσο και από ψυχολογικούς παράγοντες και από θέματα τεχνικής εκτέλεσης των κινήσεων (Μπεργελές, 1993).

			8.1.2. Είδη ταχύτητας 

			Η ταχύτητα στην πετοσφαίριση ως αποτέλεσμα της λειτουργίας του νευρομυϊκού συστήματος διακρίνεται σε (Μπεργελές, 1993): 

			α. ταχύτητα αντίδρασης είναι ο χρόνος που μεσολαβεί από την αντίληψη του εξωτερικού ερεθίσματος μέχρι την απάντηση από το νευρικό σύστημα στους μύες. Η διεργασία που επιτελείται στο νευρικό σύστημα πραγματοποιείται στα εξής 4 στάδια: 

			
					αρχική πληροφόρηση του ερεθίσματος μέσω των αντίστοιχων οργάνων του παίκτη/τριας (όραση, αφή, ακοή, κ.λ.π.),

					επεξεργασία του ερεθίσματος από τον εγκέφαλο (μνήμη, κωδικοποίηση),

					κινητική εντολή μέσω των νευρικών οδών, και

					πέρασμα της εντολής στους μύες και εκτέλεση της εντολής.

			

			Η ταχύτητα αντίδρασης εξαρτάται από την λειτουργικότητα του νευρικού συστήματος του παίκτη/τριας και από την ταχύτητα επεξεργασίας των εξωτερικών ερεθισμάτων και είναι απολύτως απαραίτητη στην πετοσφαίριση που είναι κατεξοχήν άθλημα αντίδρασης και διαχωρίζεται σε:

			
					απλή αντίδραση: Είναι η απάντηση σε ένα γνωστό και αναμενόμενο ερέθισμα. Στην πετοσφαίριση συμβαίνει σπάνια στον αγώνα εκτός από μερικές φορές στην υποδοχή του σερβίς. Στην προπόνηση χρησιμοποιείται συχνά, όταν π.χ. οι παίκτες/τριες καρφώνουν σε ένα ορισμένο σημείο του γηπέδου ενώ κάποιος άλλος παίκτης/τρια αμύνεται στο ίδιο σημείο γνωρίζοντας εκ των προτέρων που θα πάει η μπάλα.

					σύνθετη αντίδραση: Είναι η απάντηση σε ένα σχετικά άγνωστο ερέθισμα. Αυτό συμβαίνει πολύ συχνά στην πετοσφαίριση όπου ένας αμυντικός πρέπει να δει και να προβλέψει την επιλογή του αντίπαλου επιθετικού όταν καρφώνει, επιλέγοντας ταυτόχρονα τον τρόπο αντίδρασής του και την τεχνική που θα εφαρμόσει κατά την απόκρουση της μπάλας. 

			

			β. ακυκλική ταχύτητα (μεμονωμένων κινήσεων) που είναι η μορφή εκείνη της κινητικής ταχύτητας η οποία στηρίζεται στη μυϊκή αντίδραση και στην μηχανική μετατροπή της μυϊκής συστολής. Στην ακυκλική ταχύτητα εντάσσονται όλες οι κινήσεις που δεν μετακινούν όλο το σώμα του παίκτη/τριας στο χώρο και που δεν επαναλαμβάνονται. Τέτοιες κινήσεις βλέπουμε στην πετοσφαίριση κατά την απόκρουση από τον αμυντικό ενός καρφιού του αντιπάλου με ένα χέρι ή κάνοντας την ίδια τεχνική απόκρουσης με προβολή του ποδιού προς τα εμπρός ή κατά το χτύπημα της μπάλας από το χέρι του παίκτη/τριας στο κυματιστό σερβίς κ.λ.π.

			γ. κυκλική ταχύτητα μετακίνησης: είναι η μορφή εκείνη της κινητικής ταχύτητας όπου έχουμε οριζόντια μετατόπιση του παίκτη/τριας στο χώρο. Οι μετακινήσεις που πραγματοποιεί ένας παίκτης/τρια στο γήπεδο μπορούν να είναι προς τα εμπρός, πλάγια ή πίσω, ενώ καλύπτει αποστάσεις από 2-10 μέτρα. Συνήθως η κυκλική ταχύτητα και η μετακίνηση του παίκτη/τριας στην πετοσφαίριση συνδυάζεται με κάποιο τεχνικό αντικείμενο όπως π.χ. άλμα για καρφί ή μπλοκ, υποδοχή της μπάλας, πάσα ή άμυνα σε κάποιο καρφί του αντιπάλου.

			δ. ταχύτητα εκκίνησης: η οποία είναι καθοριστική στην πετοσφαίριση διότι αποτελεί προϋπόθεση της ταχύτητας αντίδρασης και προηγείται αυτής. Ιδιαίτερα στην άμυνα είναι σημαντική διότι βοηθάει στην γρήγορη μετακίνηση του παίκτη/τριας κυρίως στην απόκρουση του καρφιού του αντιπάλου. Στην προπόνηση πρέπει να δίνεται έμφαση στην ταχύτητα εκκίνησης και στις μετακινήσεις σε μικρές αποστάσεις.

			ε. Ευκινησία: είναι η δυνατότητα που έχει ένας παίκτης/τρια να ξεκινάει, να σταματάει, να κάνει γρήγορες αλλαγές κατεύθυνσης όταν απαιτείται ώστε να μπορέσει να τοποθετήσει το σώμα του στην κατάλληλη θέση για να εφαρμόσει την βέλτιστη τεχνική πάνω στη μπάλα.

			8.1.3. Μέθοδοι ανάπτυξης της ταχύτητας

			Η προπόνηση για την ανάπτυξη της ταχύτητας πρέπει να γίνεται με εντάσεις 90-100% (Μπεργελές, 1993). Προϋπόθεση για την ανάπτυξη της ταχύτητας είναι η ευλυγισία. Η προπόνηση ταχύτητας πρέπει να συμβαδίζει και να ενσωματώνει τεχνικά στοιχεία, όπως καρφί, μπλοκ, άμυνα εδάφους κ.λ.π. 

			Η μέθοδος των επαναλήψεων είναι η καταλληλότερη μέθοδος για την ανάπτυξη και τη βελτίωση της ταχύτητας ενός παίκτη/τριας. Στην προπόνηση χρησιμοποιούνται ασκήσεις μέγιστης έντασης. Η διάρκεια των επιβαρύνσεων είναι 15΄΄-20΄΄. Μεταξύ των ασκήσεων μεσολαβεί πλήρες διάλειμμα ή μπορεί να υπάρχει μια σχέση 3:1. Η συχνότητα των επαναλήψεων είναι από 6- 10 επαναλήψεις και ο αριθμός των σετ 5-7. Η ταχύτητα αντίδρασης είναι συνδεδεμένη με την άμυνα κυρίως, εμφανίζεται, όμως, και στο μπλοκ ή στην αλλαγή κατεύθυνσης του πασαδόρου ή του κεντρικού μπλοκέρ. Για τη βελτίωση της ταχύτητας αντίδρασης με την επαναληπτική μέθοδο χρησιμοποιούνται οπτικά και ακουστικά ερεθίσματα. Τα ακουστικά ερεθίσματα στην προπόνηση πρέπει να προηγούνται των οπτικών ερεθισμάτων. Τα οπτικά ερεθίσματα πρέπει να συνδέονται άμεσα με τη μπάλα και ο παίκτης/τρια πρέπει να εντείνει την προσοχή του, να αυτοσυγκεντρώνεται και να παίρνει την κατάλληλη θέση ετοιμότητας πριν κινηθεί προς αυτή.

			Η μέθοδος του συναγωνισμού χρησιμοποιεί αγώνες ταχύτητας, σκυταλοδρομίες, παιχνίδια προετοιμασίας κ.λ.π. Στις μικρότερες ηλικίες χρησιμοποιούνται δυναμικά παιχνίδια, όπως κυνηγητό, το μαντήλι κ.λ.π. Σε μεγαλύτερες ηλικίες χρησιμοποιούνται αθλητικά παιχνίδια, όπως ποδόσφαιρο, μπάσκετ, ράγκμπι κ.λ.π. και αγώνες δρόμου με συναγωνισμό δυο ομάδων, όπως τρέξιμο με ή χωρίς μπάλα στις γραμμές του γηπέδου πετοσφαίρισης κ.λ.π. Για τη βελτίωση της ταχύτητας των άνω άκρων χρησιμοποιούνται ελαφρύτερες μπάλες, όπως αυτές του τένις ή μπάλες του χάντμπολ για την καλύτερη τεχνική εκτέλεση των ασκήσεων.

			Η αγωνιστική μέθοδος χρησιμοποιεί ασκήσεις με τη συμμετοχή μικρού αριθμού παικτών/τριών σε ανάλογα προσαρμοσμένα γήπεδα. Δεν πρέπει να μας διαφεύγει το γεγονός ότι η ταχύτητα βελτιώνεται στις μικρές ηλικίες. Πριν τις ασκήσεις ταχύτητας είναι απαραίτητη η καλή προθέρμανση και οι διατατικές ασκήσεις. Μέσα στο μικρόκυκλο οι ασκήσεις ταχύτητας μπαίνουν μετά την ημέρα ανάπαυσης ή μετά από ελαφρά προπόνηση. Η συχνότητα των ασκήσεων μπορεί να φτάσει τις 4-5 φορές την εβδομάδα σε ομάδες υψηλού επιπέδου.

			8.1.4. Αντιδραστική δύναμη – ταχύτητα αντίδρασης

			Η αντιδραστική δύναμη, ή όπως είναι περισσότερο γνωστή ταχύτητα αντίδρασης στην πετοσφαίριση, είναι ιδιαίτερα σημαντική στην προπόνηση πετοσφαίρισης. Κύρια μέθοδος προπόνησης αυτής της μορφής ταχύτητας είναι οι πλειομετρικές ασκήσεις, οι αλτικές ασκήσεις και τα άλματα βάθους.

			Σημαντικό είναι να εκτελούνται οι ασκήσεις με τέτοιον τρόπο ώστε η κίνηση να είναι τονισμένη και εκρηκτική. Η αντιδραστική δύναμη προπονείται ήδη από την αρχή της προετοιμασίας και καθ’ όλη τη διάρκεια του έτους. Πλεονέκτημα της μεθόδου αυτής είναι ότι το βάρος που θα χρησιμοποιηθεί από τον αθλητή  ή το ύψος που θα κάνει το άλμα μπορεί να υπολογιστεί ατομικά και με αυτό τον τρόπο εξασφαλίζεται η μέγιστη ατομική προπόνηση στην εκρηκτικότητα.

			Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δίνεται, κυρίως, για την αποφυγή σοβαρών τραυματισμών στην προοδευτική αύξηση της επιβάρυνσης. Για αυτό το λόγο προτείνονται αρχικά ασκήσεις με αναπηδήσεις στο ένα ή στα δύο πόδια ελεύθερα, π.χ. στις κερκίδες του γηπέδου, αργότερα αλτικές ασκήσεις με κάθετα άλματα πάνω από χαμηλά εμπόδια και, τέλος, άλματα βάθους με κάθετες αναπηδήσεις.

			Σύμφωνα με τον Κυπραίο (1999) η βελτίωση της αλτικότητας στην πετοσφαίριση προέρχεται, αρχικά, από την αύξηση της μέγιστης δύναμης και ακολούθως από την εκδήλωση της μέγιστης δύναμης σε συνθήκες γρήγορων κινήσεων μέσα στο παιχνίδι.

			Για αυτόν το λόγο στις αρχικές προπονήσεις στην περίοδο της προετοιμασίας προτείνεται να δίνεται μεγαλύτερη βαρύτητα στη μέθοδο της μέγιστης προσπάθειας. Ακολούθως, η μέθοδος των δυναμικών προσπαθειών και, τέλος,  η μέθοδος της επαναλαμβανόμενης προσπάθειας.

			Για την καλύτερη ανάπτυξη του άλματος στην πετοσφαίριση ο Κυπραίος (1999) προτείνει στα πρώτα στάδια της προετοιμασίας τη μέθοδο των μέγιστων προσπαθειών σε ποσοστό 75%, σε συνδυασμό με τη μέθοδο των δυναμικών προσπαθειών σε ένα ποσοστό 25%.

			Στο δεύτερο στάδιο της προετοιμασίας μπορούν να εφαρμοσθούν και οι τρεις τρόποι ανάπτυξης της αλτικότητας δίνοντας, όμως, μεγαλύτερη σημασία στην προπόνηση των δυναμικών προσπαθειών που καταλαμβάνουν το 75% της προπόνησης, τη μέθοδο των επαναλαμβανόμενων προσπαθειών που καταλαμβάνει το 20% της προπόνησης και διαθέτοντας ένα μικρό ποσοστό 5% για τη μέθοδο των μεγίστων προσπαθειών.

			Στο τρίτο στάδιο της προετοιμασίας και στο τέλος της προαγωνιστικής περιόδου οι μέθοδοι που εφαρμόζονται προπονητικά είναι των επαναλαμβανόμενων προσπαθειών με ποσοστό 75% και των δυναμικών προσπαθειών με ποσοστό 25% (Κυπραίος, 1999).
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			9. Συναρμοστικές ικανότητες

			Ως συναρμογή ορίζεται η αλληλεπίδραση του κεντρικού νευρικού συστήματος και των σκελετικών μυών κατά τη διάρκεια μιας συγκεκριμένης κίνησης (Μουντάκης, 1992). Ο Martin (1988) διατυπώνοντας σαν γνωμικό τη σημασία των συναρμοστικών ικανοτήτων για τη μάθηση και εκτέλεση κινήσεων αναφέρει, ότι καλά αναπτυγμένες συναρμοστικές ικανότητες είναι προϋπόθεση για μάθηση, σταθεροποίηση και εφαρμογή των αθλητικών τεχνικών, καθώς και για την ορθολογιστική χρήση της φυσικής κατάστασης.

			Οι συναρμοστικές ικανότητες σύμφωνα με τον Hirtz (1985) αποτελούνται από 5 θεμελιώδεις ικανότητες, οι οποίες είναι:

			α) οι κιναισθητικές ικανότητες διαφοροποίησης, 

			β) η ικανότητα προσανατολισμού στο χώρο, 

			γ) η ικανότητα ισορροπίας, 

			δ) η σύνθετη ικανότητα αντίδρασης, και

			ε) η ικανότητα ρυθμού.

			Με εξαίρεση την ικανότητα προσανατολισμού (αίσθησης) στο χώρο, οι ευνοϊκότερες συνθήκες ανάπτυξης τους με εξωτερικά ερεθίσματα εμφανίζονται στην παιδική ηλικία, κατά την οποία η ικανότητα μάθησης κινητικών δεξιοτήτων είναι υψηλή.

			Στα πρώτα χρόνια της εφηβείας παρατηρείται στασιμότητα ή και μείωση των προϋποθέσεων για βελτίωση των συναρμοστικών ικανοτήτων, γεγονός που αποδίδεται στην απότομη αύξηση του σωματικού ύψους και στη διαφοροποίηση των αναλογιών του σώματος, κυρίως των κάτω άκρων.

			Τέλος στη δεύτερη φάση της εφηβείας (μετά τα 15 χρόνια) η κατάσταση βελτιώνεται σημαντικά και οι έφηβοι και των δύο φύλων διακρίνονται για το υψηλό επίπεδο ικανότητας κινητικής μάθησης, με την εξάσκηση των συναρμοστικών ικανοτήτων να αποσκοπεί σε γενική σταθεροποίηση της προσαρμογής, της σύνδεσης, της ικανότητας ρύθμισης και εκτέλεσης των κινήσεων (Μουντάκης, 1992).

			9.1. Η προπόνηση επιδεξιότητας

			Στις ασκήσεις επιδεξιότητας στην πετοσφαίριση εμπλέκονται έννοιες όπως ευκαμψία, ευκινησία και ευλυγισία.

			Η ευκαμψία αποτελεί την ικανότητα εκμετάλλευσης των δυνατοτήτων κίνησης των αρθρώσεων προς όλες τις κατευθύνσεις με τον ιδανικότερο τρόπο και είναι αποτέλεσμα της μυϊκής δύναμης, του μυϊκού συντονισμού και της κινητικότητας μαζί (Μανδρούκας, 1986).

			H ευκινησία συνιστά τη μοναδική από τις φυσικές ικανότητες, η οποία ήδη κατά τη μετάβαση από την παιδική στην εφηβική ηλικία φτάνει στις μέγιστες τιμές της και έπειτα μειώνεται πάλι σταδιακά (Weineck, 1997).

			Η ευλυγισία είναι η ικανότητα εκτέλεσης κινήσεων σε μεγάλο εύρος γύρω από την άρθρωση. Η βελτίωση της ευλυγισίας αποτελεί σημαντικό προπονητικό στόχο στην πετοσφαίριση σε νεαρές ηλικίες, γιατί η ευλυγισία επιτρέπει στον αθλητή-τρια να εκτελεί ποικίλες κινήσεις και τις δεξιότητες, που είναι απαραίτητες στο άθλημα, με ευκολία και να μειώνει παράλληλα τον κίνδυνο τραυματισμών. Συνυφασμένη με την ευλυγισία είναι και η έννοια του μυοτατικού αντανακλαστικού. Το μυοτατικό αντανακλαστικό είναι ένας μηχανισμός που προστατεύει τους μύες από τους τραυματισμούς. Όταν οι μυϊκές ίνες διατείνονται πολύ, π.χ. ως αποτέλεσμα έντονης υπερδιάτασης, ή από μια απότομη κίνησης, τότε ο μυς συστέλλεται. Το μυοτατικό αντανακλαστικό ενεργοποιείται, όταν για κάποιο λόγο απειλούνται οι μύες.

			Κατά την πρώιμη σχολική ηλικία (7-9 ετών) παρατηρείται ύφεση στην ανάπτυξη της ευκαμψίας, με αύξηση της ικανότητας κάμψης της σπονδυλικής στήλης στην άρθρωση των ισχίων και των ώμων, καθώς η σπονδυλική στήλη κατά τους Μeinel και Shnabel (1976) παρουσιάζει την μεγαλύτερη ευκινησία στην ηλικία των 8-9 ετών.

			Σε σχέση βέβαια με την προσχολική ηλικία, σημειώνεται ήδη μια μείωση σε ορισμένες κατευθύνσεις, όπως στην ικανότητα διάστασης των ποδιών, στην άρθρωση του ισχίου και στην ραχιαία ευκινησία στην άρθρωση του ώμου (Gurtler et al, 1979).

			Η όψιμη σχολική ηλικία συνιστά το τελευταίο στάδιο ανάπτυξης, στο οποίο αποδεδειγμένα η επίδραση της προπόνησης προσφέρει δυνατότητες ανάπτυξης (Martin, 1994) ενώ αργότερα είναι δυνατή μόνο η διατήρηση του επιτευχθέντος επιπέδου (Weineck, 2004).

			Κατά την είσοδο στην εφηβεία, με την αυξημένη κατά μήκος ανάπτυξη επέρχεται  μείωση της μηχανικής ικανότητας αντίστασης του παθητικού κινητικού μηχανισμού, με αποτέλεσμα αυτές οι επιδράσεις να ζημιώνουν εκτός των άλλων και την ευλυγισία. Αιτία για αυτό είναι, πιθανόν, ότι η ικανότητα διάτασης των μυών και των συνδέσμων υστερεί σε σχέση με την επιταχυνόμενη κατά μήκος ανάπτυξη. Επίσης, η μείωση της δεκτικότητας επιβάρυνσης του αυξητικού χόνδρου των σπονδυλικών σωμάτων, που επέρχεται κατά τη διάρκεια της ανάπτυξης, καθιστά απαραίτητη την αποφυγή επιβαρύνσεων με έντονη στροφή και κάμψη (π.χ. υπερβολικές κάμψεις προς τα εμπρός, πίσω και πλάγια) (Martin, 1994). Γεγονός είναι ότι οι νέοι-νέες έχουν μεγαλύτερη ευκαμψία σε σχέση με τους ενήλικες ή τους ηλικιωμένους. Επίσης, το γυναικείο φύλο εμφανίζει σε όλα τα στάδια ανάπτυξης υψηλότερη ευλυγισία από το ανδρικό, καθώς η ελαστικότητα, η ικανότητα διάτασης των μυών, των τενόντων και των συνδέσμων είναι μεγαλύτερη λόγω ορμονικών διαφορών

			Οι καθηγητές Φυσικής Αγωγής και οι προπονητές θα πρέπει να έχουν υπόψη τους σ΄ αυτήν την ηλικιακή φάση των παιδιών, ότι η σπονδυλική στήλη και η άρθρωση του ισχίου είναι ιδιαίτερα επιρρεπείς σε τραυματισμούς. Κατά τη δεύτερη φάση της εφηβείας, σύμφωνα με τον Martin (1994), ο παθητικός και ενεργητικός κινητικός μηχανισμός μπορούν να επιβαρυνθούν πλήρως, ενώ από το σημείο αυτό και πέρα παρατηρείται μια διαρκή μείωση της ευκαμψίας που μπορεί να αποτραπεί μόνο με στοχευμένη εξάσκηση.

			Ο σωματότυπος και γενικότερα η κατασκευή του σώματος επηρεάζει ως ένα βαθμό την ευλυγισία – ελαστικότητα και την ευκαμψία. Υψηλόσωμα άτομα, συνήθως, έχουν μικρότερη ελαστικότητα σε σύγκριση με βραχύσωμα άτομα του ιδίου φύλου και ηλικίας. Άλλα σωματικά ή κατασκευαστικά χαρακτηριστικά που καθορίζουν την ελαστικότητα είναι:

			α) ο τύπος της άρθρωσης,

			β) οι οστικές δομές,

			γ) η ελαστικότητα του  μυϊκού ιστού,

			δ) η ελαστικότητα των συνδέσμων, και 

			ε) η θερμοκρασία της άρθρωσης και των περιβαλλόντων ιστών.

			Η θερμοκρασία του χώρου αλλά και η ώρα κατά την οποία κάποιος ασκείται, επηρεάζουν σημαντικά τη μεγιστοποίηση της μυϊκής διατατικότητας και της ευκαμψίας. Σε θερμότερο περιβάλλον επιτυγχάνεται μεγαλύτερη ελαστικότητα. Η αυξημένη θερμοκρασία περιβάλλοντος  και η προθέρμανση πριν το κυρίως μέρος της προπόνησης βελτιώνουν τη μυϊκή διατατικότητα. Η μεγαλύτερη τιμή της μυϊκής διατατικότητα εμφανίζεται ανάμεσα στις ώρες 12.00 έως 15.00.

			Ο τύπος της προπόνησης από την πλευρά του επηρεάζει, επίσης, την ευκαμψία των αρθρώσεων. Η ελαστικότητα των μυών μπορεί να μειωθεί, όταν οι μύες δεν ασκούνται με πλήρεις κινήσεις. Με κινήσεις περιορισμένου εύρους κατά τη διάρκεια των ασκήσεων χάνεται ένα μεγάλο μέρος του εύρους της μυϊκής διατατικότητας. Η έλλειψη άσκησης σε κάποια μυϊκή ομάδα είτε λόγω τραυματισμού είτε λόγω παραμέλησής της προκαλεί μείωση της φυσιολογικής μυϊκής διατατικότητας. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα την εναπόθεση λίπους στη συγκεκριμένη περιοχή που αποτελεί περιοριστικό παράγοντα της ευκαμψίας.

			Η μυϊκή μάζα, επίσης, επηρεάζει τη μυϊκή ελαστικότητα, όπως επίσης και ο τρόπος χρησιμοποίησης των αρθρώσεων. Η υπέρμετρη αύξηση της μυϊκής μάζας και της δύναμης μιας μυϊκής ομάδας χωρίς παράλληλα να ενδυναμωθούν οι ανταγωνιστές μύες έχει ως αποτέλεσμα τη διαταραχή της μυϊκής ισορροπίας με συνέπεια τη μείωση της κινητικότητας της άρθρωσης. Επιπρόσθετα, οι σφιχτοί και με μεγάλη μάζα μύες προκαλούν υπερβολική πίεση στις αρτηρίες και στις φλέβες εμποδίζοντας την κυκλοφορία του αίματος και την καλή οξυγόνωση των ιστών. Αυτό με την σειρά του έχει ως αποτέλεσμα τον περιορισμό της μυϊκής αντοχής.
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			10. Oι διαφορές μεταξύ της ευελιξίας και της κινητικότητας

			Η κινητικότητα αναφέρεται στη δυνατότητα να επιτευχθούν ορισμένες θέσεις, ενώ η ευελιξία αναφέρεται σε μόνο έναν παράγοντα (κοινή σειρά της κίνησης) που έχει επιπτώσεις σε εκείνη τη δυνατότητα. Η κινητικότητα εξαρτάται, επίσης, από τη σταθερότητα, και αυτή εξαρτάται από τη νευρομυϊκή συναρμογή που αποτελεί τη βάση πάνω στην οποία θα στηριχθεί (Grosser & Starischka, 2000).

			Όταν εξετάζουμε, λοιπόν, την ευελιξία στην πετοσφαίριση, μιλάμε για μια απομονωμένη δοκιμή των χαλαρωμένων μυών/των τενόντων και όχι για την επίτευξη θέσεων του σώματος απαραίτητων για τη σωστή εφαρμογή της τεχνικής στη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα.

			10.1. Η ευκινησία

			Η ευκινησία είναι ένας εξαιρετικά σημαντικός παράγοντας όχι μόνο στην πετοσφαίριση αλλά και στον αθλητισμό γενικότερα. Η δυνατότητα που έχει ένας παίκτης να ξεκινάει, να σταματάει, οι γρήγορες αλλαγές κατεύθυνσης κάνουν τη διαφορά μεταξύ ενός καλού αθλητή και ενός τοπ εκτελεστή. Ενώ η γενετική και το ταλέντο είναι ένας σημαντικός παράγοντας στη δυνατότητα ενός παίκτη να εκτελέσει ορισμένους ελιγμούς, η ευκινησία μπορεί να βελτιωθεί μέσω της κατάλληλης προπόνησης. Δυστυχώς, πολλοί προπονητές σχεδιάζουν τα προπονητικά προγράμματα ευκινησίας χωρίς να έχουν κατανοήσει πώς οι δεξιότητες μαθαίνονται και πώς μετατρέπονται τα οφέλη της προπόνησης σε απόδοση.

			Μέσα στο γήπεδο η ίδια ακριβώς κατάσταση συμβαίνει περισσότερο από μία φορά στη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα. Βεβαίως, μια ομάδα και ένας παίκτης/τρια παίζουν το ίδιο παιχνίδι, οι παίκτες κάνουν τις ίδιες επιθετικές και αμυντικές κινήσεις βάσει σχεδίου αρκετές φορές, αλλά υπάρχουν μικρές διαφορές κάθε φορά που κάνουν τα ίδια πράγματα, εν τέλει, να μην είναι ακριβώς τα ίδια. Αυτό πρέπει να λαμβάνεται υπόψη για το πόσο σημαντικό είναι το γεγονός στις ασκήσεις μας να χρησιμοποιούμε το ίδιο μοτίβο ευκινησίας ξανά και ξανά σε μεταβαλλόμενες συνθήκες παιχνιδιού και όχι στο ίδιο ακριβές στατικό περιβάλλον.

			Η απόδοση του κάθε παίκτη σε κάθε κατάσταση βέβαια είναι διαφορετική. Ο παίκτης αντιλαμβανόμενος ακριβώς τι συμβαίνει κατά τη διάρκεια ενός παιχνιδιού πρέπει να αντιδράσει σε έναν αντίπαλο και να ενεργήσει αποτελεσματικά βασίζοντας την απόφασή του αυτήν στους εξωτερικούς παράγοντες. 

			Δεν προτείνεται, βεβαίως, να σταματήσει να κάνει κάποιος ασκήσεις ταχυτήτων, όπως είναι π.χ. το παλίνδρομο τεστ. Αντίθετα, οι ασκήσεις αυτές είναι ένα καλό εργαλείο για τις αλλαγές κατευθύνσεων αλλά πρέπει να αναμιχθούν τα πράγματα όσο το δυνατόν περισσότερο, έτσι ώστε οι αθλητές να αποδίδουν καλύτερα. 

			Δεδομένου ότι τους θέλετε να είναι καλύτεροι μέσα στο γήπεδο στον αγώνα, όπου οι καταστάσεις είναι πάντα διαφορετικές, μπορεί να είναι καλύτερα να ασκούνται οι παίκτες σας σε όσο το δυνατόν περισσότερες διαφορετικές ασκήσεις με αλλαγές κατεύθυνσης, έτσι ώστε να είναι προετοιμασμένοι να κινηθούν σωστά, όταν αυτό είναι απαραίτητο στον αγώνα. Αυτό σημαίνει ότι πρέπει ενδεχομένως να δημιουργήσετε νέες ασκήσεις πάνω στα υπάρχοντα πρότυπα ασκήσεων που γνωρίζετε προσαρμοσμένα στις ανάγκες των παικτών σας και να δημιουργήσετε περισσότερες παραλλαγές των ήδη χρησιμοποιούμενων ασκήσεων. 

			Χρησιμοποιήστε τη φαντασία σας για να δημιουργήσετε καταστάσεις παιχνιδιού και να δώσετε την ευκαιρία, π.χ. στους αμυντικούς σας να αισθάνονται ότι αντιμετωπίζουν στην προπόνηση πραγματικές καταστάσεις αγώνα. Κάνετε ό,τι μπορείτε για να κινούνται συνέχεια οι αθλητές σας μέσα στο γήπεδο σε όσο το δυνατόν περισσότερες διαφορετικές κατευθύνσεις και να αντιμετωπίζουν διαφορετικές καταστάσεις σε κάθε άσκηση.

			Το ερώτημα, βεβαίως, είναι αν οι χρόνοι τους θα βελτιωθούν σε κάθε δοκιμή. Ίσως ναι, ίσως όχι. Αλλά η ευκινησία τους μέσα στο γήπεδο θα βελτιωθεί. Όσο περισσότερο διαφορετικές και περίπλοκες καταστάσεις ένας παίκτης/τρια  αντιμετωπίζει κατά τη διάρκεια της προπόνησης, τόσο καλύτερα θα είναι σε θέση να χειριστεί τις νέες καταστάσεις κατά τη διάρκεια ενός παιχνιδιού. 

			Οι ασκήσεις που πραγματοποιούνται μέσα στην προπόνηση δεν είναι τόσο σημαντικές όσο το γεγονός ότι δίνετε στους παίκτες/τιρες σας μια ποικιλία διαφορετικών καταστάσεων για να αντιδράσουν κατά τη διάρκεια της προπόνησης και να μπορέσουν να αντιδράσουν το ίδιο καλά στις ίδιες καταστάσεις στη διάρκεια του αγώνα. 

			Να θυμάστε απλά ότι εάν προσπαθείτε να βελτιώσετε την απόδοση ενός παίκτη/τριας σε μια συγκεκριμένη δεξιότητα ή σε μια συγκεκριμένη κατάσταση θα πρέπει να επαναλαμβάνετε τις ασκήσεις ξανά και ξανά. Αλλά, εάν προσπαθείτε να βελτιώσετε γενικά την απόδοση ενός παίκτη/τριας κατά τη διάρκεια ενός παιχνιδιού, τίποτα δεν είναι καλύτερο από την ποικιλία των ασκήσεων.

			10.2. Ευλυγισία

			Ευλυγισία είναι η ικανότητα εκτέλεσης κινήσεων με μεγάλη άνεση έχοντας ως κριτήριο τη μυϊκή ελαστικότητα, την ανθεκτικότητα των συνδέσμων και την ανατομική κατασκευή των αρθρώσεων του σώματος. Κατά την προπόνηση ευλυγισίας στην πετοσφαίριση διαχωρίζουμε δυο είδη:

			
					παθητική ευλυγισία που προπονείται με τη βοήθεια συμπαίκτη ή οργάνων,

					ενεργητική ευλυγισία που προπονείται με τις ιδίες δυνάμεις του παίκτη/τριας.

			

			Η προπόνηση ευλυγισίας τοποθετείται στην αρχή της προπόνησης ενώ πρέπει να προηγείται καλή προθέρμανση. Στην ηλικία των 10-14 ετών οι ασκήσεις ευλυγισίας πρέπει να πραγματοποιούνται 2-3 φορές την εβδομάδα για 10΄-15΄. Η ευλυγισία πρέπει να προηγείται των ασκήσεων ταχύτητας. Η ευλυγισία στην πετοσφαίριση είναι απαραίτητη στις παρακάτω αρθρώσεις:

			
					 της ποδοκνημικής,

					της σπονδυλικής στήλης,

					των αγκώνων,

					των καρπών,

					των δαχτύλων,

					των ώμων, και

					των ισχίων.
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			11. Η τέχνη της προπόνησης

			11.1 Ένταση εναντίον χαλαρότητας 

			Η σύγχρονη άποψη που επικρατεί στη προπονητική της πετοσφαίρισης δεν βασίζεται πια στο γεγονός ότι θα πρέπει να εφευρίσκονται συνεχώς νέες ασκήσεις ώστε να κρατάτε τους παίκτες/τριες παρακινημένους και να αυξάνετε συνεχώς τον δείκτη δυσκολίας. Κεντρικό θέμα της «μακροπρόθεσμης ανάπτυξης είναι το πρότυπο» είναι η ακριβέστερη τεχνική εκτέλεση μιας κίνησης, μιας δεξιότητας που είναι απείρως σημαντικότερη από το βαθμό δυσκολίας της άσκησης που επιλέγετε για να προπονήσετε τους παίκτες σας. 

			Μην ψάχνετε ως προπονητές ή ΚΦΑ να βρείτε ασκήσεις που απαιτούν από τους αθλητές-μαθητές σας ζογκλερικές ικανότητες  που είναι τόσο περίπλοκες ώστε να μην μπορούν να τις εκτελέσουν με την σωστή σειρά. Δεν πρέπει, επίσης, να παρεκκλίνετε ποτέ από την σκληρή πραγματικότητα της ανθρώπινης αύξησης και ανάπτυξης, ιδίως στην παιδική και εφηβική ηλικία που καθορίζουν ποιος τύπος ερεθίσματος απαιτείται σε μια άσκηση και ιδίως εάν υπάρχει εκείνη τη στιγμή η απαίτηση για τον τύπο ερεθίσματος αυτού ανάλογα με την προπονητική και την πραγματική ηλικία των αθλητών/τριών που έχετε στην ομάδα σας.

			11.1.1. Η τέχνη της προπόνησης

			Η ύπαρξη της έννοιας του προπονητή ως απαραίτητος στους αθλητές/τριες και στην ομάδα του είναι μια επιλογή. Εάν κάποιος προπονητής νομίζει ότι κάτι τέτοιο είναι αναπόφευκτο ή εννοείται εξ ορισμού δυστυχώς πλανάται. Θα πρέπει να εξετάζετε κάθε φορά τη διαφοροποίηση ανάμεσα στο θέμα «ΑΝΑΛΩΣΙΜΟΣ» εναντίον «ΑΝΑΓΚΑΙΟΥ». Ο οποιοσδήποτε θα πρέπει να κάνει στον εαυτό του τις παρακάτω ερωτήσεις:

			
					Είστε ένας αναγκαίος προπονητής, ειδικός στην προπόνηση σε αναπτυξιακές ηλικίες? Αν ναι γιατί;

					Τι μπορείτε να κάνετε καλύτερα (αρχίστε να αναρωτιέστε από σήμερα) για να αποδειχθείτε αναγκαίος;

			

			Θα πρέπει ο κάθε προπονητής να αντιληφθεί και να εφαρμόσει στην προπονητική του καριέρα ότι ο προγραμματισμός είναι  επιστήμη και ότι το κοουτσάρισμα μιας ομάδας είναι  τέχνη. Η μακροπρόθεσμη ανάπτυξη είναι βασισμένη στα συστήματα του οργανισμού που λειτουργούν αρμονικά σύμφωνα με αυτά που γνωρίζουμε για την ανθρώπινη αύξηση και ανάπτυξη. Δεν μπορούμε να προβλέψουμε ποιες αποκλίσεις θα έχετε στους παίκτες/τριες της ομάδας σας από την άποψη των επιπέδων ικανότητας μέσα σε μια δεδομένη χρονική στιγμή ή ανάλογα με την κατηγορία που παίζει η ομάδα. 

			Σίγουρα, υπάρχουν διαφορές που αφορούν την κατάσταση των γηπέδων που προπονείτε, αν έχετε ικανοποιητικό αριθμό αθλητών/τριων στην προπόνηση, στον εξοπλισμό, στις μπάλες κ.λ.π.. Για αυτόν το λόγο είναι καλύτερα να μιλάμε περισσότερο με τις ΕΝΝΟΙΕΣ, τα βασικά σημεία. Οι επεξηγήσεις των βασικών σημείων είναι πλήρεις, οργανωμένες και πολύ λεπτομερείς. Το πώς εφαρμόζονται τελικά στην πράξη βασίζονται στην κρίση του κάθε προπονητή, ΚΦΑ που λαμβάνει υπόψη του στην προπόνησή του τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά των παικτών/παικτριών που απαρτίζουν την ομάδα του. Όπως ακριβώς η αυτοσυγκράτηση και η ποικιλία είναι σημεία κλειδιά σε μια υγιεινή διατροφή, αυτά τα χαρακτηριστικά είναι επίσης σημαντικά στην απόκτηση βέλτιστων κινητικών ικανοτήτων των παιδιών σε νεαρή ηλικία. Αυτό είναι αρκετά εύκολο να το παρατηρήσουμε επιφανειακά, αλλά πώς μπορούμε να το κάνουμε να λειτουργήσει ικανοποιητικά όταν τα παιδιά δεν έχουν την ευκαιρία να κάνουν πολλά παιχνίδια στα μικρά πρωταθλήματα ή απλώς έχουν την ευκαιρία να παίξουν σε ένα τουρνουά όλη την αγωνιστική περίοδο; Οι παρακάτω οδηγίες μπορούν να βοηθήσουν κάποιον να αποφύγει το κοινό λάθος που κάνουν πολλοί προπονητές της υπερβολικής (πρώιμης) ειδίκευσης κατά τη διάρκεια της συμμετοχής των παιδιών στα αναπτυξιακά πρωταθλήματα. Οι κάτωθι οδηγίες μπορούν να θεωρηθούν κατάλληλες για τις ηλικίες των 6-9 ετών.

			Το πρώτο βήμα στην ανάπτυξη μιας σχέσης ενός προπονητή με μια ομάδα είναι να ελέγχετε το εγώ σας στην πόρτα. Ένα από τα πρώτα πράγματα που πρέπει να περάσει από το μυαλό σας είναι ο αριθμός παικτών/τριών που δεν θα μπορέσετε καν να έχετε την πιθανότητα να εργαστείτε μαζί τους εάν δεν αναπτύξετε μια σχέση μαζί τους.

			Όταν αναφερόμαστε ειδικά σε προπονητές που δεν έχουν προηγούμενη σχέση με τους παίκτες/τριες μιας ομάδας μαζί τους, θέλετε να σιγουρευτείτε ως γονέας, παράγοντας ή παίκτης ότι δεν συναντάτε τυχαία έναν προπονητή που θέλει να έχει πρόσβαση στους παίκτες/τριες της ομάδας. Σκεφτείτε ποια θέση θα πάρετε εάν ένας προπονητής έρχεται και σας ζητάει να του στείλετε όλους τους παίκτες/τριες αλλά δεν έχετε καμία ιδέα ποιος είναι, δεν σας μιλάει καθόλου για τις ασκήσεις που θα κάνει και τον τρόπο προπόνησής του. Αυτή η συμπεριφορά θα έκανε τους περισσότερους από μας να περάσουν στην άμυνα γρήγορα και να διακόψουν οποιαδήποτε πιθανότητα  σχέσης μαζί του. Η διαδικασία γνωριμίας του προπονητή με τους παίκτες/τριες μιας ομάδας είναι αργή και απαιτεί από τον προπονητή να καταβάλλει προσπάθεια από την πλευρά του. Πρέπει να παγιοποιήσετε τη σχέση και να της επιτρέψετε να πάρει τη μορφή της.

			Υπάρχει η άποψη ότι όλες οι προπονητικές μέθοδοι δουλεύουν. Αλλά ποιες από αυτές δουλεύουν καλύτερα;

			Το να εξετάζουμε απλώς τις κινητικές βελτιώσεις ή να βασίζουμε τις αξιολογήσεις σε ποσοτικά χαρακτηριστικά μόνο, είναι ίσως το μεγαλύτερο κακό που θα μπορούσαμε να κάνουμε για το επάγγελμά μας ως προπονητές και για τους νέους αθλητές μας.

			Οι νέοι αθλητές προπονούνται με βάση την αρχή των «βασισμένων στην αξία βελτιώσεων», οι οποίες μπορούν να αποτελέσουν ένα τρομερά καταστρεπτικό παράγοντα αν τις εξετάσουμε ως έννοιες κάτω από το πρίσμα της πραγματικότητας βασισμένο σε ένα μακροπρόθεσμο αθλητικό πρότυπο ανάπτυξης. Η σταθεροποίηση και η επικέντρωση «στους αριθμούς» επιτρέπει την εύκολη μετάβαση στον κόσμο των ψεύτικων θετικών αποδόσεων. Οι επαναλήψεις στα βάρη, τα εκατοστά άλματος και οι καθαροί αριθμοί μπορούν να ανεβούν χωρίς να μας ανησυχήσουν ιδιαίτερα με την κατάλληλη μορφή και τη λειτουργία μέσω των μηχανημάτων στα βάρη  ως άθροισμα των δυνάμεων. 

			Στην πραγματικότητα και ειδικά με τους νέους αθλητές, μπορείτε να γίνετε ισχυρότεροι και λειτουργικά πιο αδύναμοι την ίδια στιγμή. Η ακατάλληλη προοπτική εξέλιξης υποδηλώνει ότι ενώ εσείς, οι νέοι αθλητές σας και οι γονείς τους είστε ενθουσιασμένοι με τις στατιστικές βελτιώσεις που επιδεικνύονται, η ευρύτερη πραγματικότητα είναι ότι μέσα σε αυτήν την ηλικιακή ομάδα (ηλικίας 10 - 18), βλέπουμε τη φυσική επίδραση της μεγαλύτερης εισροής της τεστοστερόνης στους άνδρες και άλλων σχετικών με την αύξηση παραγόντων σε όλη την ζωή μας. Εν ολίγοις, οι βελτιώσεις είναι ΑΝΑΓΚΑΣΜΕΝΕΣ να συμβούν μέσα σε αυτήν την ηλικιακή ομάδα - δεν είναι απαραιτήτως αυτό που «κάνατε» εσείς για να κάνετε τους αθλητές σας γρηγορότερους και ισχυρότερους, αλλά περισσότεροι αυτό που «η φύση» είναι ήδη στο στάδιο να κάνει.

			Η προπόνηση, βεβαίως, διαδραματίζει έναν σημαντικό ρόλο στην ανάπτυξη των κινητικών ικανοτήτων και δυνατοτήτων των παικτών/τριων. Δεν είναι κανένα μυστικό ότι όσο μεγαλύτερη η προπονητική ηλικία τόσο μεγαλύτερο είναι το ποσοστό κέρδους που μπορεί να αποκομίσει ένας παίκτης/τρια. Οι νέοι αθλητές έχουν απίστευτα μικρή προπονητική ηλικία, οπότε είναι απολύτως «αναγκασμένοι» να παρουσιάσουν βελτιώσεις εξ ολοκλήρου απαλλαγμένες αυτού που μπορείτε ή δεν κάνετε από την άποψη του προπονητικού σχεδιασμού.

			11.1.2. Αρχές προπόνησης εναντίον αριθμών (τιμών επίδοσης)

			Οι αριθμοί είναι εύκολο να καταγραφούν και εξαρτώνται από τις φυσικές πραγματικότητες της προπόνησης ή της έλλειψης προπόνησης. Αλλά η ικανότητα υποστήριξης και η πραγματική πρόοδος γίνονται πάντα μέσω των μακροπρόθεσμων προτύπων της κατάρτισης που βεβαιώνονται από τη διδασκαλία και τη διατήρηση των αρχών προπόνησης, που είναι σημαντικότερες από αυτές των οποιοσδήποτε τιμών (π.χ. ύψος άλματος, ταχύτητα 20 μέτρων κ.λ.π..). 

			Παραδείγματος χάριν, εξετάστε έναν νέο αθλητή που προπονείται για αύξηση της μέγιστης ταχύτητας (χαρακτηριστική στις ηλικίες μεταξύ 12 - 15 ηλικιών). Ο κάθε προπονητής (που περιλαμβάνει τους περισσότερους «ειδικούς απόδοσης») θα εργαστεί για να σιγουρευτεί ότι εκείνος ο νέος αθλητής ενισχύει τη δύναμη και την ταχύτητά του μέσω ενός επιθετικού προτύπου κατάρτισης στην προπόνησή του. Στην πραγματικότητα, αυτό το φαινόμενο αντιπροσωπεύει έναν απίστευτα μικρό χρόνο στη διάρκεια της ζωής του αθλητή, κατά τη διάρκεια της οποίας τα κόκκαλα αυξάνονται γρηγορότερα από το μυ (εμποδίζοντας το συντονισμό και παράγοντας μεγάλη πίεση στο μυϊκό ιστό) και αυτό έχει ως αποτέλεσμα την εντυπωσιακά μειωμένη κινητική ικανότητα. 

			Οι αυξήσεις επίδοσης (ή αριθμοί) είναι απλώς το λανθασμένο πράγμα που ακολουθεί κάποιος προπονητής σε αυτό το σημείο. Πρόκειται να έχετε μεγαλύτερο κέρδος μακροπρόθεσμα εάν βγάζετε το πόδι σας από την επιτάχυνση και ξοδεύετε το χρόνο στην επανεξοικείωση του νέου αθλητή σε κατάλληλα πρότυπα μετακίνησης και σε συντονισμένες προσπάθειες, ελαττώνοντας όλες τις ασκήσεις που στόχο έχουν την αύξηση της δύναμης. Στο τέλος αυτής της ηλικιακή ανάπτυξης ο νεαρός αθλητής σας θα είναι ισχυρότερος, γρηγορότερος και πιο κινητικός, θα είναι περισσότερο ανθεκτικός στους τραυματισμούς και θα έχει αποκτήσει πλέον μια πολύ μεγάλη βάση, ένα θεμέλιο στο οποίο μπορεί να χτίσει τώρα τις δεξιότητες που απαιτούνται για τα επόμενα επίπεδα.

			Το σύνθημά σας θα πρέπει να είναι μην προπονείτε απλώς διδάξτε και προσπαθήστε μέσα από την διδασκαλία σας να κάνετε τους αθλητές/τριες σας καλύτερους ανθρώπους!

			Ένας καλός προπονητής είναι πάντα παρών και κάνει πάντα στην προπόνηση αισθητή την παρουσία του όχι μόνο επειδή είναι ο «δικτάτορας», ο οποίος αισθάνεται ότι πρέπει να πιστοποιήσει την κυριαρχία του αλλά γιατί είναι αδύνατο να αγνοηθεί ότι είναι μια αρχή που δίνει τις διαταγές που γίνονται αυτόματα σεβαστές από τους παίκτες/τριες του στην προπόνηση ή τον αγώνα. Δεν απαιτεί το σεβασμό, διότι τον έχει 100% από τους παίκτες/τριες του. Πολλές φορές δεν είναι τόσο σημαντικές οι οδηγίες που δίνει αλλά ο τρόπος με τον οποίο δίνει αυτές τις εντολές, με πάθος, με προσοχή στη λεπτομέρεια, με λαχτάρα να διδάξει (Μπεργελές, 1993; Patsiaouras, 1999).

			Τι πρέπει να κάνει ένας προπονητής που ενδιαφέρεται για το επάγγελμά του; Το πρώτο που πρέπει να κάνει είναι να συνεχίσει να μαθαίνει καινούργια πράγματα. Θα πρέπει, δηλαδή να βελτιώνεται στα πεδία της ηγεσίας, αφού ο προπονητής είναι και ηγέτης, στη διαχείριση εφόσον καλείται να διαχειριστεί πολλά πράγματα, ιδίως σε μικρούς συλλόγους (μπάλες, ώρες προπόνησης, μετακινήσεις, δελτία κ.λ.π..) και στην προπονητική της πετοσφαίρισης.

			Το δεύτερο που πρέπει να κάνει είναι να παρακολουθεί τους παίκτες/τριες του όταν αγωνίζονται. Όχι να τους παρακολουθεί απλώς από τον πάγκο αλλά σαν να βρίσκεται στην κερκίδα σαν να είναι ένας εξωτερικός παρατηρητής. Εστιάζοντας την προσοχή σας σε παίκτες/τριες την ώρα που αγωνίζονται σας δίνεται η δυνατότητα να ανακαλύψετε λάθη – κενά στην τεχνική τους που δημιουργούν προβλήματα στο παιχνίδι της ομάδας και εντοπίζοντας αυτά τα λάθη μπορείτε μετά με τις κατάλληλες ασκήσεις να τα διορθώσετε.

			Το τρίτο που πρέπει να κάνετε είναι να παρακολουθήσετε την προπόνηση άλλων προπονητών. Δείτε το ως ένα σεμινάριο κατάρτισης. Αν νομίζετε ότι τα κάνετε όλα σωστά, τότε θα μείνετε στάσιμοι. Είναι σημαντικό να διευρύνετε τους ορίζοντες σας και τις γνώσεις σας και να δείτε πώς λειτουργούν άλλοι προπονητές μέσα στο γήπεδο. Οι ασκήσεις που μπορείτε να δείτε από άλλους προπονητές και ο προβληματισμός σας πάνω σε αυτές θα κάνουν περισσότερο ενδιαφέρουσα την προπόνησή σας.

			Βιβλιογραφία
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			12. Μέθοδοι διδασκαλίας στις αναπτυξιακές ηλικίες

			Σε ποια ηλικία θα έπρεπε ένα νεαρό άτομο να αρχίσει τα βάρη; Η απάντηση είναι απλή, γύρω στην ηλικία 9 ή 10 ετών.

			Μέσα στη φάση «καθοδηγημένων ανακαλύψεων» της προπόνησης (6 - 9 ετών) οι στόχοι είναι αρκετά απλοί: 

			
					εκμάθηση μετακίνησης (υπό μορφή κινήσεων σε πολλές κατευθύνσεις με τη βοήθεια παιχνιδιών) 

					κοουτσάρισα προσανατολισμένο στην απόδοση (η όποια κριτική γίνεται δεν είναι αρνητική, αλλά έχει κυρίως την μορφή τη ενθάρρυνσης για την προσπάθεια) και

					Μάθηση μέσω των εμπειριών. 

			

			Θα πρέπει να επισημανθεί ότι είναι η ανάγκη των παιδιών να μαθαίνουν από τις κινήσεις τους και να πειραματίζεται με τις διάφορες μετακινήσεις. Ακόμη και όταν απουσιάζουν οι προπονητικές οδηγίες τα παιδιά σε αυτή την ηλικία μπορούν να αναπτύξουν μια τεράστια αποθήκευση νευρομυϊκών γνώσεων η οποία μπορεί και θα πρέπει μεταφραστεί σε πιο συγκεκριμένες, προηγμένες μορφές αθλητικής ικανότητας εγκαίρως όταν το παιδί έρθει στην προπόνηση (Paolini, 2015).

			Η δεύτερη φάση του μακροπρόθεσμου προτύπου ανάπτυξης ονομάζεται «εξερεύνηση εκμάθησης». Σε αυτή την φάση στις ηλικίες περίπου 10 - 13 διατηρούμε ακόμα πολύ έναν ανοικτό, ανακαλυπτικό -ύφος της μάθησης μέσω της κίνησης, αλλά προσθέτουμε ένα στοιχείο της πολυπλοκότητας με τη βοήθεια της διαδικασίας των οδηγιών που αφορά την ανύψωση του σώματος, τα άλματα και την μετακίνηση.

			Έτσι σε αυτήν την φάση πρέπει να αρχίσουμε τη διαδικασία της εξωτερικής φόρτωσης:

			
					χρησιμοποίηση της μικρής ποσότητας, χαμηλό φορτίο

					ενσωματώνοντας και το ελεύθερο παιχνίδι όπως και συγκεκριμένες τεχνικές οδηγίες 

					στην προπόνηση πρέπει να συμπεριλάβουμε σετ δεξιοτήτων για την βελτίωση των ικανοτήτων

			

			Δημιουργήστε ένα σύστημα προπόνησης

			Εάν παρατηρήσετε μια ομάδα αρχαρίων (8 - 11 ετών) που προπονούνται στη φυσική κατάσταση και έπειτα προσέξετε μια ομάδα ανώτερη ηλικιακά (16 – 18 ετών), τότε θα είχατε πρόβλημα να διακρίνετε τη διαφορά μεταξύ τους.

			Στόχος είναι η εισαγωγή και το αρχικό ερέθισμα για την προπόνηση στο βόλεϊ σε παιδιά που αρχίζουν το άθλημα. Σε αρχάριους στόχος είναι η πρόοδος στην εκπαίδευση των δεξιοτήτων, ενώ στους προχωρημένους ο στόχος είναι η αύξηση των πολυπλοκότητας και η βελτίωση της απόδοσης.

			Αναλύστε τα βασικά στοιχεία της φυσικής κατάστασης σε κατηγορίες και ανάλογα με την σπουδαιότητά τους.

			Τα παρακάτω σημεία είναι κατά σειρά σπουδαιότητας σημαντικά στην προπόνηση:

			a. Κινητικότητα και ευελιξία

			b. Μηχανισμοί πρόληψης τραυματισμών (τεχνικές άλματος/προσγείωσης στο έδαφος)

			c. Ελλείμματα στην πρόληψης τραυματισμών (συστηματικές ασκήσεις για αύξηση δύναμης)

			d. Κορμός (ρευστότητα από τα ισχία ως τους ώμους)

			Η έννοια της μακροπρόθεσμης αθλητικής ανάπτυξης αρχίζει με τη δύναμη

			Ας υποθέσουμε ότι ένας προπονητής ενδιαφέρεται για την προπόνηση μιας ομάδας 20 παιδιών, περίπου 14 ετών, μέσω μιας δέσμης ασκήσεων βελτίωσης της ευκινησίας. Εάν θέλουμε να έχουμε καλύτερα και μακροπρόθεσμα αποτελέσματα με ασφάλεια, η πρώτη δουλειά που πρέπει να κάνουμε σε αυτήν την ηλικία είναι να βελτιώσουμε τη δύναμη. Βεβαίως, σε αυτήν την ηλικία ήδη τρέχουν γρηγορότερα, πηδούν ψηλότερα και καρφώνουν πιο δυνατά, επιβραδύνουν, επίσης, καλύτερα και αλλάζουν τις κατευθύνσεις αποτελεσματικότερα. Μπορείτε να προπονήσετε μια ομάδα χρησιμοποιώντας όλες τις ασκήσεις ταχύτητας που θέλετε με νεαρούς αθλητές/τριες, αλλά η αλήθεια είναι ότι δεν θα βελτιώσετε ποτέ την ταχύτητα ή την ευκινησία τους, εκτός αν τους διδάξετε πώς μπορούν να βάλουν περισσότερη δύναμη στο έδαφος.

			Δυστυχώς ή ευτυχώς, υπάρχουν πολλά προγράμματα προπόνησης που βοηθούν κάποιον στην εύρεση ενός προτύπου προπόνησης, που επιτρέπει σε έναν προπονητή να προπονήσει μια ομάδα παιδιών μέσω του ίδιου προγράμματος χωρίς πολλή ανησυχία για τα πραγματικά οφέλη που απολαμβάνουν οι αθλητές/τριες του, και αν τελικά αυτοί θα βελτιώσουν την απόδοσή τους στο μέλλον έχοντας μόνιμα ή παροδικά αποτελέσματα.  

			12.1. Διαδικασίες εκμάθηση δεξιοτήτων

			12.1.1. Γενικευμένη διέγερση των κινητικών κέντρων του φλοιού του εγκεφάλου

			Όταν οι νεαροί αθλητές/τριες μαθαίνουν αρχικά μια νέα δεξιότητα, πολύ συχνά στα αρχικά στάδια είναι υπερβολικά αγχωμένοι και «σφιχτοί»,  διότι εστιάζουν και επικεντρώνονται υπερβολικά στο να εκτελέσουν σωστά τη δεξιότητα στην άσκηση. Αυτό οδηγεί συχνά στη χρησιμοποίηση από την πλευρά τους άχρηστων πρόσθετων μετακινήσεων και οδηγούνται σε έλλειψη ικανοτήτων στις μετακινήσεις που είναι απαραίτητες για την επιτυχή εκτέλεση της δεξιότητας.

			12.1.2. Συγκεντρωμένη διέγερση στα κατάλληλα κινητικά κέντρα 

			Από τη στιγμή που οι νεαροί αθλητές/τριες εξοικειώνονται και γίνονται πιο άνετοι με μια νέα δεξιότητα βλέπουμε ότι οι μετακινήσεις τους γίνονται πιο οικονομικές, ρέουν καλύτερα και οι κινήσεις τους είναι πιο ακριβής. Η προσοχή των νέων αθλητών επικεντρώνεται περισσότερο στο ρυθμό και την ταχύτητα με την οποία εκτελούν τις δεξιότητες καθώς επίσης και σε πιο συγκεκριμένες λεπτομέρειες της τεχνικής.

			12.1.3. Ενοποίηση των επιμέρους κομματιών μιας δεξιότητας και αυτοματοποίηση τους

			Στην πετοσφαίριση στη διάρκεια της εκτέλεσης μιας άσκησης ή στη διάρκεια του παιχνιδιού δεν υπάρχει καμία ανάγκη για οποιοδήποτε είδος συνειδητής προσπάθειας όσον αφορά τον έλεγχο της μετακίνησης. Οι παίκτες/τριες δεν έχουν το χρόνο να σκεφτούν την εκτέλεση μιας κίνησης και μετά να την εκτελέσουν. Η κίνηση πρέπει να έχει αυτοματοποιηθεί νωρίτερα για να είναι αποτελεσματική π.χ. ένας αθλητής να μετακινηθεί σωστά και έγκαιρα για να αποκρούσει, να πασάρει ή να καρφώσει μια μπάλα. Η δεξιότητα εκτελείται στη σωστή χρονική στιγμή, με το σωστό τρόπο μέσω της αυτοματοποίησης. 

			Οι αυτοματοποιημένες κινήσεις μπορούν να είναι είτε «ανοικτές» είτε «κλειστές». Οι ανοικτές αυτοματοποιημένες κινήσεις είναι μεταβλητές ή προσαρμόσιμες στην απροσδόκητη κατάσταση, στις αλλαγές που συμβαίνουν κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού ή κατ α την εκτέλεση πολύπλοκων ασκήσεων. Οι κλειστές αυτοματοποιημένες κινήσεις είναι κατάλληλες όταν μια μετακίνηση εκτελείται σε μια στατική κατάσταση ή σε μια στατική άσκηση π.χ. παίξιμο της μπάλας με δάχτυλα στον τοίχο.

			12.1.4. Καθοδηγούμενη ανακάλυψη (6 – 9 ετών)

			Η αποτελεσματική εκμάθηση των δεξιοτήτων πρέπει να καταλαμβάνει το κεντρικό σημείο σε κάθε προπόνηση στο σχολείο ή στην προπόνηση. Μην επικρίνετε τις ακατάλληλες προσπάθειες ή μην καλοπιάνετε τα παιδιά για να τα καταστήσετε μηχανικά (αυτοματοποιώντας κινήσεις) πιο ακριβή στην εκτέλεση των δεξιοτήτων. 

			Ο σκοπός αυτής της φάσης της αναπτυξιακής ικανότητας είναι Η ΑΝΑΚΑΛΥΨΗ. Τα παιδιά που γυμνάζονται περισσότερο συγκροτημένα μέσα σε αυτό το χρονικό πλαίσιο, δεν θα αναπτύξουν ποτέ τις προϋποθέσεις για τα υψηλά επίπεδα αθλητικής ικανότητας και δεν θα αναπτύξουν την δημιουργική ικανότητα να βρουν το προσωπικό τους στυλ. Βασιζόμενοι στα παραπάνω , σκεφτείτε την τάξη στην οποία θα εφαρμόσετε τις κατηγορίες, τις προπονήσεις ή τα μαθήματα μέσα σε αυτήν την ηλικιακή ομάδα. Δημιουργήστε ένα παιχνίδι, παρουσιάστε τις απαραίτητες δεξιότητες, το πώς θα πρέπει να τις εκτελέσουν τα παιδιά και αφήστε τα έπειτα να παίξουν επιτρέποντάς τα να πειραματιστούν με αυτορρύθμιση και να δοκιμάσουν την τεχνική εκτέλεση μιας δεξιότητας ακόμη και με λανθασμένο τρόπο. Κατά συνέπεια, το γεγονός ότι τα παιδιά κινούνται και ακολουθούν χαλαρά τις οδηγίες, σας αρκεί.

			Η νευρομυϊκή συναρμογή είναι ένας κρίσιμος παράγοντας στη νεαρή ηλικία. Εκτός από τις προπονητικές παραμέτρους και τα προγράμματα που πρέπει να λαμβάνονται υπόψη, δεν πρέπει να μας διαφεύγει το γεγονός ότι το ερέθισμα για άσκηση εντός της περιόδου αυτής πρέπει να είναι η διασκέδαση και ότι τα παιδιά πρέπει να κάνουν απίστευτα διαφορετικά πράγματα. Φανταστείτε το είδος του μαθητή που θα είχατε εάν βγάζατε, π.χ. τα αγγλικά, την τέχνη, την ιστορία και τη γεωγραφία από τα μαθήματά του προκειμένου να επικεντρωθεί απλώς στα μαθηματικά. Βραχυπρόθεσμα, οι μαθηματικές του δεξιότητες και η εμμονή στην καλλιέργειά του θα βελτίωναν το βαθμό του, μακροπρόθεσμα όμως, η έλλειψη αποθηκευμένης, γενικής νοημοσύνης θα ήταν ανασταλτικός παράγοντας για το μαθητή που θα ήθελε να αναπτύξει την προηγμένη μαθηματική του ικανότητα. Οι ασκήσεις σε αυτή την περίοδο πρέπει να περιλαμβάνουν τρέξιμο, πήδημα, άλματα, βηματισμούς, βήματα κουτσό, αναρρίχηση, πετάγματα και κλοτσήματα της μπάλας.

			12.1.5. Ανακαλυπτική μάθηση (10 – 13 ετών )

			Η μέθοδος αυτής της διδασκαλίας είναι παρόμοια με το προηγούμενο στάδιο και βασίζεται σε μεγάλο μέρος της (κατά προσέγγιση 80%) στην καθοδηγούμενη μάθηση. Σε αυτήν τη φάση, λόγω της αυξανόμενης τεχνικής κατάρτισης, που υποβοηθείται από τη βιολογική και συναισθηματική ηλικία, μπορούμε να προσθέσουμε το στοιχείο της ποσοτικοποιημένης οδηγίας. Το κιναισθητικό σύστημα των παιδιών είναι ακόμα πολύ εύπλαστο και, επομένως, προσαρμόσιμο και εύκολο να αλλάξει – ότι αποκτάται σε αυτή την ηλικία, όσο κάποιος αθλητής/τρια είναι ακόμη ηλικιακά μικρός, διατηρείται για πάντα.

			Οι δραστηριότητες τύπου εξερεύνησης (παιχνίδια, δεξιότητες κ.λπ.) είναι τυποποιημένες και προηγμένες. Αυτό που ήταν πριν ένα απλό άλμα και προσγείωση στο έδαφος, είναι τώρα άλμα-προσγείωση με μετάβαση στην αρχική θέση με πίσω βήματα. Η προσθήκη της πολυπλοκότητας στις ακολουθίες μετακίνησης θα αυξήσει την αποθήκευση στη μνήμη της νευρικής/αθλητικής δυνατότητας. Διδάξτε τις σύνθετες, κοινές μετακινήσεις σε ένα καθορισμένο σετ ασκήσεων (4 σημεία που καθοδηγούν τους νέους αθλητές από την οργάνωση στην εκτέλεση «Squat», παραδείγματος χάριν: α) τοποθετήστε τα πόδια σας, β) μάτια επάνω, γ) ισχία πίσω, και δ) ταρσοί μακριά.

			Επιπλέον, δημιουργήστε προοδευτικά πρόσθετα στοιχεία (πληροφορίες) ώστε να διδάξετε την ικανότητα αυτή με έναν συστηματικό τρόπο. Παραδείγματος χάριν, διδάξτε την πλευρική μετακίνηση- επιβράδυνση στο μπλοκ μέσω μιας μεθόδου 4 σημείων πάλι: α) επαναλάβετε την κίνηση στατικά, β) επαναλάβετε την κίνηση δυναμικά - προβλέψιμη, μη συγκεκριμένη (πηγαίνοντας δεξιά ή αριστερά), κάνοντας την μετακίνηση με ρυθμό, γ) επαναλάβετε την κίνηση τυχαία - απρόβλεπτα, μη συγκεκριμένη (πηγαίνοντας δεξιά ή αριστερά), κάνοντας τη μετακίνηση με ρυθμό, και δ) επαναλάβετε την κίνηση χαοτικά - απρόβλεπτα, συγκεκριμένη (δεξιά ή αριστερά), κάνοντας την μετακίνηση με ρυθμό και με πλήρη ταχύτητα.

			12.1.6. Προπόνηση με ασκήσεις εφαρμογής (14+ ετών) 

			Αυτή η μορφή προπόνησης είναι ουσιαστική, διότι απαιτείται από τους παίκτες καλή τεχνική εκτέλεση των δεξιοτήτων και εμμονή σε αυτές τις ικανότητες. Δημιουργήστε κινητικά πρότυπα με τις προπονήσεις σας έτσι ώστε όλες οι περίοδοι άσκησης να είναι αρμονικές, να παρέχουν τη μεμονωμένη διδακτική ικανότητα μέσα στις τοποθετήσεις της ομάδας στο γήπεδο σε διαφορετικές θέσεις. Προπονήσεις με αυτό τον τρόπο σας επιτρέπουν να αξιολογήσετε και να ανιχνεύσετε τις όποιες αδυναμίες έχετε σε ομαδικό επίπεδο, σε σχέση με την ατομική ικανότητα του κάθε παίκτη/τρια σας.
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			13. Η προπόνηση τεχνικής

			Ο παίκτης/τρια πετοσφαίρισης χρησιμοποιεί κατά τη διάρκεια της προπόνησης και του αγώνα τις φυσικές, αισθητικές και οπτικές ικανότητες του ώστε να αντιμετωπίσει αποτελεσματικά τους αντιπάλους του.

			Η ατομική τεχνική στην πετοσφαίριση είναι ένα σύνολο συντονισμένων ενεργειών που ο παίκτης χρησιμοποιεί τις εσωτερικές και εξωτερικές δυνάμεις του για την επίτευξη του καλύτερου αγωνιστικού αποτελέσματος.

			Εξαιτίας της φύσης του αθλήματος ένας/μια παίκτης/τρια οφείλει να είναι διαρκώς προσανατολισμένος στην τελειοποίηση των τεχνικών δεξιοτήτων (τεχνική προπόνηση) σε σχέση με άλλα αθλήματα, π.χ. δρόμους στο στίβο.

			Η τεχνική του αθλήματος περιλαμβάνει πολλές κινήσεις επιδεξιότητας και μορφές επαφής με τη μπάλα, πράγμα που είναι ο σκοπός της κάθε προπόνησης, δηλαδή η ορθή εκμάθηση των κινήσεων που απαιτούνται κατά τη διάρκεια του αγώνα. Επιπλέον, το νικηφόρο αποτέλεσμα στους αγώνες είναι το μέσο για την επίτευξη της μέγιστης δυνατής αποτελεσματικότητας από τους παίκτες  (Κουντούρης, & Δρίκος, 2014). Η τεχνική στην πετοσφαίριση δεν είναι αυτοσκοπός, αλλά πρέπει να συνδέεται άμεσα με την αγωνιστική ενέργεια και το αποτέλεσμά της, που είναι η κατάκτηση των πόντων.

			Η τεχνική εκτέλεση των κινήσεων θα πρέπει να αξιολογείται σε συνάρτηση με την επίδοση του παίκτη/τριας. Είναι σημαντικό να λαμβάνεται υπόψη από τον προπονητή η τεχνική εκτέλεση των κινήσεων και άλλων εξεχόντων παικτών που πιθανόν αποκλίνουν από το ιδανικό τεχνικό πρότυπο εκτέλεσης, όπως παρουσιάζεται στη βιβλιογραφία, για την καλύτερη διαμόρφωση των τεχνικών κινήσεων από τους παίκτες/τριες του. Το προσωπικό στυλ του παίκτη/τριας πετοσφαίρισης προκύπτει από τη διαφορά μεταξύ του θεωρητικά άριστου τεχνικού προτύπου εκτέλεσης των κινήσεων και από την πραγματική εκτέλεση των κινήσεων από τον παίκτη/τρια. Πολλές φορές παίκτες/τριες παρόλη την κακή εκτέλεση των τεχνικών κινήσεων τους είναι ιδιαίτερα αποτελεσματικοί, από την άλλη πλευρά, όμως, δεν μπορούν να αποδώσουν τα μέγιστα ή ανακόπτεται εύκολα η πρόοδος τους. Καθήκον του κάθε προπονητή είναι να ανακαλύψει τις αιτίες των τεχνικών σφαλμάτων που κάνουν οι παίκτες/τριες του, να προσπαθήσει να τις διορθώσει και να δώσει λύσεις.

			Στον αθλητισμό υπάρχουν αθλήματα που περιλαμβάνουν κλειστές αυτοματοποιημένες κινήσεις, ακριβείς και προγραμματισμένες εκ των πρότερων μετακινήσεις των αθλητών. Οι αθλητές μαθαίνουν μέσω της ανατροφοδότησης και είναι τελικά ικανοί να ανιχνεύσουν τις πολύ μικρές αποκλίσεις από την κατάλληλη εφαρμογή, αποκλίσεις που θα οδηγούσαν σε ένα κακό αποτέλεσμα ή μια κακή εκτέλεση. Στα ριπτικά αθλήματα, στο στίβο ή στο άλμα σε μήκος, οι αθλητές, παραδείγματος χάριν, ξέρουν αμέσως επάνω στην εκτέλεση ενός άλματος ή στη ρίψη μιας σφαίρας εάν ήταν ή όχι η καλύτερη προσπάθειά τους βασισμένοι στην ανατροφοδότηση τους σώματός τους και στην αυτόματη κατανόηση της αίσθησης που αφήνει η τέλεια εκτέλεση μιας δεξιότητας. Στην πετοσφαίριση, όπου παρατηρούμε κυρίως ανοικτές αυτοματοποιημένες κινήσεις, μόλις διδάξει μια τεχνική ο προπονητής και τελειοποιηθεί μέσω των ειδικών ασκήσεων, ο παίκτης/τρια πρέπει να τοποθετηθεί στις συνεχώς μεταβαλλόμενες καταστάσεις που θα απαιτήσουν από αυτόν να μάθει να κάνει τις γρήγορες αντιδραστικές επιλογές. Με αυτό τον τρόπο ο παίκτης/τρια έχει τη δυνατότητα να διατηρεί και να εφαρμόσει την εκμαθημένη τεχνική σε διαφορετικές καταστάσεις. Η ορθότητα και η τελειότητα εκτέλεσης των ανοικτών αυτοματοποιημένων κινήσεων φαίνεται οπτικά σε κάποιον εξωτερικό παρατηρητή από την πλαστικότητα των κινήσεων του παίκτη/τριας. Όταν συμβεί αυτό, σημαίνει ότι αυτές τις δεξιότητες είναι προσαρμόσιμες πλέον από τον παίκτη/τρια σε ποικίλες καταστάσεις.

			Σε αυτό το σημείο θα πρέπει να τονίσουμε ότι υπάρχουν τρεις βασικές φάσεις στην εκμάθηση μιας τεχνικής: 

			1 Φάση (Βασική εκμάθηση). Η εκμάθηση μιας νέας τεχνικής πρέπει να γίνει με αργό ρυθμό. Ειδικά με μικρούς ηλικιακά αθλητές/τριες, οι προπονητές πρέπει να αποφεύγουν να χρησιμοποιούν ασκήσεις νέας τεχνικής σε πραγματικές συνθήκες και κανονικούς χρόνους εκτέλεσης της δεξιότητας. Δηλαδή ένας προπονητής/τρια πρέπει απλώς να παρουσιάσει ή να περιγράψει μια άσκηση ή τεχνική μια ή δύο φορές και έπειτα να ζητήσει από τους νέους αθλητές/τριες να την αναπαράγουν ώστε να ελέγξει τι έμαθαν. Αντίθετα, ένας επιταχυμένος ρυθμός ή σε ρυθμό «ταχύτητας παιχνιδιών» είναι αντιπαραγωγικός στην εκμάθηση της τεχνικής σε ένα βέλτιστο επίπεδο σε αυτή την ηλικία. Θυμηθείτε, ο έλεγχος της ΠΟΙΟΤΗΤΑΣ της ΤΕΧΝΙΚΗΣ σε νεαρούς αθλητές/τριες είναι σημαντικότερος από την εκτέλεση απλώς πολλών ασκήσεων. 

			Στη «βασική εκμάθηση», οι προπονητές πρέπει να διδάξουν τις νέες τεχνικές με έναν ελεγχόμενο τρόπο, να σιγουρευτούν ότι ο παίκτης/τρια καταλαβαίνει, π.χ. τις έννοιες της γωνίας του σώματος και των χεριών σε σχέση με τη μπάλα κατά την υποδοχή του σερβίς και τη δύναμη που πρέπει να εφαρμόσει πάνω στη μπάλα, ώστε με αυτόν τον τρόπο να αυξήσει τη συνειδητοποίηση του παίκτη/τριας για την αναγκαιότητα της οικονομικής μετακίνησης.

			2η Φάση (Ελεγχόμενη εφαρμογή). Μόλις καταλάβει ο πάικτης/τρια τη σωστή αλληλουχία των κινήσεων και αποκτήσει την ικανότητα να εκτελέσει μια δεξιότητα με έναν αυξανόμενο ρυθμό κατά τη διάρκεια των ασκήσεων (προσοχή ΟΧΙ καταστάσεις παιχνιδιών ακόμη), ο προπονητής πρέπει να ενσωματώσει «τους αντιπάλους» στην επόμενη φάση της εκμάθησης της δεξιότητας/τεχνικής. Αυτό σημαίνει ότι θα πρέπει να χρησιμοποιήσει ασκήσεις κατά τις οποίες οι τεχνικές ασκούνται και εφαρμόζονται εναντίον μιας άλλης ομάδας ή εναντίον κάποιου ανταγωνιστή συμπαίκτη. Αυτή η φάση εκμάθησης πρέπει, επίσης, να βασίζεται στην ποιότητα της επανάληψης. Θυμηθείτε, η εκμάθηση μιας τεχνικής είναι μια διαδικασία με δύο φάσεις. Ο προπονητής/τρια ή ο ΚΦΑ πρέπει να συνεχίσει να παρέχει ανατροφοδότηση και να δίνει οδηγίες που να βοηθούνε τον παίκτη/τρια στην εκμάθηση και στην τελειοποίηση αυτής της τεχνικής σε ένα βέλτιστο επίπεδο.

			3η Φάση (Γενική εφαρμογή). Ο προπονητής/τρια ή ο ΚΦΑ έχει πολύ λίγη επιρροή σε αυτήν τη φάση που συμβαίνει κατά τη διάρκεια των πραγματικών γεγονότων ενός παιχνιδιού. Ο παίκτης/τρια θα αντιδράσει και θα πετύχει, βασισμένος κατά ένα μεγάλο μέρος στο πόσο καλά διδάχθηκε στις προηγούμενες φάσεις τη δεξιότητα. Μια θετική και εποικοδομητική ανατροφοδότηση, ανάλογα με την ποιότητα εκτέλεσης της δεξιότητας, θα πρέπει να δοθεί στον παίκτη/τρια μας είτε μετά από το παιχνίδι είτε στην επόμενη προπόνηση.

			Στην πετοσφαίριση η δημιουργία και η βελτίωση των προγραμμάτων προπόνησης για την καλυτέρευση της αποτελεσματικής δύναμης σε νεαρές ηλικίες δεν είναι εύκολο πράγμα. Δεν είναι εύκολο επειδή δεν μπορεί να είναι πάντα αυτό το οποίο θέλετε ή φαντάζεστε ως προπονητής από τους παίκτες/τριες σας. Σημαντικότερο είναι να μπορείτε να κάνετε αυτό που ήταν δυνατό με τη συγκεκριμένη ομάδα. 

			Ο προγραμματισμός δεν είναι σχεδόν ποτέ ουτοπία. Πρέπει να κάνετε το καλύτερο δυνατόν από μια δεδομένη κατάσταση. Αυτό είναι που διαφοροποιεί και ξεχωρίζει τους άριστους προπονητές από τους απλά καλούς προπονητές. 

			Ας υποθέσουμε ότι είστε προπονητής σε μια ομάδα όπου υπάρχουν νεαροί παίκτες αλλά και κάποιοι «παλιοί». Τι θα πρέπει να προσέξετε στον προγραμματισμό σας; Χωρίς να σπαταλήσετε πολύ χρόνο σε τεστ αξιολόγησης, θα πρέπει να γνωρίζετε ότι οι περισσότεροι έφηβοι έχουν προβλήματα κινητικότητας στα ισχία και στη θωρακική μοίρα. Επίσης, θα πρέπει να ξεχωρίσετε στην προπόνηση τους παλιούς με τους καινούργιους παίκτες/τριες. Δώστε προτεραιότητα στη διαχείριση της κούρασης ανάλογα με το επίπεδο των παικτών/τριών σας. Μην ξεχνάτε την καλή ενυδάτωση κατά τη διάρκεια των προπονήσεων. Πάνω απ΄ όλα, όμως, πρέπει το πρόγραμμά σας να βασίζεται στην ανάπτυξη των δεξιοτήτων, ώστε να μπορεί ο κάθε αθλητής/τρια να κερδίζει κάτι από αυτό.

			Τα συστήματα προπόνησης είναι για να μπορέσουν οι αθλητές να αποδώσουν το καλύτερο, να αντιληφθούν τις πραγματικές τους δυνατότητες, γνωρίζοντας την καλύτερη απόδοση που μπορούν να επιτύχουν, έτσι ώστε με αυτό τον τρόπο να αποκτήσει ο προπονητής επίγνωση των δυνατοτήτων τους. Προσοχή! Όσο μεγαλύτερο αριθμό παικτών/τριών έχετε στην προπόνηση τόσο πιο δυσδιάκριτες γίνονται οι διαφορές μεταξύ τους και οι πραγματικές ικανότητες τους. Πρέπει να βρείτε εσείς οι ίδιοι τον ιδανικό αριθμό αθλητών στην προπόνησή σας, ώστε να μην χάσετε το νόημα της προπόνησης, που είναι η μεγιστοποίηση της απόδοσης.

			13.1. Τεχνική και προγραμματισμός της προπόνησης δύναμης

			Για την επαρκή προετοιμασία των παικτών του ένας προπονητής πρέπει να διαφοροποιεί την προπόνηση δύναμης σε τρία στάδια ανάλογα με τους στόχους του.

			1ο στάδιο: η προπόνηση αποσκοπεί στην αφομοίωση της τεχνικής των κινήσεων με ασκήσεις για ενδυνάμωση λειτουργικών και ανατομικών μέσων (σύνδεσμοι, αρθρώσεις) με την χρήση ελαφρών αντιστάσεων. Με αυτόν τον τρόπο δημιουργείται σε αυτό το στάδιο το υπόβαθρο για μεγαλύτερες επιβαρύνσεις στα επόμενα στάδια.

			2ο στάδιο: η προπόνηση αποσκοπεί στην ανάπτυξη της μέγιστης δύναμης, με την αύξηση του μυϊκού όγκου του κορμού των άνω και κάτω άκρων.

			3ο στάδιο: η προπόνηση αποσκοπεί στην ανάπτυξη της εκρηκτικότητας και της ταχυδύναμης με μέγιστες προσπάθειες. Η τεχνική και τακτική προετοιμασία ολοκληρώνονται και επηρεάζονται σε αυτό το στάδιο.

			13.2. Προπόνηση μυϊκών ομάδων και τεχνική

			Η προπόνηση τόσο των αρχαρίων όσο και των προχωρημένων παικτών πρέπει να περιλαμβάνει ποικίλες ασκήσεις (Paolini, 2015). Ο προπονητής πετοσφαίρισης πρέπει να λαμβάνει υπόψη του τα παρακάτω στοιχεία τεχνικής, που είναι απαραίτητα κατά την προπόνηση των αντίστοιχων μυϊκών ομάδων: 

			
					σερβίς,

					πάσα με δάχτυλα,

					καρφί με άλμα,

					μπλοκ,

					υποδοχή, άμυνα.

			

			13.2.1. Προπόνηση μυϊκών ομάδων και σερβις

			Οι παρακάτω μυϊκές ομάδες είναι υπεύθυνες κατά την εκτέλεση της κίνησης του σερβίς (εκτός από το σερβίς με άλμα) και πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά την προπόνηση της αντίστοιχης τεχνικής: 

			
					εκτατική μυολογία ράχης,

					κοιλιακοί μυς,

					μείζων θωρακικός,

					πρόσθιος οδοντωτός.

			

			13.2.2. Προπόνηση μυϊκών ομάδων και πάσα με δάχτυλα

			Οι παρακάτω μυϊκές ομάδες είναι υπεύθυνες κατά την εκτέλεση της κίνησης της πάσας με δάχτυλα από πάνω και πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά την προπόνηση της αντίστοιχης τεχνικής, ιδίως στην προπόνηση των πασαδόρων:

			
					τρικέφαλος βραχιόνιος,

					μυς των δαχτύλων,

					δελτοειδής,

					τετρακέφαλος,

					μέγας γλουτιαίος.

			

			13.2.3. Προπόνηση μυϊκών ομάδων και καρφί με άλμα

			Οι παρακάτω μυϊκές ομάδες είναι υπεύθυνες κατά την εκτέλεση της κίνησης του καρφιού (ισχύει και για το σερβίς με άλμα) και πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά την προπόνηση της αντίστοιχης τεχνικής:

			
					γαστροκνήμιος,

					τετρακέφαλος,

					δελτοειδής.

			

			13.2.4. Προπόνηση μυϊκών ομάδων και μπλοκ

			Οι παρακάτω μυϊκές ομάδες είναι υπεύθυνες κατά την εκτέλεση της κίνησης του μπλοκ και πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά την προπόνηση της αντίστοιχης τεχνικής από τους κεντρικούς μπλοκέρ:

			
					εκτατική μυολογία ποδιών,

					μυολογία πλάτης,

					μυολογία ισχίων,

					ραπτικός,

					δελτοειδής.

			

			13.2.5. Προπόνηση μυϊκών ομάδων και υποδοχή - άμυνα

			Οι παρακάτω μυϊκές ομάδες είναι υπεύθυνες κατά την εκτέλεση της κίνησης της υποδοχής του σερβίς ή στην άμυνα και πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά την προπόνηση της αντίστοιχης τεχνικής: 

			
					τρικέφαλος βραχιόνιος,

					προσαγωγοί,

					τετρακέφαλος,

					δελτοειδής.
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			14. Η προπόνηση τακτικής

			14.1. Τεχνική και τακτική

			Όπως είδαμε και στο προηγούμενο κεφάλαιο, η τεχνική αναφέρεται στους τρόπους ενέργειας που σχετίζονται με τη μπάλα. Κάθε ενέργεια που γίνεται στο χώρο και στο χρόνο είναι ένα σύνολο συνδυασμένων κινήσεων των μελών του σώματος που καθορίζεται από το «πώς» και το «πότε» εξαιτίας της μπάλας όμως υπεισέρχεται και ο παράγοντας «πού», δηλαδή σε ποια κατεύθυνση θα πάει η μπάλα.

			Γενικά ισχύει ότι όλες οι ενέργειες που συμβαίνουν χωρίς κάποιον συγκεκριμένο αγωνιστικό στόχο, αφορούν την τεχνική του αθλήματος ενώ όλες οι ενέργειες που έχουν κάποιο συγκεκριμένο αντικειμενικό στόχο, αφορούν την τακτική του αθλήματος.

			Η τακτική σχετίζεται με την επιδίωξη και τη σκοπιμότητα ενός εξωτερικού αποτελέσματος ως προς το χρόνο και την κατεύθυνση (της μπάλας ή του σώματος του παίκτη/τριας). Επιπλέον, το «γιατί» είναι το αίτιο και η θεωρητική βάση για τη σκόπιμη ενέργεια και την κατάκτηση ενός συγκεκριμένου αποτελέσματος στην πετοσφαίριση.

			14.2. Ατομική τακτική

			Η ατομική τακτική του παίκτη/τριας σχετίζεται άμεσα με τη σκόπιμη και ορθολογιστική χρήση μιας κινητικής πράξης, ουσιαστικά δηλαδή αναφέρεται στις σκέψεις του παίκτη/τριας που σχετίζονται και οδηγούν σε κινητικές πράξεις στην πετοσφαίριση.

			Η κατάλληλη επιλογή μιας ενέργειας και μιας επακόλουθης κίνησης καθορίζει το ποσοστό επιτυχίας ενός παίκτη. Η εκτίμηση των επιλογών που οδηγούν σε μια συγκεκριμένη ενέργεια και η εκλογή μιας συγκεκριμένης κίνησης μέσα στα πλαίσια της ομαδικής τακτικής, καθορίζει τα όρια της ατομικής τακτικής. Χρησιμοποιώντας τον όρο ατομική τακτική  περιοριζόμαστε στις μεμονωμένες κινήσεις του παίκτη/τριας ανεξάρτητα από το αμυντικό ή το επιθετικό σύστημα της ομάδας και το αμυντικό ή επιθετικό σύστημα που χρησιμοποιεί ο αντίπαλος (Μπεργελές, 1991; 1993).

			Η ατομική τακτική κάθε παίκτη/τριας επηρεάζεται από τα παρακάτω στοιχεία:

			
					τις τεχνικές γνώσεις του,

					τη σχέση της μπάλας με το φιλέ,

					τον κενό χώρο του γηπέδου,

					το ύψος της μπάλας,

					το επίπεδο των συμπαικτών του,

					το επίπεδο των αντιπάλων του,

					τη διαμόρφωση του σκορ,

					την κρισιμότητα του σετ,

					τις ψυχικές ικανότητες του, και

					την ομαδική ψυχολογία.

			

			14.2.1. Οι τεχνικές γνώσεις

			Οι τεχνικές απαιτήσεις του προπονητή από έναν/μια παίκτη/τρια του δεν πρέπει ποτέ να ξεπεράσουν την τεχνική του κατάρτιση. Είναι ιδιαίτερα σημαντικό για ένα προπονητή να γνωρίζει επακριβώς το επίπεδο τεχνικής κατάρτισης των παικτών του ώστε να μην ζητήσει, κυρίως στους αγώνες, από αυτούς πράγματα που φαντάζουν αδύνατα.

			Οι τεχνικές γνώσεις του παίκτη/τριας μπορούν μέσω της ατομικής προπόνησης να εμπλουτισθούν και να βελτιωθούν, π.χ. καρφί στην μικρή διαγώνιο για εκμάθηση ή βελτίωση της υπάρχουσας τεχνικής.

			14.2.2. Σχέση της μπάλας με το φιλέ

			Κατά την προπόνηση ατομικής τακτικής είναι ιδιαίτερα σημαντικό από ένα παίκτη/τρια να λαμβάνει υπόψη του το σημείο που βρίσκεται η μπάλα σε σχέση με το φιλέ και τον παίκτη που ενεργεί είτε αυτός είναι συμπαίκτης είτε είναι ο αντίπαλός του.

			Έχοντας τα παραπάνω ως σημεία αναφοράς, ο παίκτης/τρια μπορεί να προβλέψει τις προθέσεις του αντίπαλου πασαδόρου ή επιθετικού και να ενεργήσει ανάλογα.

			14.2.3. Κενός χώρος γηπέδου

			Ένας παίκτης στην ατομική του τακτική πρέπει να αντιλαμβάνεται τον προσφερόμενο κενό χώρο του γηπέδου που επιβάλλεται από το ομαδικό σύστημα τόσο της άμυνας όσο και της επίθεσης.

			Από τα παραπάνω γίνεται κατανοητό ότι πρέπει στην προπόνηση να δίνεται μεγάλη σημασία στην εκμάθηση των διαφόρων παραλλαγών των ομαδικών συστημάτων άμυνας και επίθεσης, ώστε κάθε παίκτης να γνωρίζει τις αδυναμίες του κάθε συστήματος και να μπορεί να τις εκμεταλλευτεί ανάλογα.

			14.2.4. Ύψος της μπάλας

			Το ύψος της μπάλας έχει σημασία στην επίθεση όπου ένας παίκτης/τρια μας πρέπει να έχει πολλές επιθετικές επιλογές ανάλογα με την τροχιά της. Στην άμυνα αφορά την αντιμετώπιση των σερβίς, της επίθεσης των αντιπάλων και τις τροχιές της μπάλας μετά την εξοστράκισή τους στο μπλοκ.

			14.2.5. Επίπεδο των συμπαικτών

			Κάθε παίκτης πρέπει να γνωρίζει το επίπεδο και τις δυνατότητες των συμπαικτών του στην ομάδα. Η γνώση των δυνατοτήτων των συμπαικτών ισχύει τόσο για την άμυνα, όσο και για την επίθεση. Έτσι, βλέπουμε τον πασαδόρο να κάνει διαφορετικού τύπου πάσες (σε διαφορετικό χρόνο, με διαφορετική τροχιά) σε κάθε παίκτη της ομάδας του ανάλογα με τα σωματομετρικά του χαρακτηριστικά και το επίπεδο της τεχνικής του κατάρτισης, επιδιώκοντας με αυτόν τον τρόπο την καλύτερη αξιοποίηση των δυνατοτήτων του.

			14.2.6. Επίπεδο των αντιπάλων

			Η αξιολόγηση του επιπέδου των αντιπάλων από τους παίκτες και τον προπονητή είναι αναγκαίο για να προσδιοριστεί ο επιδιωκόμενος στόχος.

			Κάθε παίκτης πρέπει να γνωρίζει ποιον αντίπαλο έχει απέναντι του, τις δυνατότητες και τις ικανότητες του, καθώς και το επίπεδο της τεχνικής του κατάρτισης, έτσι ώστε να μπορέσει να τον αντιμετωπίσει στον αγώνα ατομικά. Μεγάλη συμβολή στην αξιολόγηση των αντιπάλων έχει η στατιστική και η βιντεοσκοπημένη ανάλυση αγώνων και, για αυτόν τον λόγο συνήθως, κατά τη διάρκεια της εβδομάδας που προηγείται του αγώνα, γίνεται ενημέρωση των παικτών/τριών από τον προπονητή/τές είτε στην προπόνηση είτε σε προγραμματισμένη συνάντηση της ομάδας.

			14.2.7. Διαμόρφωση του σκορ

			Η κρισιμότητα κάθε φάσης εξαρτάται από το βαθμολογικό ενδιαφέρον του αγώνα. Στα τελευταία τμήματα των σετ, κυρίως μετά τον 23ο πόντο, το κάθε λάθος μπορεί να αποδειχθεί ολέθριο για την έκβαση του σετ ή του αγώνα. Αυτό συμβαίνει, επειδή ένα τέτοιο λάθος στο σημείο αυτό του σετ δεν μπορεί να επανορθωθεί με μια καλή ενέργεια από την πλευρά του παίκτη που το έκανε, όπως γίνεται όταν το σετ είναι στην αρχή του.

			Γενικά ισχύει ότι ο προπονητής είναι ο κυρίως υπεύθυνος για τη στρατηγική της ομάδας στα κρίσιμα σημεία, αν δηλαδή π.χ. ένας παίκτης ριψοκινδυνεύσει ένα επιθετικό σερβίς με άλμα ή κάνει ένα απλό κυματιστό σερβίς όταν πλησιάζει το τέλος του σετ ή το σκορ δεν είναι το αναμενόμενο για την ομάδα του.

			14.2.8. Κρισιμότητα του σετ

			Η κρισιμότητα του σετ κατέχει επίσης σημαντικό ρόλο στη στρατηγική της ομάδας και υπεύθυνος για αυτό είναι ο προπονητής. Όταν  το σκορ είναι 2-0 υπέρ του αντίπαλου, ο προπονητής που χάνει θα πρέπει να ριψοκινδυνεύσει ένα γρήγορο, δυνατό και ενθουσιώδες παιχνίδι, ώστε να κερδίσει το σετ και να ανατρέψει το σκορ.

			Όταν ένας προπονητής κερδίζει με 2-0 σετ τότε καλό θα είναι να επιλέξει ένα ήρεμο συντηρητικό και έξυπνο 3 σετ, ώστε να σιγουρέψει η ομάδα του το αποτέλεσμα του αγώνα, παρά να επιτρέψει από τους παίκτες/τριες του θεαματικές ενέργειες χωρίς ουσία με κίνδυνο το χάσιμο του σετ και ίσως του αγώνα.

			14.2.9. Ψυχικές ικανότητες

			Κάθε παίκτης ενεργεί στον αγώνα ανάλογα με την ψυχική του διάθεση και κατάσταση. Αν η ψυχική του διάθεση δεν είναι καλή και είναι για κάποιον λόγο διαταραγμένη, π.χ. αν ένας παίκτης ξεκινάει τον αγώνα χωρίς αυτοπεποίθηση, χωρίς αυτοκυριαρχία και ψυχραιμία, τότε θα διαπιστώσουμε τον αντίκτυπο αυτής της κατάστασης στην εκτέλεση των κινητικών του ενεργειών.

			Η ικανότητα των παικτών διακρίνεται και διαπιστώνεται από την αποφασιστικότητα και τις ενέργειές τους στα κρίσιμα σημεία του αγώνα.

			14.2.10. Ομαδική ψυχολογία

			Η ομαδική ψυχολογική κατάσταση επηρεάζεται από την ψυχολογία και τις ενέργειες κάθε παίκτη/τρια της ομάδας. Οι παίκτες συνθέτουν μια αδιάσπαστη ενότητα, η συνοχή της όποιας όμως εξαρτάται από τις ενέργειες του κάθε παίκτη μεμονωμένα. 

			Όταν μια ομάδα καταβάλλει μεγάλη προσπάθεια τόσο στην άμυνα όσο και στην επίθεση και κερδίζει τον πόντο, τότε αναπτερώνεται το ηθικό κάθε παίκτη μεμονωμένα και η αυτοπεποίθησή του. Βλέπουμε τη συμβολή της ομαδικής ψυχολογίας πάνω σε κάθε παίκτη μεμονωμένα. Αν ένας παίκτης μετά από πολλές προσπάθειες για την κατάκτηση του πόντου πάει στο σερβίς και το χάνει, τότε η ενέργεια του επιδρά αρνητικά στο ηθικό των συμπαικτών του. Με αυτό το παράδειγμα βλέπουμε τη συμβολή της ατομικής ενέργειας στην ομαδική ψυχολογία. Περισσότερα πράγματα θα συζητηθούν εκτενέστερα στο κεφάλαιο που αφορά την ψυχολογία στην πετοσφαίριση.

			14.3. Επιλογές στην ατομική τακτική παίκτη πετοσφαίρισης

			Ο παίκτης μιας ομάδας έχοντας κατά νου τους περιορισμούς που θέτει η φύση του αθλήματος (3 επαφές, ο φιλές, ο διαιτητής κ.λ.π.) επιλέγει στην ατομική του τακτική:

			
					την κατάλληλη τοποθέτηση στο γήπεδο,

					την κατάλληλη στάση του σώματος σε σχέση με την μπάλα,

					την κατάλληλη πορεία και την μετακίνησή του στο γήπεδο,

					την κατάλληλη κατεύθυνση αποστολής της μπάλας,

					την κατάλληλη τεχνική επαφής με την μπάλα στην άμυνα ή στην επίθεση,

					την κατάλληλη δύναμη εφαρμογής πάνω στην μπάλα,

					τον κατάλληλο ρυθμό κατά την εκτέλεση των κινήσεων του (Bertoli, 2004).
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			15. Προπονητικές ασκήσεις και μεθόδοι προπόνησης στη πετοσφαίριση

			15.1. Προπονητικές ασκήσεις

			Μιλώντας για τις προπονητικές ασκήσεις στην πετοσφαίριση εννοούμε όλες εκείνες τις ασκήσεις που χωρίζονται ανάλογα με τη μυϊκή εργασία σε: α. γενικές ασκήσεις, που αφορούν όλο το μυϊκό σύστημα των παικτών ανεξάρτητα από τις κινήσεις που γίνονται ή την ταχύτητα εκτέλεσής τους β. ειδικές ασκήσεις, που αφορούν συγκεκριμένες μυϊκές ομάδες του σώματος και που αποτελούνται από κινήσεις που σχετίζονται με την τεχνική του αθλήματος και γ. αγωνιστικές ασκήσεις, που αφορούν ασκήσεις με ειδικά μέσα και με μεγάλη επιβάρυνση η οποία είναι ίση ή μεγαλύτερη του αγώνα (Scates, & Linn, 2003).

			15.1.1.Προπονητικά μέσα 

			Τα προπονητικά μέσα που χρησιμοποιούνται κυρίως στην προπόνηση πετοσφαίρισης είναι: 

			α. το σωματικό βάρος,

			β. μεγάλα βάρη μεταβλητής επιβάρυνσης, και 

			γ. ελαφρά βάρη αμετάβλητων σχετικά επιβαρύνσεων, όπως επί παραδείγματι σάκοι άμμου, συμπαίκτες, ιατρικές μπάλες κ.λ.π. 

			15.1.2. Μέθοδοι προπόνησης με μεγάλες εξωτερικές αντιστάσεις 

			Στις μεθόδους προπόνησης με μεγάλες εξωτερικές αντιστάσεις περιλαμβάνονται οι παρακάτω μέθοδοι: 

			
					μέθοδος των επαναλαμβανόμενων εισαγωγών δύναμης, 

					μέθοδος μέγιστων εισαγωγών δύναμης,

					μέθοδος των δυναμικών προσπαθειών,

					μέθοδος της άρσης ελαφρών βαρών,

					ισομετρική μέθοδος,

					μέθοδος προοδευτικά αυξανόμενων αντιστάσεων (πυραμίδα), και

					μέθοδος υπερμέγιστων προσπαθειών 

			

			Στη μέθοδο των επαναλαμβανόμενων εισαγωγών δύναμης επιτυγχάνεται αύξηση του μυϊκού όγκου, κυρίως των ινών ταχείας αντίδρασης. Η μέθοδος των επαναλαμβανόμενων εισαγωγών δύναμης πραγματοποιείται με το 80-85% της μέγιστης ισομετρικής συστολής του μυός. Ο αριθμός των σετ ανά άσκηση είναι 5-7,  το διάλειμμα μεταξύ των σετ διαρκεί από 1-3 λεπτά και η ταχύτητα της εκτέλεσης της άσκησης ή των κινήσεων είναι γρήγορη.

			Στη μέθοδο των μέγιστων εισαγωγών δύναμης βελτιώνεται η δύναμη μέσω του νευρομυϊκού συντονισμού με την ενεργοποίηση περισσότερων νευρομυϊκών ομάδων. Η μέθοδος των μέγιστων εισαγωγών δύναμης πραγματοποιείται με το 90-100% των δυνατοτήτων του παίκτη/τριας. Ο αριθμός των σετ είναι 8-10, ο αριθμός των επαναλήψεων είναι από 1-3, το διάλειμμα μεταξύ των σετ διαρκεί από 2-4 λεπτά και η ταχύτητα της εκτέλεσης είναι εκρηκτική. 

			Η μέθοδος των δυναμικών προσπαθειών είναι η κατεξοχήν ενδεικνυόμενη και χρησιμοποιούμενη μέθοδος προπόνησης στην πετοσφαίριση. Η  επιβάρυνση κυμαίνεται επιλεκτικά μεταξύ 30-80% της μέγιστης δύναμης. Ο αριθμός των σετ είναι από 5-7, οι επαναλήψεις είναι μεταξύ 8-12, το διάλειμμα είναι πλήρες ενώ η ταχύτητα εκτέλεσης είναι εκρηκτική.

			Η μέθοδος της άρσης ελαφρών βαρών αποσκοπεί στην ανάπτυξη της δύναμης ενώ σαν μέσο χρησιμοποιούνται ασκήσεις με επαναλήψεις, ασκήσεις σε σταθμούς και κυκλική προπόνηση. Η  επιβάρυνση είναι στο 30% της μέγιστης δύναμης και τα σετ είναι από 3-6. 

			Η ισομετρική μέθοδος χρησιμοποιείται σπάνια στην πετοσφαίριση, κυρίως κατά την αποκατάσταση των τραυματισμένων παικτών/τριων. Σκοπός  της μεθόδου αυτής είναι η ανάπτυξη της ανώτατης δύναμης. Η επιβάρυνση είναι στο 80-100%, η διάρκεια των ασκήσεων με ισομετρική σύσπαση των μυϊκών ομάδων κυμαίνεται από 5-8 δευτερόλεπτα. Τα σετ είναι 4-6.

			Η μέθοδος των προοδευτικά αυξανόμενων αντιστάσεων (πυραμίδα). Στη μέθοδο αυτή έχουμε προοδευτική επιβάρυνση ενώ μειώνεται ο αριθμός των επαναλήψεων (απλή πυραμίδα). Στην  πετοσφαίριση χρησιμοποιούνται δυο ειδών σύνθετες πυραμίδες: α. πυραμίδα για δύναμη, όπου η επιβάρυνση ξεκινά από το 70% και φτάνει έως το 100% της μέγιστης δύναμης και β. πυραμίδα για αντοχή στη δύναμη, όπου η επιβάρυνση ξεκινά από το 70% και φτάνει στο 90% της μέγιστης δύναμης. Στην προπονητική πράξη μπορούν να χρησιμοποιηθούν και οι δυο προαναφερόμενες πυραμίδες αρκεί το διάλειμμα μεταξύ τους να διαρκεί από 3-5 λεπτά.

			Στη μέθοδο των υπερμέγιστων προσπαθειών η εξωτερικά εφαρμοζόμενη αντίσταση είναι μεγαλύτερη από τη δυνατότητα του παίκτη/τριας. Δηλαδή ο παίκτης/τρια μπορεί να προπονείται στο 120% της μέγιστης δύναμης του. Αυτό μπορεί να γίνει όταν με τη βοήθεια βοηθών, επί  παραδείγματι ο παίκτης/τρια κάνει ημικαθίσματα με ελεύθερα βάρη με κιλά στη μπάρα που αντιστοιχούν στο 120% της μέγιστης δύναμης. Οι μύες των ποδιών του τότε, σε αυτήν την περίπτωση λειτουργούν έκκεντρα για να εξουδετερώσουν την εξωτερική δύναμη. Ο αριθμός των σετ είναι  3-6, το διάλειμμα πρέπει να είναι αρκετό ώστε να μπορεί ο παίκτης/τρια μας να ξανακάνει την προσπάθεια και ο αριθμός των επαναλήψεων είναι από 1-3 επαναλήψεις.

			15.1.3. Προπόνηση αλμάτων στη πετοσφαίριση 

			Η προπόνηση για τη βελτίωση του άλματος στην πετοσφαίριση επιτυγχάνεται μέσα από τρεις ενέργειες οι οποίες πολλές φορές μπορούν και πρέπει να πραγματοποιούνται παράλληλα δηλαδή: 

			
					αυξάνοντας το μυϊκό όγκο, 

					βελτιώνοντας την ταχύτητα συστολής των μυών, και 

					αναπτύσσοντας και βελτιώνοντας την μυϊκή ελαστικότητα. 

			

			15.1.4. Πλειομετρικές ασκήσεις για τη βελτίωση της αλτικότητας

			Στις πλειομετρικές ασκήσεις η ελαστική ενέργεια αξιοποιείται ανάλογα με το μέγεθος της σύντμησης του χρόνου. Όσο πιο γρήγορη η διαδικασία της διάτασης και βράχυνσης του μυός, τόσο περισσότερο αξιοποιείται από τον παίκτη/τρια η ελαστική ενέργεια. Ένα πολύ μεγάλο ποσοστό κινητικής ενέργειας που παρουσιάζεται κατά τη φάση του άλματος, προκύπτει από τα ελαστικά στοιχεία του μυός χωρίς την κατανάλωση χημικής ενέργειας, οπότε σε αυτόν τον τομέα θα πρέπει να επικεντρώνεται η προπόνησή μας.

			15.1.4.1. Είδη πλειομετρικών ασκήσεων

			Υπάρχουν πολλά είδη πλειομετρικών ασκήσεων, όμως, στην πετοσφαίριση αυτές που χρησιμοποιούνται ευρέως, είναι τα άλματα βάθους και ο συνδυασμός πλειομετρικής με μειομετρικής συστολής. 

			Στα λεγόμενα άλματα βάθους πραγματοποιείται πτώση του παίκτη/τριας προς το έδαφος από υψηλό σημείο χωρίς να επακολουθήσει οποιαδήποτε κίνηση. Το ύψος της πτώσης είναι, συνήθως, αρκετά μεγάλο περίπου 90-100 εκατοστά. Εντούτοις, υπάρχουν αναφορές ότι το ύψος της πτώσης δεν πρέπει να ξεπερνά τα 40-45 εκατοστά για αποφυγή τραυματισμών (Scates & Linn, 2003).

			Οι πλειομετρικές – μειομετρικές ασκήσεις συνδυάζουν την πτώση από ένα υψηλό σημείο με: 

			α. τρέξιμο εμπρός,

			β. άλμα σε μήκος,

			γ. άλμα κατακόρυφο, και 

			γ. βήματα του καρφιού.

			Το ύψος που πραγματοποιείται η πτώση πρέπει να είναι το βέλτιστο για κάθε παίκτη/τριά μας. Τα συνηθέστερα ύψη που πραγματοποιούνται οι πτώσεις είναι από 20-100 εκατοστά. Για τον καθορισμό του άριστου ύψους πτώσεως, μετράμε πρώτα το ύψος πτώσης, π.χ. 80 εκατοστά μετά ο παίκτης/τρια κάνει κατευθείαν άλμα και βλέπουμε σε ποιο σημείο έφτασε μετά το άλμα, π.χ. 60 εκατοστά. Αυτό είναι και το βέλτιστο ύψος για το παίκτη/τρια μας και εκεί θα πρέπει να γίνει η προπόνηση.

			Μια άλλη μέθοδος εύρεσης του βέλτιστου ύψους πτώσεως υπολογίζει το ύψος που ανεβαίνει το κέντρο βάρους του σώματος μετά το άλμα και σε αυτό το ύψος προπονείται πλέον ο παίκτης/τρια μας. 

			Η πτώση στα άλματα βάθους γίνεται με τα δυο πόδια μαζί. Η  προσγείωση γίνεται με γωνία γονάτων 170 μοιρών ενώ κατά την επαφή με το έδαφος έρχονται σε επαφή  πρώτα τα δάκτυλα των ποδιών και ακολουθεί το υπόλοιπο σώμα. Ο αριθμός των σετ είναι από 3-5, ο αριθμός των επαναλήψεων είναι από 1-10 και το διάλειμμα μεταξύ των σετ διαρκεί από 2-4 λεπτά.

			Παρακάτω αναφέρονται ορισμένες γενικές παρατηρήσεις  στα άλματα βάθους που σκοπό έχουν να βοηθήσουν τους προπονητές στην επίλυση ή στην αποφυγή προβλημάτων και τραυματισμών αθλητών/τριών τους.

			Τα γιλέκα βάρους των ασκήσεων δεν πρέπει να ξεπερνούν τα 10 κιλά ενώ οι ασκήσεις πρέπει να εκτελούνται μετά από καλή προθέρμανση, ιδιαίτερα των κάτω άκρων που επιβαρύνονται περισσότερο. Οι ασκήσεις γίνονται στην αρχή του κυρίου μέρους της προπόνησης ενώ  για αποφυγή των επιπτώσεων πιθανών τραυματισμών οι ασκήσεις πρέπει να γίνονται 10 ημέρες πριν τους κρίσιμους αγώνες. Τα άλματα βάθους, λόγω των μεγάλων επιβαρύνσεων που προκαλούν, αντενδείκνυνται στις αναπτυξιακές ηλικίες. Το έδαφος όπου γίνονται τα άλματα πρέπει να είναι μαλακό ή ελαστικό ώστε να απορροφά τους κραδασμούς.

			Οι συχνότερα χρησιμοποιούμενες ασκήσεις για τη βελτίωση της αλτικότητας στην 

			πετοσφαίριση είναι οι εξής: 

			α. συνεχή κατακόρυφα άλματα με δυο πόδια,

			β. συνεχή κατακόρυφα άλματα με δυο πόδια πάνω από πάγκο,

			γ. συνεχή κατακόρυφα άλματα με δυο πόδια σε σκαλοπάτια,

			δ. συνεχή άλματα με δυο πόδια πάνω από σειρά εμποδίων, 

			ε. συνεχή άλματα με δυο πόδια στο στεφάνι του μπάσκετ, και

			στ. συνεχή άλματα με δυο πόδια πάνω σε διαφορετικού ύψους κιβώτια.

			Η επιβάρυνση στη προπόνηση των αλμάτων ρυθμίζεται από: 

			α. τον αριθμό των επαναλήψεων (4-8-12 επαναλήψεις),

			β. το ύψος των εμποδίων (20-40-60-70-80- 90-100 εκατοστά),

			γ. την προπονητική ηλικία των παικτών/τριών, και 

			δ. την βιολογική ηλικία των παικτών/τριών (σε μικρές ηλικίες τα ύψη των εμποδίων πρέπει να είναι μικρά και κάτω από το 80% του μέγιστου άλματος τους.

			15.2. Προπονητικές ασκήσεις στην πετοσφαίριση 

			Μιλώντας για τις προπονητικές ασκήσεις στην πετοσφαίριση, εννοούμε όλες εκείνες τις ασκήσεις που χρησιμοποιούνται για την προπόνηση εκρηκτικότητας των άνω και κάτω άκρων. Η προπόνηση για τη βελτίωση της εκρηκτικότητας πραγματοποιείται με τη βοήθεια του σωματικού βάρους του παίκτη/τριας, με τη χρήση ιατρικής μπάλας και με την άρση βαρών.

			Στις ασκήσεις με τη χρησιμοποίηση του σωματικού βάρους του παίκτη/τριας επιδιώκεται η ελεγχόμενη επιβάρυνση των άκρων με μέρος του σώματος ή με όλο το βάρος του σώματος. Στις ασκήσεις θα πρέπει να τηρείται η σχέση έκκεντρης – ομόκεντρης συστολής και της εκρηκτικής εκτέλεσης για την καλύτερη αξιοποίηση της ελαστικής ενέργειας. Η επιβάρυνση των ασκήσεων ρυθμίζεται από: 

			α. τη μεταβολή της διαδρομής της πτώσης π.χ. στα χέρια κατά τη θωρακική πτώση,

			β. την πτώση και στήριξη σε ψηλότερο σημείο,

			γ. το πλησίασμα των σημείων στήριξης του σώματος,

			δ. τη βοήθεια του συμπαίκτη, και

			ε. την υπερύψωση του σημείου στήριξης των άκρων.

			Το παρακάτω παράδειγμα πλειομετρικής άσκησης για την εκρηκτικότητα των άνω άκρων μας βοηθάει να καταλάβουμε τη λειτουργία των ασκήσεων με τη βοήθεια του σωματικού βάρους. Ο παίκτης στέκεται όρθιος σε θέση διάτασης έχοντας πάρει τη θέση ετοιμότητας με τα χέρια εμπρός, ρίχνει το βάρος του μπροστά και προσγειώνεται με τα χέρια στο έδαφος. Τη στιγμή της επαφής των χεριών με το έδαφος οι εκτείνοντες μύες του πήχη διατείνονται συστελλόμενοι υποχωρητικά για να συγκρατήσουν το βάρος του σώματος, τα ελαστικά στοιχεία των εκτεινόντων μυών του πήχη ενεργοποιούνται μέχρι την ακινητοποίηση του σώματος. 

			15.2.1. Ασκήσεις με ιατρικές μπάλες

			Οι ασκήσεις με ιατρικές μπάλες χρησιμοποιούνται αρκετά συχνά σε επίπεδο αρχαρίων για τη βελτίωση της τεχνικής και για ενδυνάμωση ενώ σε επίπεδο προχωρημένων για την αποκατάσταση μετά από τραυματισμό.

			Η εκτέλεση των ασκήσεων με ιατρικές μπάλες πρέπει να είναι εκρηκτική. Οι ασκήσεις γίνονται στην αρχή της προαγωνιστικής περιόδου με μικρή ένταση. Από τον έκτο μικρόκυκλο αυξάνουμε την ένταση των ασκήσεων, από τη στιγμή που έχουμε αύξηση μυϊκού όγκου για την περαιτέρω βελτίωση των λειτουργικών μερών. Σε μικρές ηλικίες χρησιμοποιούμε, είτε ρίψη ιατρικής μπάλας βάρους 1 κιλού με στόχο τη βελτίωση της τεχνικής στο σερβίς είτε ρίψη μπάλας 2 κιλών χωρίς τη συμμετοχή του κορμού για ενδυνάμωση. Σε προχωρημένο επίπεδο η ρίψη της μπάλας γίνεται προπονώντας την ειδική εκρηκτική δύναμη των κάτω άκρων κάνοντας άλματα για μπλοκ ή στο καρφί. Επίσης, στον έκτο μικρόκυκλο χρησιμοποιούμε την ιατρική μπάλα κάνοντας τη φορά και το πάτημα του καρφιού στο φιλέ, χωρίς βέβαια να πραγματοποιήσει στον αέρα ο παίκτης/τρια υπερέκταση του κορμού για την αποφυγή τραυματισμών.

			15.2.2. Ασκήσεις με βάρη

			Είναι γνωστό ότι η δύναμη των κάτω άκρων είναι ιδιαίτερα καθοριστική για την αποτελεσματικότητα του παίκτη στην πετοσφαίριση (Scates & Linn, 2003). Η αλματική προπόνηση με την βοήθεια της ατομικής τεχνικής δεν μπορεί από μόνη της να βοηθήσει στη βελτίωση του παίκτη/τριας. Οι ασκήσεις με βάρη έχουν ως σκοπό:

			
					να ενδυναμώσουν συγκεκριμένες μυϊκές ομάδες που λαμβάνουν μέρος κατά την εκτέλεση ορισμένων κινήσεων στην πετοσφαίριση π.χ. κατά την εκτέλεση του καρφιού έξω από τον άξονα του ώμου,

					να βελτιώσουν την γενική φυσική κατάσταση του παίκτη χρησιμοποιώντας ως επί το πλείστον ταχυδυναμικές ασκήσεις με βάρη.

			

			Η προπόνηση χωρίς βάρη είναι ανεπαρκής για να βελτιώσει τη γενική δύναμη των παικτών/τριών σε προχωρημένο επίπεδο. Δυο ειδών λάθη γίνονται από τους προπονητές κατά την προπόνηση με βάρη:

			
					λάθη τεχνικής εκτέλεσης των ασκήσεων, με αποτέλεσμα τον περιορισμό της εξέλιξης του παίκτη/τριας, 

					λάθη υπέρ επιβάρυνσης του παίκτη/τριας με αποτέλεσμα την υπερκόπωση του που αναστέλλει την εξέλιξή του ως παίκτη ή που τον αναγκάζει λόγω τραυματισμών να σταματήσει την ενεργό δράση.

			

			Σε αρχάριους και σε παίκτες μικρής ηλικίας <17 ετών, η επιβάρυνση με βάρη δεν πρέπει να ξεπερνά το 60% του σωματικού τους βάρους κατά την προπόνηση των κάτω άκρων και το 30% κατά την προπόνηση με βάρη των άνω άκρων.

			15.2.3. Ανάπτυξη της δύναμης του κορμού

			Κάθε ανθρώπινη κίνηση προκαλείται από μια βασική μυϊκή ομάδα, ώστε να μπορέσει το μέλος να κινηθεί ενώ παράλληλα οι υπόλοιποι μύες του σώματος ενεργοποιούνται για να υποστηρίξουν τη δράση των μυών που είναι υπεύθυνοι για την κίνηση. Με την κίνηση ενός μέλους υπάρχει μετατόπιση του κέντρου βάρους του σώματος που τείνει να αποσυντονίσει τα διάφορα μέλη. Έτσι, άλλοι μύες του σώματος πρέπει να αντιδράσουν ώστε να βοηθήσουν την κίνηση. Η ανάπτυξη της δύναμης του κορμού είναι ιδιαίτερα σημαντική στην πετοσφαίριση είτε το σώμα του παίκτη βρίσκεται στο έδαφος είτε βρίσκεται στον αέρα. 

			Η πετοσφαίριση ως άθλημα απαιτεί από τους παίκτες/τριες έντονες κινήσεις και προς τους τρεις άξονες του σώματος, έχοντας αυξημένες απαιτήσεις δύναμης από όλες τις μυϊκές ομάδες των παικτών. Στη μετακίνηση του παίκτη προς τα εμπρός είναι ο λαγονοψοϊτης εκείνος ο μυς που ενεργοποιεί την κίνηση. Η μυολογία της εμπρόσθιας κοιλιακής χώρας πρέπει επίσης να ενεργοποιηθεί για να υποστηρίξει την κίνηση. Εάν η δύναμη των μυών της κοιλιακής χώρας είναι ανεπαρκής και δυσανάλογη με αυτήν του μυός που ενεργεί για την κίνηση, τότε θα μειωθεί η δυνατότητα της κίνησης, στο παράδειγμά μας η κίνηση θα επιβραδυνθεί.

			Κατά τη φάση του άλματος οι απαιτήσεις από το μυϊκό σύστημα του παίκτη/τριας είναι ιδιαίτερα αυξημένες. Ενώ στο προηγούμενο παράδειγμά μας ήταν υπεύθυνοι οι μύες των κάτω άκρων για την κίνηση, όταν το σώμα είναι στον αέρα, τότε υπεύθυνοι είναι οι μύες των άνω άκρων που πρωταγωνιστούν κατά την εκτέλεση του καρφιού. Εάν δεν αντιδράσουν οι μύες του κορμού, τότε προκαλείται στο αέρα καταστροφή της ισορροπίας και ο παίκτης δεν μπορεί να εκτελέσει σωστά την κίνηση, να καρφώσει σωστά και να στείλει τη μπάλα εκεί που θέλει στο αντίπαλο γήπεδο. Στην πετοσφαίριση η μυολογία των άνω και κάτω άκρων εξασφαλίζει την αποτελεσματικότητα των ενεργειών του παίκτη/τριας, αλλά η μυολογία του κορμού αποτελεί τη βάση που στηρίζει τις προσπάθειες των παικτών.

			Η ενδυνάμωση των μυών του σώματος δεν επιβάλλεται μόνο από το γεγονός ότι συμβάλλει στην αποτελεσματικότητα του παίκτη/τριας αλλά είναι αναγκαία και για την αποφυγή τραυματισμών. Οι κινήσεις στην πετοσφαίριση λόγω της εκρηκτικότητας των ενεργειών δημιουργούν συχνά προβλήματα τραυματισμών.

			Η προπόνηση των μυών της κοιλιακής χώρας έχει περίοπτη θέση στην πετοσφαίριση, όπου δίνεται ιδιαίτερη προσοχή στη βελτίωση της μυολογίας στην οσφυϊκή μοίρα με την ενδυνάμωση της κάτω μοίρας των κοιλιακών και του ιερονοτιαίου μυός. 

			Γενικά, ισχύει ότι οι ασκήσεις γενικής δύναμης του κορμού τοποθετούνται στον πρώτο μεσόκυκλο στην περίοδο προετοιμασίας. Οι ασκήσεις εκτελούνται σε καθημερινή βάση για την ισχυροποίηση της μυολογίας του κορμού, ώστε να αντέξει τις μέγιστες εντάσεις που θα ακολουθήσουν στο δεύτερο και τρίτο μεσόκυκλο της προετοιμασίας. Στην αγωνιστική περίοδο γίνεται συντήρηση με τη χρήση των ασκήσεων ανάπτυξης δύναμης του κορμού μετά την προθέρμανση ή σε μια ημέρα στην αρχή του μικρόκυκλου (Scates, & Linn, 2003).
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			16. Η ψυχολογική προετοιμασία

			Αναλογιστείτε ως προπονητής το εξής: Εάν οι παίκτες/τριες της ομάδας σας είναι παρακινημένοι για να παίξουν πάλι την επόμενη περίοδο, είναι επειδή έχουν βελτιωθεί προφανώς κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου. Είχαν το μερίδιο των επιτυχιών τους, είχαν τη διασκέδαση, δεν ήταν βαριεστημένοι, ήταν θετική η εμπειρία που αποκόμισαν και είναι διαθέσιμοι να την επαναλάβουν. Είναι γεγονός ότι, εκτός από έναν γονέα, ένας προπονητής μπορεί να ασκήσει μεγάλη επίδραση περισσότερη από οποιοδήποτε άλλον σε ένα νεαρό άτομο.

			Είναι η ευθύνη μας ως προπονητές, ΚΦΑ όχι μόνο να διδάξουμε τις βασικές αρχές και τις τεχνικές του αθλήματος αλλά και να βοηθήσουμε τα παιδιά να μεγαλώσουν ενσταλάζοντάς τους αξίες. Είναι, επίσης, ευθύνη μας να παρέχουμε εμπειρίες για τα παιδιά που προπονούμε προκειμένου να παθιαστούν με τον αθλητισμό δια βίου. 

			Υπάρχει μια χούφτα προπονητών και ΚΦΑ  που κάνει αυτό το πράγμα: διδάσκει, εμπνέει, ενσταλάζει πάθος στους παίκτες/τριες τους που συνεχίζεται σε ολόκληρη την ζωή τους. Αυτή είναι η δύναμη ενός προπονητή. Αυτή τη δύναμη χρειάζεται να την αποκτήσουν όλοι οι προπονητές.

			Το κλειδί στην προπόνηση των νεαρών παικτών/τριών στην πετοσφαίριση είναι η επικοινωνία. Εμπλουτίστε τη διαφορετικότητα της επικοινωνίας στην προπόνησή σας. Η μέθοδος προπόνησης με παραγγέλματα μόνο δεν λειτουργεί. Μπορείτε, βεβαίως, να δίνετε  διαταγές και να σκέφτεστε ότι κάθε νέος αθλητής/τρια που προπονείτε πρόκειται να τις ακολουθήσει. Πρέπει να σκεφτείτε, όμως, ότι στην προπόνηση δεν υπάρχει κοινό μέτρο για όλους. Ακριβώς όπως οι φυσικές ικανότητες, το μέγεθος, η σχετική δύναμη και η δυνατότητα του κάθε ατόμου δεν είναι οι ίδιες σε όλους τους παίκτες/τριες, έτσι υπάρχουν διαφορετικοί τρόποι επικοινωνίας με έναν νέο αθλητή/τρια, με ένα παιδί ή έναν έφηβο.

			Όταν έχετε μια ομάδα παιδιών (π.χ. 12 παιδιά ηλικίας 10-12 ετών) που τα γνωρίζετε αρκετά καλά και που είστε σε θέση να παρέχετε μεμονωμένα την προσοχή σας στο κάθε ένα από αυτά είναι ιδιαίτερα προκλητικός ως στόχος να μοιράσετε την προσοχή σας σε όλους. Στην πραγματικότητα είναι δύσκολο να γίνεται σε καθημερινή βάση. Αυτό δεν σημαίνει, φυσικά, ότι η εξατομικευμένη επικοινωνία δεν είναι δυνατή αλλά ότι χρειάζεται απλώς ένα σύστημα.

			Ο καθένας από τους παίκτες/τριες σας μπορεί να ενταχθεί κάπου στην ακόλουθη κατηγορία:

			
					Υψηλό κίνητρο/υψηλή ικανότητα,

					Υψηλό κίνητρο/χαμηλή ικανότητα,

					Χαμηλό κίνητρο/υψηλή ικανότητα

					Χαμηλό κίνητρο/χαμηλή ικανότητα

			

			Παρακάτω παρατίθεται μια συνοπτική επισκόπηση που επιδεικνύει τον τρόπο επικοινωνίας με κάθε έναν από αυτούς τους νέους παίκτες/τριες που εντάσσονται στις παραπάνω κατηγορίες:

			
					Εκπρόσωπος σας- προσπαθήστε να εμπλέξετε νεαρούς παίκτες/τριες στην προπόνηση και στη διαδικασία προγραμματισμού της. Τους έχετε για να βοηθάνε και να κατευθύνουν την προθέρμανση για την ομάδα. Εάν είναι κάποιος παλαιότερος παίκτης, τον έχετε για να σας βοηθήσει ως βοηθός προπονητή στις ασκήσεις με τους καινούργιους παίκτες. Χρησιμοποιώντας αυτούς τους αθλητές που δεσμεύονται για την εμπλοκή τους στην προπόνηση τους κρατάτε παρακινημένους παρέχοντας με αυτό τον τρόπο ένα τέλειο σενάριο επικοινωνίας.

					Φυσικός Αρχηγός - αυτός παίκτης/τρια δεν απαιτεί περισσότερη παρακίνηση – χρειάζεται απλώς να βελτιώσει τις ικανότητές του. Αντί να προσπαθήσετε να του αυξήσετε την παρακίνηση (δεν χρειάζεται εξάλλου επειδή παρακινείται ήδη(!) απαιτείται να τον καθοδηγήσετε με αργό ρυθμό στη διαδικασία της αύξησης των ικανοτήτων. Σπάστε τις σύνθετες ασκήσεις σε μικρά συγκεκριμένα κομμάτια και διδάξτε τους εναλλάσσοντας την αναλυτική με τη συνθετική μέθοδο μάθησης των δεξιοτήτων. Θα διαπιστώσετε επίσης ότι και η επικοινωνία όλης της ομάδας θα βελτιωθεί αυτόματα.

					Εμπνευστής - αυτός ο παίκτης/τρια είναι μεγάλος σε όλα, αλλά στερείται της απαραίτητης παρακίνησης για να παραγάγει τη συνεπή προσπάθεια (πιθανή λόγω της πίεσης από άλλους π.χ. τους γονείς τους). «Μην τους οδηγήστε» ή ακόμα χειρότερα μην τους ζητήσετε να εργαστούνε σκληρότερα θα σταματήσουν την προσπάθεια τους πιο γρήγορα από όσο νομίζετε! Αντ’ αυτού, συζητήστε μαζί τους για αυτό που τους εμπνέει. Τι είναι αυτό που τους εμπνέει όμως; Όλοι έχουμε μέσα μας κάτι σαν εσωτερικό διακόπτη που μπορεί να ανοίξει όταν η κατάσταση έχει κάποια χαρακτηριστικά και αποτελεί την έναρξη για έμπνευση. Βρείτε που, πότε και ποιος είναι ο διακόπτης και βοηθήστε τους παίκτες σας να τον ανοίξουν.

					Άμεσος - Μην βάλετε αυτόν τον παίκτη/τρια στο επίκεντρο της προσοχή, ακόμη και κατά τρόπο θετικό. Τέτοιοι παίκτες/τριες ποθούν την αυτονομία και τη δυνατότητα ακριβώς «να συνδυάσουν». Έτσι πρέπει να τους δώσετε αυτή τη δυνατότητα. Παρέχετε τις οδηγίες για την ομάδα και να είστε βέβαιος ότι αυτοί ξέρουν τι πρέπει να αναμένουν από την άσκηση ή τι πρέπει να κάνουν. Μόλις αντιληφθούν ότι η επικοινωνία μαζί τους δεν ενέχει απειλές και κρίνουν το περιβάλλον της προπόνησης ως «ασφαλές» σιγά-σιγά θα αρχίσουν να ανοίγονται. Αυτός είναι ο καλύτερος τρόπος για να γίνεται διασκεδαστική η προπόνηση!

			

			Οι προπονητές, συνήθως, αναμένουν από τους παίκτες/τριες τους να είναι έτοιμοι να εκτελέσουν και να αφήσουν όλα τα προβλήματα που τους απασχολούν πίσω τους, αλλά εάν ο αθλητής στερηθεί τη διανοητική ανθεκτικότητα δεν θα δει τη μέγιστη απόδοση. Σύμφωνα με τον Weinberg (2010) η ψυχική ή διανοητική ανθεκτικότητα είναι ο κρισιμότερος παράγοντας επιτυχίας στον αθλητισμό και περιλαμβάνει ικανότητες όπως αντοχή στην πίεση και ανταγωνιστικότητα, αυτοπεποίθηση, καθορισμό στόχων έλεγχο των συναισθημάτων και δέσμευση και εστιασμό στο αποτέλεσμα για απόδοση.

			Ανταγωνιστικότητα: Ένας αθλητής που κάνει οποιοδήποτε μπορεί για να κερδίσει, αυτός θα πάει την ομάδα μπροστά. Ως προπονητής  παρατηρήστε εάν οι παίκτες/τριες σας παλεύουν για τη μπάλα μετά από ένα λάθος ή απλώς σταματούν διότι θεωρούν χαμένη τη φάση και πιστεύουν ότι δεν αξίζει να προσπαθήσουν για αυτήν. 

			Αυτοπεποίθηση: Ένας παίκτης/τρια μέσα στον αγώνα θεωρεί ότι τίποτα και κανένας αντίπαλος δεν μπορεί να τον σταματήσει. Αυτοί οι παίκτες/τριες πιστεύουν στις δυνατότητές τους, όταν φυσικά γνωρίζουν το πραγματικό επίπεδο των δυνατοτήτων τους, και δεν επιτρέπουν τις αρνητικές σκέψεις, το σκορ, την απόδοση των συμπαικτών/τριων κ.λ.π. να τους καταλάβουν. 

			Έλεγχος συναισθημάτων: Διανοητικά ανθεκτικοί παίκτες/τριες έχουν τον έλεγχο των συγκινήσεων και των συμπεριφορών τους. Δεν θα επιτρέψουν στους προπονητές, στους συμπαίκτες τους, στους γονείς και στους φιλάθλους να τους επηρεάσουν.

			Ηρεμία: Διανοητικά ανθεκτικοί παίκτες/τριες μπορούν να παρατηρούν καθαρά τους αντιπάλους του και να μείνουν εστιασμένο στον στόχο τους όταν βρίσκονται υπό πίεση. Οι παίκτες/τριες εκείνοι που στερούνται την πίστη στις δυνατότητές τους, έχουν το περισσότερο πρόβλημα διαχείρισης των συναισθημάτων τους και χάνουν πολύ εύκολα την ψυχραιμία τους στα δύσκολα σημεία του αγώνα κάνοντας εύκολα λάθη. Όσον αφορά τη δέσμευσή τους ένας παίκτης/τρια που είναι ιδιαίτερα παρακινημένος θα αποφύγει τις εξωτερικές αποσπάσεις της προσοχής που θα τον αποτρέψουν από το στόχο του. Ως προπονητής είναι σημαντικό να παρατηρήσετε τη δέσμευση κάθε αθλητή για τον εαυτό του και για την ομάδα του.

			Άλλοι παράγοντες που επηρεάζουν την ψυχική ανθεκτικότητα ενός παίκτη/τριας βόλεϊ είναι το θάρρος και η συνέπεια, συνεπώς, οι θαρραλέοι παίκτες/τριες που πιστεύουν στον εαυτό τους είναι πιθανότερο να αναλάβουν ρίσκα. Προκειμένου να βελτιωθεί ατομικά χωριστά και ομαδικά ένας παίκτης/τρια μας πρέπει να βγει έξω από την ασφαλή ζώνη που έχει δημιουργήσει γύρω από τον εαυτό του. Ένας συνεπής παίκτης/τρια μπορεί να παίξει και να έχει καλή απόδοση ακόμη και στην χειρότερη του ημέρα. Κατέχει μια εσωτερική δύναμη που τον βοηθάει να εμποδίσει τις σκέψεις εκείνες που θα τον οδηγούσαν να έχει αρνητική απόδοση.

			Πολλοί προπονητές δεν συνειδητοποιούν πόση εργασία θα πρέπει να πηγαίνει στην προπόνηση για την ανάπτυξη ενός διανοητικά ανθεκτικού παίκτη/τριας και τον αντίκτυπο που θα έχει μετά αυτό στο περιβάλλον της ίδιας της ομάδας. Ο σημαντικότερος παράγοντας στην παρεμπόδιση ενός αθλητή από να είναι διανοητικά ανθεκτικός είναι οι αρνητικές σκέψεις. Όλοι οι  άνθρωποι έχουμε τις πεποιθήσεις μας για τον τρόπο που βλέπουμε, άλλους για τον κόσμο βασισμένο στην εμπειρία ζωής μας. Ένας νέος αθλητής που ζει στην καρδιά της πόλης πρόκειται να δει τον κόσμο διαφορετικά από έναν άλλο νέο αθλητή που ζει σε ένα αγροτικό περιβάλλον. Ένα εργαλείο που μπορεί να χρησιμοποιήσει ένας προπονητής είναι η γνωστική χαρτογράφηση. Βάζουμε, δηλαδή, έναν παίκτη/τριά μας να προσδιορίσει μια σειρά γεγονότων, που ακολουθείται από τις σκέψεις, τα συναισθήματα, τις συμπεριφορές και τις συνέπειές τους. Με αυτό τον τρόπο θα είναι σε θέση να δει οπτικά πώς ένα ιδιαίτερο γεγονός οδήγησε σε μια συγκεκριμένη σκέψη. Παραδείγματος χάριν, μια 13χρονη παίκτρια έχασε ένα σερβίς σε καθοριστικό σημείο ενός σετ και σκέφτηκε ότι πρέπει να είναι τελικά μια φρικτή παίκτρια. Κατά συνέπεια, μπορεί να είχε αισθανθεί άχρηστη, καταθλιπτική για το λάθος που έκανε, το οποίο την οδήγησε να σταματήσει να προσπαθεί. Το αποτέλεσμα ήταν ότι προτιμούσε να καθόταν στον πάγκο για να μην εργαστεί σκληρά μετά από αυτό και να αποφύγει να κάνει ξανά το ίδιο λάθος. Εντούτοις, εάν η παίκτρια ήταν σε θέση να αναγνωρίσει την πεποίθηση «είμαι άχρηστη-φρικτή, παίκτρια» ως παράλογη και άλλαζε τη σκέψη της για την εμπειρία αυτήν, το συναίσθημά της θα άλλαζε και αυτό και θα μπορούσε να προχωρήσει ένα βήμα παραπέρα.

			Είναι, επίσης, σημαντικό να τονιστεί η δύναμη του ελέγχου που κάθε παίκτης/τρια διαθέτει ως άτομο και ως ομάδα. Είναι εγγυημένο ότι τα λάθη θα γίνουν, εντούτοις, είναι ιδιαίτερα σημαντικός ο τρόπος αντιμετώπισης που επιλέγουν οι παίκτες/τριες σας να το αντιμετωπίσουν: εάν δηλαδή θα αρχίσουν να δουλεύουν σκληρότερα στην προπόνηση ή θα σταματήσουν. Διανοητικά ανθεκτικοί παίκτες/τριες έχουν τη δυνατότητα να ελέγξουν τις σκέψεις τους πριν γίνουν ηττοπαθείς και εστιάζουν στην επόμενη φάση με σκοπό να νικήσουν.

			Ένα από τα μεγαλύτερα λάθη των προπονητών έχει να κάνει με την ανάγκη τους να βελτιώσουν την απόδοση των παικτών/τριών ατομικά και της ομάδας απλώς μέσω της προπόνησης, της καλύτερης κατάρτισής τους στα τεχνικά στοιχεία, και μέσω του παιχνιδιού. Θα πρέπει ο κάθε προπονητής με ρεαλισμό να αναρωτηθεί εάν τα παραπάνω απλώς είναι η ανάγκη  δική του ή  ανάγκη των παικτών/τριών του. Εάν εσείς προπονείτε είτε μια σχολική ομάδα είτε μια ομάδα ακαδημιών, είτε μια επαγγελματική ομάδα θα πρέπει να πάρετε το χρόνο σας και να εξετάσετε τι συμβαίνει μέσα  στο μυαλό των παικτών. Η προπόνηση και το ταλέντο βοηθούν σίγουρα την απόδοση και τη βελτίωση των παικτών/τριών, για τη νίκη όμως χρειάζεται κάποιος και τις σκέψεις του.

			16.1. Εισαγωγή στην ψυχολογική προετοιμασία στην πετοσφαίριση

			Η προπόνηση των αθλητών πετοσφαίρισης αποσκοπεί αφενός μεν στη βελτίωση του παιχνιδιού της ομάδας, της ομαδικότητας και της ομοιογένειας του παιχνιδιού, αφετέρου δε στην ανάπτυξη και τη βελτίωση των ικανοτήτων του κάθε αθλητή μεμονωμένα, ώστε να εξελιχθεί και ο ίδιος ατομικά σαν παίκτης.

			Ο προπονητής σε κάθε προπονητική μονάδα θα πρέπει να λαμβάνει υπόψη του τα προαναφερόμενα επίπεδα. Για να το επιτύχει αυτό ο προπονητής πετοσφαίρισης δεν πρέπει να είναι μόνο ο ειδικός για τις ιδιαίτερες ασκήσεις που απαιτεί το άθλημα αλλά θα πρέπει ταυτόχρονα να κατέχει γνώσεις και από άλλα αντικείμενα της αθλητικής επιστήμης, όπως της φυσιολογίας, της διατροφής, της αθλητιατρικής, της αθλητικής ψυχολογίας κ.λ.π. Συνήθως, οι προπονητές σε δύσκολες ψυχολογικές καταστάσεις που απαιτούν άμεσες λύσεις στην προπόνηση ή στον αγώνα εφαρμόζουν τεχνικές που γνωρίζουν από την αθλητική ή την προπονητική τους εμπειρία, χωρίς να ακολουθούν ένα καθορισμένο σχέδιο και χωρίς να γνωρίζουν επακριβώς τα προτερήματα και τα μειονεκτήματα των μεθόδων τους. Αυτό που λείπει είναι ένας συγκεκριμένος οδηγός για τις ενδεικνυόμενες μεθόδους χρήσης ψυχολογικών τεχνικών ανάλογα με τις καταστάσεις που συμβαίνουν στην προπόνηση ή στον αγώνα. Τα παρακάτω κεφάλαια σκοπό έχουν να βοηθήσουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης να αντιληφθούν και να αποσαφηνίσουν τα σπουδαιότερα σημεία που αφορούν την ψυχολογική υποστήριξη, τη συμβουλευτική και την ψυχολογική παρέμβαση του προπονητή ή του αθλητικού ψυχολόγου προς τους παίκτες ή προς μια ομάδα πετοσφαίρισης συνολικά.

			Οι απαιτούμενες γνώσεις που πρέπει να έχει ένας προπονητής πετοσφαίρισης θα πρέπει να είναι σχετικές με:

			α. την προπονητική,

			β. την αναπτυξιακή ψυχολογία, ιδιαίτερα όταν προπονεί παιδικές – εφηβικές ομάδες,

			γ. την ψυχολογία της μάθησης, και 

			δ. την κοινωνική ψυχολογία.

			Ιδιαίτερα σημαντικό βέβαια είναι να μπορέσει ο προπονητής να εφαρμόσει όλες αυτές τις γνώσεις του άμεσα στην προπόνησή του, είτε σε κάθε παίκτη του μεμονωμένα, είτε σε όλη την ομάδα.

			Ένας πρώτος διαχωρισμός γίνεται ανάμεσα σε δύο επίπεδα, ανάμεσα στην προπόνηση και στον αγώνα. Ο διαχωρισμός και οι διαφορές μεταξύ των δύο επιπέδων προκύπτουν εξαιτίας:

			α. των διαφορετικών συνθηκών που επικρατούν (ύπαρξη φιλάθλων, διαφορετικό γήπεδο, άλλη πόλη ή περιοχή κ.λ.π.),

			β. της χρονικής διάρκειας (ο χρόνος διεξαγωγής και η διάρκεια της προπόνησης είναι προκαθορισμένη, ενώ του αγώνα δεν είναι),

			γ. των στόχων (στην προπόνηση ο στόχος είναι η βελτίωση κινητικών κυρίως δεξιοτήτων, ενώ στον αγώνα ο στόχος είναι η όσο το δυνατόν καλύτερη αξιοποίηση των κινητικών δεξιοτήτων του παίκτη), και

			δ. του επιδιωκόμενου αποτελέσματος που υπάρχει (στην προπόνηση το επιδιωκόμενο αποτέλεσμα είναι η διενέργεια 10 επιθετικών σερβίς στην θέση 1, ενώ στον αγώνα το επιδιωκόμενο αποτέλεσμα είναι η νίκη).

			Είναι σαφές ότι, όπως η προπόνηση δεξιοτήτων οδηγεί σε βελτίωση της απόδοσης του παίκτη, σε καλύτερα ομαδικά αποτελέσματα αλλά και σε προετοιμασία για τις απαιτήσεις του αγώνα, το ίδιο συμβαίνει και με την ψυχολογική προπόνηση- προετοιμασία που αποσκοπεί πρωτίστως στην εφαρμογή της κατά τη διάρκεια του αγώνα, αλλά και στην προσέλκυση νέων παικτών, ιδίως στον παιδικό αθλητισμό, στην παρακίνηση για συμμετοχή κ.λ.π.

			16.2. Προπόνηση σε μικρές ηλικίες

			Έρευνες υπολογίζουν ότι 3% έως 7% όλων των παιδιών σχολικής ηλικίας έχουν διαταραχές διάσπασης της προσοχής και ένα σε κάθε έξι παιδιά έχει κάποια μορφή ανησυχίας. Επιπλέον, τα παιδιά που εντοπίζονται με τη διαταραχή υπερδραστηριότητας και διάσπασης προσοχής (ADHD) μπορούν επίσης να έχουν  «περίεργη» συμπεριφορά (Wilson & Levine, 2001). Λαμβάνοντας υπόψη αυτές τις στατιστικές υπάρχει εγγυημένα μια μεγάλη πιθανότητα να βρεθείτε αντιμέτωπος με τα παιδιά που αγωνίζονται και έχουν συναισθηματική διαταραχή και συμπεριφορικά προβλήματα. Όλα τα παιδιά στην προπόνηση, ιδιαίτερα στην αρχή της περιόδου, θα εξετάσουν, θα ερευνήσουν το περιβάλλον τους και θα ενεργήσουν αυθόρμητα κατά περιόδους, εντούτοις είναι σημαντικό να αναγνωριστεί πότε το πρόβλημα είναι σημαντικότερο από την κανονική ανάπτυξη που έχουν. Μερικά από τα πιο κοινά προειδοποιητικά σημάδια περιλαμβάνουν την υπερβολική ανησυχία, δηλαδή πολλά παιδιά επιδιώκουν την «αρνητική» προσοχή, υπάρχει έλλειψη αυτοελέγχου, απογοήτευση όταν δεν τα καταφέρνουν να περάσουν ένα σερβίς απέναντι, υπερδραστηριότητα που εξασθενίζει τη δυνατότητα του παιδιού να συγκεντρωθεί, απόσυρση, έλλειψη υγιών κοινωνικών σχέσεων με τα άλλα παιδιά στην ομάδα, εκδικητικές συμπεριφορές συμπεριλαμβανομένης της φοβέρας, της περιφρόνησης κ.λ.π.

			Πολλά παιδιά που βιώνουν τις παραπάνω αναφερόμενες συναισθηματικές διαταραχές ενθαρρύνονται κυρίως από γονείς και εκπαιδευτικούς για να συμμετέχουν στον αθλητισμό, επειδή με τη βοήθεια της σωματικής δραστηριότητας και παιχνιδιού αλλά και την απουσία σωματικής επαφής, που χαρακτηρίζει το άθλημα της πετοσφαίρισης, βοηθιούνται για να ηρεμήσουν. Με ένα καλά ενημερωμένο προπονητή, που γνωρίζει τις ανάγκες ενός παιδιού, τα οφέλη μπορούν να διαρκέσουν για μεγάλο χρονικό διάστημα και να διαπιστωθεί αύξηση της αυτό επίγνωσης, βελτίωση του αυτοσεβασμού και την αυτοπειθαρχίας, βελτίωση στις δεξιότητες επικοινωνίας και αυξανόμενη εμπιστοσύνη στις δυνάμεις τους.

			Οι προπονητές μπορούν να βοηθήσουν τους νέους αθλητές τους να υπερνικήσουν την πίεση που αισθάνονται φυσικά, διανοητικά και κοινωνικά μετά από αυτές τις οδηγίες: 

			α) Θέτοντας Καθορισμένα Σταθερά και Συνεπή Όρια. Οι προπονήσεις  πρέπει να οργανωθούν έγκαιρα έτσι ώστε να μην υπάρχει καμία έκπληξη. Τα παιδιά χρειάζονται την επανάληψη και τη συνέπεια. Οι προπονητές που υστερούν στην οργάνωση της δομής της προπόνησης, θα δουν αύξηση στα προβλήματα συμπεριφοράς δεδομένου ότι τα παιδιά θα προσπαθούν συνεχώς να δουν τι μπορούν να κάνουν και πόσο μακριά μπορούνε να πάνε, πριν δοθεί ένα τέλος από τον προπονητή στην ανεπιθύμητη συμπεριφορά. Είναι, επίσης, σημαντικό να δοθεί η προσοχή στον τόνο της φωνής του προπονητή. Για εκείνους που ξοδεύουν πολλή ενέργεια φωνάζοντας, μπορείτε μακροπρόθεσμα να αναμένετε ανεπιθύμητα αποτελέσματα συμπεριλαμβανομένου του χαμηλού αυτοσεβασμού και της αυξανόμενης ανησυχίας και άγχους από την πλευρά των παικτών/τριων σας.

			β) Ο τρόπος που επικοινωνείτε με τους νέους αθλητές σας πρέπει να ταιριάξει με το στάδιο ανάπτυξής τους. Γνωρίστε και δώστε προσοχή στις ανάγκες των νέων παικτών/τριων σας. Μπορείτε να μάθετε πολλά πράγματα για ένα παιδί από την παρατήρηση και μόνο. Εάν ένα παιδί φαίνεται αποσυρμένο χωρίς παρακίνηση  θα μπορούσε να είναι καταθλιπτικό, εξαιτίας δυσκολιών που αντιμετωπίζει στο σχολείο ή στο σπίτι. Ένα άλλο παιδί θα μπορούσε να παρουσιάσει ναρκισσισμό με συμπτώματα όπως υπερεκτίμηση των δυνατοτήτων του, εκφοβισμός άλλων παιδιών και  ομιλία για τον εαυτό του. Σε αυτήν την περίπτωση το παιδί είναι συχνά επισφαλές, αισθανόμενο την πίεση να πετύχει ή να είναι έτοιμο να αντιμετωπίσει την κριτική από τους γονείς και τους προπονητές του.

			γ) Ενισχύστε την θετική συμπεριφορά : Τα παιδιά θέλουν και επιδιώκουν  την προσοχή ακόμη και εάν είναι αρνητική ή θετική. Εάν ένα παιδί έχει μάθει να παίρνει την προσοχή μέσω των αρνητικών συμπεριφορών, θα πρέπει να περιμένετε να συνεχιστεί αυτή η συμπεριφορά και στην προπόνηση. Παρατηρήστε το τι κάνει ένα παιδί καλά και ενισχύστε αυτή τη συμπεριφορά με τον έπαινο. Δεν είναι, βεβαίως, πάντα εύκολο να αγνοηθούν αρνητικές συμπεριφορές όταν αφορούν και εμπλέκουν και τους άλλους παίκτες/τριες της ομάδας. Εντούτοις, θα υπάρξουν στιγμές που θα  πρέπει το παιδί να μην συμμετάσχει στην προπόνηση ή σε μια άσκηση εάν η συμπεριφορά του είναι επιβλαβής απέναντι στους συμπαίκτες του. Οι προπονητές  πρέπει να προστατεύουν τους νέους αθλητές τους και συναισθηματικά και φυσικά. Με τον καθορισμό των ορίων συμπεριφοράς ο προπονητής στέλνει ένα μήνυμα στους υπόλοιπους της ομάδας ότι θα τους προστατεύσει και ότι δεν πρέπει να ξεπερνιούνται τα όρια. Σιγουρευτείτε ότι ενημερώνετε όλους τους παίκτες/τριες σας πάνω σε αυτό το θέμα. Θυμηθείτε ότι όχι μόνο προπονείτε αθλητές αλλά παράλληλα τους διδάσκετε δεξιότητες καθημερινής ζωής.

			δ) Εστιάστε στις δυνάμεις του παιδιού: Αφιερώστε χρόνο για να προσδιορίσετε τις δυνατότητες του κάθε παιδιού και προσπαθήστε να τις δοκιμάσετε στην προπόνηση. Τα περισσότερα παιδιά αισθάνονται την πίεση από άλλα περιβάλλοντα, καθώς επίσης και την πίεση που ασκούν οι ίδιοι πάνω τους, επομένως εάν ξοδέψετε χρόνο για να εστιάσετε στις αδυναμίες τους μόνο, αυτό μπορεί να είναι αντιπαραγωγικό. Βοηθήστε τους να αναλάβουν ηγετικές πρωτοβουλίες για να βοηθήσετε με αυτόν τον τρόπο στην αύξηση της αυτοπεποίθησή τους.

			ε) Αποφύγετε δύσκολες ασκήσεις στις γραμμές του γηπέδου: Μην περιμένετε ότι τα παιδιά θα σταθούν ήσυχα και υπομονετικά στην τελική γραμμή του γηπέδου για οποιοδήποτε χρονικό διάστημα μέχρι να εξηγήσετε εσείς αναλυτικά μια άσκηση ή κατά τη διάρκεια της άσκησης. Τα παιδιά θα αρχίζουν να πειράζουν το ένα το άλλο ή θα αρχίσουν να μιλάνε μεταξύ τους. Μια καλή οργάνωση της προπόνησης σε οποιαδήποτε ηλικία και μια σωστή επιλογή των ασκήσεων πρέπει να έχει ως απώτερο σκοπό τη γενική πρόοδο στην αθλητική απόδοση των μικρών παικτών/τριών.

			16.3. Η ηγετική συμπεριφορά του προπονητή

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις τι είναι ηγεσία και ποιες ηγετικές συμπεριφορές υπάρχουν.

									Θα μάθεις σε πιο πλαίσιο ηγετικής συμπεριφοράς υπάγεται ο προπονητής μιας ομάδας πετοσφαίρισης.

									Θα μάθεις τα κυριότερα ηγετικά χαρακτηριστικά που πρέπει να ενσωματώνει στην προσωπικότητά του ένας προπονητής πετοσφαίρισης

							

						
					

				
			

			Η καθοδήγηση και η επικοινωνία είναι αναμφισβήτητα οι σπουδαιότερες πτυχές του φαινομένου της ηγεσίας στον αθλητισμό και ειδικότερα της ηγετικής συμπεριφοράς του προπονητή στην πετοσφαίριση.

			Σαν ηγεσία ορίζεται:

			α. η συμπεριφορά ενός ηγέτη με σκοπό την κατεύθυνση και συντονισμό των ενεργειών σε μια ομάδα (Fiedler, 1967),

			β. η αλληλεπίδραση της λεκτικής επικοινωνίας μεταξύ των εμπλεκομένων στην συμπεριφορά τους (Patsiaouras, 1999),

			γ. μια διαδικασία συμπεριφοράς που επηρεάζει άμεσα άτομα και ομάδες να βάζουν στόχους και να επιδιώκουν την επιτυχία τους (Barron, Byme & Kantonitz, 1977),

			 δ. η άσκηση εξουσίας και η λήψη αποφάσεων (Papadogiannis, Mann, 2001; Phillips, 1966;). 

			Από τα παραπάνω διαπιστώνουμε ότι ο ρόλος του ηγέτη στην πετοσφαίριση είναι πολύ σημαντικός, επειδή ο κατέχων αυτή τη θέση επηρεάζει και τη συμπεριφορά μιας ομάδας. Στις ομάδες πετοσφαίρισης τον ρόλο του ηγέτη, συνήθως, κατέχει ο προπονητής. Αυτός είναι  ο κύριος υπεύθυνος για την καλή απόδοση των αθλητών, την απόκτηση και βελτίωση κινητικών δεξιοτήτων, τη συνοχή και το καλό κλίμα μέσα στην ομάδα και ο συνδετικός κρίκος για τους στόχους της ομάδας (ατομικούς για κάθε παίκτη μεμονωμένα και ομαδικούς συνολικά). 

			Παρ’ όλα αυτά είναι δύσκολο να καθοριστεί ποιο ηγετικό στυλ και ποια ηγετική συμπεριφορά είναι η ενδεδειγμένη για όλες τις ομάδες. Αρκετές έρευνες έχουν γίνει για να καθοριστεί το προφίλ και η ηγετική συμπεριφορά ενός επιτυχημένου προπονητή πετοσφαίρισης. Το θεωρητικό πλαίσιο τους ποικίλλει από το διπολικό (Fiedler, 1967; Martens, 1987; Patsiaouras, 1999) μέχρι το πολυδιάστατο μοντέλο ηγεσίας στον αθλητισμό (Chelladurai, 1990; Chelladurai & Arnott, 1985).
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			Από έρευνες υποστηρίζεται, ότι αφενός μεν ο προπονητής δεν γεννιέται αλλά αποκτά τα ιδιαίτερα γνωρίσματά του στη διάρκεια του χρόνου μέσα από τις διαδικασίες μάθησης και εξάσκησης, αφετέρου δε πρέπει να είναι σε θέση να μεταβάλλει βουλητικά την ηγετική συμπεριφορά του ανάλογα με τις απαιτήσεις και τις συνθήκες που επικρατούν σε ένα αγώνα ή στην προπόνηση και ανάλογα με τους παίκτες που έχει στην διάθεσή του.

			Στο λεγόμενο διπολικό σύστημα ηγεσίας ερευνήθηκε η συμπεριφορά του προπονητή μεμονωμένα και αν αυτή είναι αυταρχική ή άκρατη δημοκρατική (ανθρωπιστική-προσωποκεντρική).

			Ο δημοκρατικός τρόπος είναι πιο περίπλοκος γιατί υπάρχει η τάση για ομαδικότητα και εκλογή ομαδικών αποφάσεων από τους παίκτες. Υπάρχει υψηλός βαθμός ταύτισης του παίκτη στο σχεδιασμό και τις από κοινού αποφάσεις και, συνήθως, αποφεύγονται προστριβές και λάθη. Βεβαίως, ο προπονητής πρέπει να είναι έτοιμος από την πλευρά του να παρουσιάσει εναλλακτικές λύσεις για τους παίκτες και την ομάδα του για την αντιμετώπιση των διαφόρων καταστάσεων και να τους βοηθήσει να καταλήξουν σε μια κοινή απόφαση. Γεγονός είναι ότι σε αυτή την περίπτωση ο προπονητής επωμίζεται μεγάλο μέρος της ευθύνης για τις αποφάσεις μέσα σε μια ομάδα. Παρ’ όλα αυτά αυτό το πλεονέκτημα αποτελεί και την «αχίλλειο πτέρνα» του δημοκρατικού τρόπου συμπεριφοράς. Όταν υπάρχουν ασάφειες σημεία που δεν γνωρίζουν οι παίκτες αλλά και διαφοροποιήσεις στις απόψεις, δεν υπάρχει κοινή κατάληξη σε μια απόφαση με αποτέλεσμα να αμφισβητείται η αξία του προπονητή, η ιδιότητά του και ο ρόλος του στην ομάδα. Επίσης, ο βαθμός παρακίνησης των παικτών για επιτυχία  είναι μειωμένος, σε σύγκριση με τον αυταρχικό τρόπο, επειδή δεν υπάρχει κοινός στόχος που να ακολουθείται πιστά και απαρέγκλιτα από όλους, για τον οποίο στόχο ο θεματοφύλακάς του είναι ο προπονητής της ομάδας.

			Καταρχάς διαπιστώθηκε ότι στην πραγματικότητα κανείς προπονητής δεν συμπεριφέρεται αμιγώς αυταρχικά ή δημοκρατικά. Συνήθως, στην καθημερινή προπονητική πρακτική παρατηρούνται μεικτές μορφές ηγεσίας και καθοδήγησης, οι οποίες όμως σε γενικές γραμμές κλίνουν προς την μια ή προς την άλλη πλευρά.

			Και οι δύο μορφές ηγετικής συμπεριφοράς έχουν τα πλεονεκτήματα και τα μειονεκτήματά τους. Ο αυταρχικός τρόπος ηγεσίας είναι ο πιο απλός και εύκολος στην εφαρμογή του, μιας και ο προπονητής δίνει τις οδηγίες του και οι παίκτες τις εκτελούν χωρίς να τους δίνεται η παραμικρή δυνατότητα για διαμαρτυρία ή συμμετοχή στις αποφάσεις. Η παρακίνηση για επιτυχία, η οποία προκαλείται με αυτό τον τρόπο είναι υψηλή. Παρ’ όλα αυτά υπάρχει μερικός έλεγχος και, όταν λείπει για κάποιο λόγο ο προπονητής, η ομάδα και οι παίκτες της δείχνουν να τα έχουν χαμένα, να χάνουν τον προσανατολισμό τους και την ικανότητά τους για επιτυχία.

			Το πρότυπο ενός καλού προπονητή προσομοιάζει το πρότυπο ενός πατέρα. Ο προπονητής απαιτεί από τους παίκτες του πειθαρχία, χωρίς όμως να είναι ιδιαίτερα καταπιεστικός, ενώ ταυτόχρονα είναι ο δάσκαλος. Το πρότυπο, στην πραγματικότητα, στηρίζεται στα παραδείγματα που φέρνει. Η μίμηση του προτύπου του προπονητή ως παράδειγμα από τους παίκτες του καθορίζει στην πραγματικότητα και την αξία του προτύπου, δηλαδή την αξία που έχει ο προπονητής ως παράδειγμα στα μάτια των παικτών της ομάδας του. Το πρότυπο του προπονητή εμπεριέχει πολλά επίπεδα όπως:

			α. διδακτική ικανότητα,

			β. προπονητική ικανότητα,

			γ. οργανωτική ικανότητα,

			δ. εμπειρία,

			ε. ικανότητα επικοινωνίας,

			στ. ικανότητα αντοχής σε στρεσογόνες καταστάσεις

			Όλοι οι προπονητές έχουν δυνατά και αδύναμα σημεία στα παραπάνω αναφερόμενα επίπεδα Ο προπονητής θα πρέπει να αντιμετωπίζει ανάλογα με την ηλικία τους τα άτομα που έχει ως παίκτες στην ομάδα και μάλιστα, όταν αντιδρά ως πρότυπο, να τους παρουσιάζει μια μελλοντική κατάσταση, μια μελλοντική διάσταση. Δηλαδή ο προπονητής μιας παιδικής ομάδας πετοσφαίρισης θα πρέπει να ανταποκρίνεται στο πρότυπο του προπονητή της εφηβικής ομάδας. Αντίστοιχα ο προπονητής της εφηβικής ομάδας θα πρέπει να παρουσιάζεται ως πρότυπο του προπονητή μιας ανδρικής ομάδας κ.λ.π. 

			Ένας προπονητής πρέπει, στη σχέση με τους παίκτες της ομάδας του, να είναι αντικειμενικός, να δίνει ίσες ευκαιρίες στους παίκτες, να χρησιμοποιεί την ισότητα και την ισονομία και να μην διαχωρίζει  τους βασικούς από τους αναπληρωματικούς και τους αντιμετωπίζει διαφορετικά.

			Όλα αυτά τα στοιχεία στη συμπεριφορά του οδηγούν τους παίκτες να σέβονται τις αποφάσεις του προπονητή και να μην αντιδρούν αμφισβητώντας τις επιλογές του. Τα βασικά χαρακτηριστικά που πρέπει να ενσωματώνει στην προσωπικότητά του ένας προπονητής είναι:

			α. κίνητρα επιδόσεων,

			β. ευελιξία στην εφαρμογή του προπονητικού του προγράμματος και ικανότητα για αλλαγή του, εάν αυτό απαιτείται από τις συνθήκες,

			γ. δημιουργικότητα,

			δ. οργανωτικές ικανότητες και οργανωτικό ταλέντο,

			ε. επιμονή και υπομονή,

			στ. ικανότητα επικοινωνίας και εχεμύθεια,

			ζ. υπευθυνότητα και εμπιστοσύνη στον εαυτό του,

			η. κριτικό πνεύμα, 

			θ. σταθερότητα αποφάσεων και 

			ι. ικανότητα εκτίμησης των καταστάσεων.

			Παράδειγμα:

			Σε μια ομάδα γυναικών Α1 εθνικής κατηγορίας που στόχο είχε την παραμονή της στην κατηγορία, επιλέχθηκε ένας προπονητής με αυταρχικό τρόπο ηγεσίας. Στη διάρκεια του πρωταθλήματος οι παίκτριες, όταν δεν ήταν παρών ο προπονητής, μουρμούριζαν συνεχώς και δυσανασχετούσαν για τις επιλογές, τη συμπεριφορά και τις αποφάσεις του. Μπροστά στον προπονητή, όμως, δεν τολμούσαν να πουν τίποτα. Ο στόχος της ομάδας που ήταν η παραμονή της στην κατηγορία επιτεύχθηκε εύκολα αλλά την επόμενη χρονιά η διοίκηση της ομάδας αποφάσισε την αλλαγή του προπονητή. Ο επόμενος προπονητής είχε το λεγόμενο δημοκρατικό τρόπο ηγετικής συμπεριφοράς. Ο στόχος της ομάδας, που ήταν και πάλι η παραμονή στην κατηγορία, επιτεύχθηκε αν και με δυσκολία σε σχέση με την προηγούμενη χρονιά, εντούτοις αξιοσημείωτο είναι ότι δημιουργήθηκαν στην ομάδα παρέες που πίεζαν τον προπονητή για τη σύνθεση της ομάδας, για την τακτική της ομάδας, για την αλλαγή των παικτών σε κάθε σετ  κ.λ.π. Την επόμενη χρονιά η ομάδα με προπονητή που είχε το λεγόμενο δημοκρατικό τρόπο ηγετικής συμπεριφοράς υποβιβάσθηκε από την κατηγορία.

			16.4. Η σχέση προπονητή και παίκτη στην προπόνηση

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις τι καθορίζει τις σχέσεις του προπονητή με τους παίκτες του.

									Θα μάθεις σε ποιους τομείς πρέπει να έχει γνώσεις ο προπονητής μιας ομάδας πετοσφαίρισης.

									Θα μάθεις τις κυριότερες περιπτώσεις που οδηγούν σε συγκρούσεις μεταξύ τους προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης

							

						
					

				
			

			Η σχέση του προπονητή με τον κάθε παίκτη μεμονωμένα της ομάδας του είναι πολύ σημαντική. Η σχέση του προπονητή με τον παίκτη επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από τη σχέση που έχει ο προπονητής με τον εαυτό του. Θα πρέπει να γίνει, σε αυτό το σημείο, κατανοητή η πραγματικότητα ότι οι περισσότεροι προπονητές δεν μπορούν να έχουν τα καλύτερα αποτελέσματα σε μια προπόνηση, ίσως και σε μια ολόκληρη προπονητική περίοδο. Τα αίτια για αυτήν κατάσταση είναι πολλά, όπως πχ. φυσική κατάσταση της ομάδας, κακή τεχνική, κακή στρατηγική από την πλευρά του προπονητή, καλύτεροι αντίπαλοι, κακό κοουτσάρισμα κ.λ.π. Ας παραμείνουμε, όμως, στη σχέση του προπονητή με τον εαυτό του. Η προπονητική είναι η πρόσβαση για τον προπονητή προς τον εαυτό του. Ο προπονητής θα πρέπει πρώτα από όλα να αναλύσει τη σχέση του με τον αυτό του αναλογιζόμενος:

			α. σε ποια πράγματα είναι καλός,

			β. ποια πράγματα μπορεί να κάνει διαφορετικά,

			γ. ποια πράγματα τον κάνουν χαρούμενο,

			δ. με ποια πράγματα είναι ευχαριστημένος,

			ε. αν μπορεί να κάνει καριέρα ως προπονητής πετοσφαίρισης

			στ. αν γνωρίζει επακριβώς τι κάνει,

			ζ. αν μπορεί να κάνει κάτι καλύτερο από αυτή την δεδομένη στιγμή,

			η. αν θα είναι καλός στην προπονητική περίοδο με τη συγκεκριμένη ομάδα.

			Βεβαίως, κάποια στιγμή θα χρειαστεί να γίνει η ερώτηση προς τον εαυτό του αν είναι ο ίδιος ικανοποιημένος με αυτό που κάνει και τι κάνει στην πραγματικότητα. Η απάντηση είναι πάντα διαφορετική και εξαρτάται από το επίπεδο του προπονητή, την πρότερη καριέρα του, την ηλικία του κ.λ.π. Το πρότυπο των επιτυχημένων προπονητών ανταποκρίνεται σε ανθρώπους πεισματάρηδες και αποφασιστικούς, με οράματα και στόχους. Το κριτήριο τέτοιων προπονητών δεν είναι η νίκη ή η ήττα της ομάδας τους αλλά η παροχή βοήθειας προς την ομάδα τους και προς κάθε παίκτη μεμονωμένα για να επιτύχει τους στόχους της.

			Η σχέση προπονητή και παίκτη καθορίζεται από ένα πλαίσιο το οποίο έχει ένα κοινό στόχο: την νίκη της ομάδας. Μέσα σε αυτό το πλαίσιο επιδιώκεται η ανάπτυξη και η αξιοποίηση των ικανοτήτων του παίκτη. Ο προπονητής είναι υπεύθυνος και αρμόδιος να παράσχει στον παίκτη του όλες εκείνες τις πληροφορίες που του χρειάζονται και είναι σχετικές με την ανάπτυξη και βελτίωση συγκεκριμένων δεξιοτήτων, την ατομική και ομαδική τακτική της ομάδας, την ανάπτυξη καλών σχέσεων με τους συμπαίκτες του, την παρακίνησή του κ.λ.π.

			Η αγάπη για το παιχνίδι της πετοσφαίρισης είναι η βάση για τη σχέση μεταξύ προπονητή και παικτών του. Ιδίως σε μικρές ηλικίες, οι προπονητές πρέπει περισσότερο να ενθαρρύνουν τους παίκτες τους και να τους κρατάνε ήρεμους, αφού συνήθως οι γονείς τους πιέζουν. Κυρίως ο προπονητής θα πρέπει σε αυτές τις ηλικίες να ενθαρρύνει τους παίκτες του για επιτυχία και σε άλλα κομμάτια της ζωής τους, όπως στο σχολείο. Για τη διαμόρφωση θετικών σχέσεων με τους παίκτες του, ακόμα, ο προπονητής μπορεί να συναντιέται με τους γονείς των παιδιών εκτός γηπέδου σε κοινωνικές εκδηλώσεις, πίνοντας καφέ μαζί τους κ.λ.π. και να ενδιαφέρεται και για άλλα πράγματα εκτός από την καθαρά αθλητική τους απόδοση. Σε μεγαλύτερες ηλικίες παικτών αυτό γίνεται ευκολότερα, αφού ο προπονητής βγαίνοντας μαζί με τους παίκτες του έξω ενισχύει τη συνοχή της ομάδας, το αίσθημα της παρέας μεταξύ των παικτών του.

			Παρόλα αυτά οι σχέσεις του προπονητή με τους παίκτες του δεν είναι πάντα ειδυλλιακές. Συχνά έρχονται σε συγκρούσεις λόγω των διαφορετικών κινήτρων και προσωπικών στόχων που έχουν θέσει. Οι συγκρούσεις αυτές και οι επιπτώσεις τους μπορούν να επηρεάσουν θετικά ή αρνητικά την αποτελεσματικότητα της συνεργασίας μεταξύ παίκτη και προπονητή κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα. Θετικά, διότι μέσω μιας σύγκρουσης μπορεί να λυθούν οι παρεξηγήσεις του παρελθόντος και να επαναπροσδιοριστούν τα όρια, οι ευθύνες και η συμπεριφορά του καθενός. Αρνητικά, διότι διαπιστώνεται το αγεφύρωτο χάσμα μεταξύ παίκτη-παικτών ή παίκτη –προπονητή με αποτέλεσμα την απομάκρυνση από την ομάδα ενός από τα δυο μέρη.

			Για να μην φτάσουν, όμως, οι σχέσεις τους να έχουν αρνητική κατάληξη, πρέπει ο προπονητής να ενημερώνει τακτικά τους παίκτες του για τις δυνατότητές τους, για τα κίνητρα του ιδίου και τις δυνατότητές τους. Επίσης, πρέπει να υπάρχει κυρίως στην αρχή της περιόδου, μια συμφωνία για την επιτυχία ενός κοινού στόχου, όπου η κάθε πλευρά θα προσπαθήσει να καταβάλει τα μέγιστα για την υλοποίησή του.

			Επί παραδείγματι, είναι δύσκολο να καταβληθεί η μέγιστη προσπάθεια όταν ένας παίκτης αποβλέπει στην νίκη σε ένα αγώνα και τα οικονομικά οφέλη που συνεπάγεται για αυτόν ενώ ένας προπονητής αποβλέπει στη δημιουργία μιας ομάδας ικανής να πρωταγωνιστήσει στο πρωτάθλημα και να κατακτήσει την άνοδο σε ψηλότερη κατηγορία.
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			Προπονητές και παίκτες συγκρούονται, συνήθως, λόγω της διαφοράς απόψεων που έχουν για την επιτυχή βελτίωση των ικανοτήτων τους. Ο προπονητής προσπαθεί μέσω των προπονητικών του προγραμμάτων να επιτύχει την μέγιστη απόδοση των παικτών του. Ο παίκτης προσπαθεί να πετύχει τη μέγιστη απόδοσή του αυξάνοντας τις εμπειρίες και τα αισθήματα επιτυχίας του και μειώνοντας τα αισθήματα αποτυχίας και δυσφορίας που επακολουθούν μετά από μια ήττα. Η βασικότερη πηγή αυτοεπιβεβαίωσης μέσω του αθλητισμού προέρχεται από ένα παίκτη μέσω της υπερνίκησης της δυσφορίας και των αισθημάτων αποτυχίας που αισθάνεται μετά από μια ήττα.
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			Προπονητές και παίκτες συγκρούονται μεταξύ τους εξαιτίας του άγχους της επιτυχίας που έχουν ο καθένας για τους δικούς τους λόγους. Είναι γνωστό ότι ο καθένας διεκδικεί την επιτυχία για τον εαυτό του και, φυσικά, χρεώνει την αποτυχία σε λανθασμένες ενέργειες του άλλου. Στην περίπτωση της αποτυχίας σε ένα αγώνα πρέπει να γίνεται νηφάλια και αντικειμενική ανάλυση των αιτιών και των παραγόντων εκείνων που οδήγησαν στην αποτυχία. Πολλές φορές η αποτυχία δίνει περισσότερα στοιχεία για τη βελτίωση της απόδοσης των παικτών μεμονωμένα και της ομάδας γενικότερα, παρά μια επιτυχία.

			Δυστυχώς, πολλές φορές ο προπονητής εκτός από καλή γνώση του αντικειμένου πρέπει να έχει και την ικανότητα της καλής διαχείρισης του έμψυχου υλικού της ομάδας. Υπάρχει ένας άτυπος κανόνας που διατηρείται και διαιωνίζεται ανάμεσα στους προπονητές εθνικών κατηγοριών, όπου ο κανόνας αυτός απαιτεί από την ομάδα που κερδίζει να μην κάνει αλλαγές στην εξάδα των παικτών. Με αυτό τον τρόπο αφενός μεν δεν δίνεται η ευκαιρία σε νέους, κυρίως, παίκτες να αποκομίσουν εμπειρίες, αφού παίζουν οι βασικοί και θα πρέπει να περιμένουν την σειρά τους, αφετέρου δε δεν δίνεται η ευκαιρία σε άλλους παίκτες να διεκδικήσουν μια θέση στην ομάδα από τους λεγόμενους βασικούς. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα, όταν η ομάδα έχει ανάγκη από τους άλλους (αναπληρωματικούς) παίκτες είτε λόγω τραυματισμών είτε λόγω κακής, μειωμένης απόδοσης βασικών παικτών, αυτοί να μην μπορούν να ανταπεξέλθουν στις απαιτήσεις του αγώνα, επειδή δεν είναι έτοιμοι εξαιτίας της ελλιπούς συμμετοχής τους στην ομάδα σε αγωνιστικές συνθήκες. Το παρακάτω παράδειγμα αποτελεί απόδειξη για τον τρόπο με τον οποίο προπονητές χρησιμοποιούν τον άτυπο κανόνα που επισημάνθηκε παραπάνω.

			Παράδειγμα:

			Σε μια ομάδα Β εθνικής κατηγορίας ανδρών η διοίκηση της ομάδας έθεσε ως στόχο την άνοδο της ομάδας στην Α2 κατηγορία και για αυτό τον λόγο διέθεσε ένα πολύ υψηλό ποσό για τις μεταγραφές παικτών που θα βοηθούσαν την ομάδα να κατακτήσει το στόχο της. Στα επόμενα 2 χρόνια η ομάδα διέθετε 14 σχεδόν ποιοτικά ισάξιους παίκτες αλλά δεν κατάφερε να πετύχει την άνοδο, καταλαμβάνοντας και τις δύο φορές την 2η θέση στην Α2 κατηγορία. Η αιτία που η ομάδα δεν κατάφερε τον αντικειμενικό της στόχο, δηλαδή την άνοδο στην επόμενη κατηγορία, πρέπει να αναζητηθεί στο γεγονός ότι ενώ η ομάδα ξεκινούσε την αγωνιστική περίοδο με 14 παίκτες τελείωνε τις αγωνιστικές της υποχρεώσεις με 7-8 παίκτες, επειδή οι υπόλοιποι παίκτες δεν επιθυμούσαν να συμμετάσχουν σε μια ομάδα, όπου ο προπονητής δεν χρησιμοποιούσε κανένα πλην των βασικών παικτών και δεν τους δίνονταν η ευκαιρία να δείξουν τις ικανότητές τους. Την επόμενη χρονιά η ομάδα υποβιβάσθηκε κατηγορία ελλείψει έμπειρων παικτών, αφού οι βασικοί παίκτες της ομάδας που έπαιξαν τις 2 προηγούμενες περιόδους ζήτησαν και πήραν μεταγραφή σε άλλες ομάδες.

			Γεγονός είναι ότι ο προπονητής δεν βρίσκεται σε αυτή τη θέση για να κάνει τα χατίρια των παικτών της ομάδας, αλλά για να κατευθύνει, να οργανώνει τις δράσεις των παικτών της ομάδας,  να κρατάει τις ισορροπίες ανάμεσα στα θέλω και τα μπορώ των παικτών του, να θέτει περιορισμούς και να εισηγείται ποινές σε συμπεριφορές που τείνουν να καταστρέψουν ή να διασπάσουν την ομάδα.

			Ο ρόλος του προπονητή είναι πιο εύκολος σε μια επαγγελματική ή ημιεπαγγελματική ομάδα από μια καθαρά ερασιτεχνική ομάδα, επειδή στην επαγγελματική ομάδα οι παίκτες πειθαρχούν στις οδηγίες του προπονητή, αφού αυτή είναι η δουλειά τους. Σε ερασιτεχνικές ομάδες, όπου δεν υπάρχει ο οικονομικός παράγοντας ή το κίνητρο, το μοναδικό μέσο πίεσης που έχει ο προπονητής είναι το φιλότιμο των παικτών και η διάθεσή τους για το παιχνίδι. 

			Παράδειγμα:

			Σε μια ομάδα ανδρών που συμμετείχε στο πρωτάθλημα της Γ εθνικής κατηγορίας είχε δημιουργηθεί μια παρέα παικτών που περιελάμβανε τον πασαδόρο, το διαγώνιο παίκτη και τον ακραίο επιθετικό. Αυτή η παρέα παικτών πίεζε συνεχώς τον προπονητή για να επιβάλλει τις απόψεις της, π.χ. ποιος παίκτης από τους υπόλοιπους θα παίξει, σε ποια θέση και πότε. Ενώ αρχικά ο προπονητής συγκρούσθηκε με τους παίκτες της παρέας αυτής, στη συνέχεια ενέδωσε στις απαιτήσεις τους κάτω από την απειλή αποχώρησής τους από την ομάδα. Τα αποτελέσματα αυτής της τακτικής του προπονητή αποδείχθηκαν μακροπρόθεσμα καταστροφικά. Ενώ η ομάδα είχε αντικειμενικά πολλούς καλούς παίκτες, εντούτοις τερμάτισε τελευταία στον όμιλό της και υποβιβάσθηκε, διότι απλά δεν κατάφερε να είναι ομάδα. Οι υπόλοιποι παίκτες, που ήταν εκτός παρέας, δυσανασχετούσαν συνεχώς με τους εν λόγω συμπαίκτες τους, αλλά και με τον προπονητή της ομάδας που τους ανεχόταν, με αποτέλεσμα να δημιουργηθεί ένα πολύ κακό κλίμα στην ομάδα. 

			16.5. Ψυχολογικές τεχνικές για την προπόνηση & τον αγώνα

			Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

			
					Θα γνωρίσεις τις ψυχολογικές τεχνικές που μπορούν να εφαρμοσθούν στην προπόνηση και στον αγώνα πετοσφαίρισης

					Θα γνωρίσεις τις διαφορές που υπάρχουν ανάμεσα στην προπόνηση και στον αγώνα πετοσφαίρισης.

					Θα μάθεις σε ποιους τομείς πρέπει να έχει γνώσεις ο προπονητής μιας ομάδας πετοσφαίρισης.

			

			Οι ψυχολογικές τεχνικές είναι αυτές οι τεχνικές που χρησιμοποιούνται ή που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην πετοσφαίριση από τον προπονητή ή τους ίδιους τους παίκτες για την βελτίωση της αθλητικής απόδοσης των παικτών. Οι ακόλουθες ψυχολογικές τεχνικές μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην προπόνηση και τον αγώνα από τον προπονητή και τους παίκτες είναι:

			
					ο αυτοδιάλογος,

					η αυτογενής εξάσκηση,

					η βιοανατροφοδότηση,

					η προοδευτική χαλάρωση,

					η νοερή απεικόνιση, 

					ο καθορισμός στόχων,

					η ενθάρρυνση και

					η ανάπτυξη της βούλησης για νίκη.

			

			Η προπόνηση είναι, συνήθως, συνυφασμένη με τη διδασκαλία και την εκμάθηση νέων κινητικών δεξιοτήτων που σχετίζονται με την πετοσφαίριση. Είναι γνωστό ότι κατά την εκμάθηση νέων δεξιοτήτων πραγματοποιούνται λάθη από την πλευρά των παικτών που πρέπει να διορθωθούν για να υπάρξει βελτίωση. Σύμφωνα με τον Σταλίκα (1995) η προπόνηση είναι μια διαδικασία από εντολές και πληροφορίες μέσω των οποίων ο προπονητής δίνει στον αθλητή του να αντιληφθεί την τεχνική και την τακτική (ατομική και ομαδική), και να αναπτύξει εκείνες τις ικανότητες αντοχής που θα τον βοηθήσουν στην επίτευξη της μέγιστης απόδοσής του.

			Στον αγώνα τα λάθη από την πλευρά των παικτών είναι απαγορευτικά, μιας και ο σκοπός της ομάδας που είναι η νίκη, δεν μπορεί να επιτευχθεί. Μεγάλη σημασία για την απόδοση του αθλητή στον αγώνα έχει το κοουτσάρισμα, το οποίο περιλαμβάνει πολλά επιμέρους επίπεδα και απαιτεί πολλές φορές την συνεργασία του προπονητή με τους παράγοντας της ομάδας και με ομάδες εξειδικευμένων επιστημόνων για την επιτυχία του. Έτσι, απαιτείται σύμφωνα με τον Σταλίκα (1995) η βοήθεια των παραγόντων, ο έλεγχος των εξωτερικών παραγόντων, (κλιματολογικές συνθήκες, οι ώρες διεξαγωγής του αγώνα), η φροντίδα κατά τη διάρκεια της προετοιμασίας πριν τον αγώνα, η προσοχή στις προσωπικές απαιτήσεις του παίκτη, η βοήθεια στατιστικολόγων, βοηθών προπονητή και η φροντίδα των παικτών μετά τον αγώνα, η οποία είναι κυρίως υποστηρικτική, σωματική (με σάουνα, μασάζ) ή ψυχολογική σε περιπτώσεις αποτυχίας.

			16.5.1. Εφαρμογή ατομικών ψυχολογικών τεχνικών στην προπόνηση και τον αγώνα

			16.5.1.1.Αυτοδιάλογος και σύντομες εκφράσεις - υποδείξεις

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις την τεχνική του αυτοδιαλόγου.

									Θα μάθεις πως με ποιο τρόπο και γιατί επιδιώκεται η εξάσκηση στον αυτοδιάλογο.

									Θα μάθεις πότε πραγματοποιείται ο αυτοδιάλογος.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης κατά την εφαρμογή του αυτοδιαλόγου, είτε στην προπόνηση, είτε στον αγώνα.

							

						
					

				
			

			Ορισμός του αυτοδιάλογου

			Ως αυτοδιάλογος ορίζεται η λεκτική επικοινωνία του αθλητή με τον εαυτό του, μέσα από την οποία εκφράζονται συναισθήματα, αντιλήψεις και δίνονται τεχνικές οδηγίες για την ενίσχυση του αθλητή που τον χρησιμοποιεί (Hackfort & Schwenkmezger, 1993). Με αυτό τον τρόπο ο αθλητής εστιάζει την προσοχή του σε πράγματα τα οποία είναι σημαντικά, αφήνοντας κατά μέρος ασήμαντα και άσχετα προς την εκτέλεση πράγματα (Zinsser, Bunker, & Williams, 2001).

			
				
					[image: ]
				

			

			Στη βιβλιογραφία αναφέρονται πολλά επίπεδα στον αυτοδιάλογο διαχωρίζοντάς τον σε: 

			
					εσωτερικό και εξωτερικό (Chroni, 1997),

					αρνητικό, θετικό ή ουδέτερο (Sellars, 1997), 

					καθοδήγησης ή παρακίνησης (Anshel, 1990) και

					αλλαγής συνηθειών ή κακών τεχνικών από έμπειρους αθλητές (Zinsser, Bunker & Williams, 2001).

			

			Εφαρμογή του αυτοδιαλόγου

			Η χρησιμοποίηση του αυτοδιαλόγου κυρίως γίνεται κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα και μετά το πέρας της άσκησης ή το τέλος του αγώνα. Δεδομένου της φύσης του αθλήματος, όπως καμία σωματική επαφή με τον αντίπαλο, το συνολικό αποτέλεσμα εξαρτάται από τις επιμέρους ενέργειες κάθε αθλητή, είναι αναμενόμενο να περιμένουμε ότι ο αθλητής εξωτερικεύει λεκτικά τα συναισθήματά του και τις διάφορες οδηγίες προς τον εαυτό του και τους συμπαίκτες του. Σύμφωνα με τα ευρήματα των Perkos, Theodorakis και Chroni (2002β) η λεκτική εξωτερίκευση του αυτοδιαλόγου βοήθησε στην εκμάθηση κινητικών δεξιοτήτων σε νεαρούς καλαθοσφαιριστές πράγμα το οποίο μπορούν να το χρησιμοποιήσουν και οι αθλητές, αλλά και οι προπονητές πετοσφαίρισης κυρίως στην προπόνηση.

			Είναι γεγονός όμως ότι οι αθλητές χρησιμοποιούν τον αυτοδιάλογο, τόσο στην προπόνηση, όσο και στον αγώνα για αύξηση της παρακίνησης και για αυτοέλεγχο και λιγότερο για τεχνική καθοδήγηση. Ίσως ένα τέτοιο αποτέλεσμα είναι αναμενόμενο μιας και οι αθλητές προπονούνται εδώ και αρκετά χρόνια και τεχνική καθοδήγηση με την μορφή του αυτοδιαλόγου δεν είναι απαραίτητη ή έχει αντικατασταθεί από την λεκτική καθοδήγηση του προπονητή. 

			16.5.1.2. Εξάσκηση ατομικών – ομαδικών εκφράσεων και αυτοδιάλογου

			Οι προπονητές πετοσφαίρισης χρησιμοποιούν πολύ συχνά κυρίως στη διάρκεια των ταϊμ άουτ, αλλά και κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού σύντομες εκφράσεις που σκοπό έχουν να υπενθυμίσουν:

			
					την τακτική της ομάδας,

					να επιστήσουν την προσοχή στα λάθη των παικτών, 

					να παρατηρήσουν τις αδυναμίες του αντιπάλου,

					να διορθώσουν τεχνικά σφάλματα και 

					να παρακινήσουν τους παίκτες για καλύτερη επίδοση.

			

			Με την χρησιμοποίηση εκφράσεων όπως:

			
						«πάμε γερά»,

						«χτύπα δυνατά»,

						«το έξω χέρι στο μπλοκ βλέπει γήπεδο»,

						«στείλε το σερβίς στο 1»

			

			προσπαθούν να αποφύγουν τα ενδεχόμενα λάθη, να καθοδηγήσουν τους παίκτες τους και να τους παρακινήσουν για την νίκη. 

			Τέτοιες σύντομες εκφράσεις ονομάζονται και υποδείξεις (verbal cues). Τέτοιες υποδείξεις έχουν χαρακτηριστεί ως συντομεύσεις και σαν μικροί τύποι λεκτικής επικοινωνίας. Αυτό το είδος επικοινωνίας είναι σημαντικός για τους αθλητές πετοσφαίρισης, διότι δεν χρειάζεται πολύς χρόνος για την επεξήγηση των νοημάτων, γίνεται αμέσως κατανοητός από τους εμπλεκόμενους προπονητές και αθλητές και για αυτό το λόγο οι παρεχόμενες πληροφορίες μπορούν να αξιοποιηθούν άμεσα. Συνήθως οι προπονητές χρησιμοποιούν αυτό τον τύπο επικοινωνίας για να μεταφέρουν οδηγίες προς τους παίκτες τους που σκοπό έχουν τη βελτίωση της απόδοσής τους ή την ανατροφοδότηση για την εξέλιξη μιας φάσης (π.χ. αντίπαλος πασαδόρος θέση 1, τριπλό μπλοκ θέση 2).

			Οι οδηγίες προς τους αθλητές είναι ο πιο διαδεδομένος τρόπος επικοινωνίας και συμπεριφοράς μεταξύ προπονητή και παικτών. Με τις οδηγίες προς τους παίκτες του ο προπονητής προσπαθεί:

			
					να περιγράψει μια κίνηση π.χ. βγάλε το πόδι έξω από το γήπεδο,

					να διορθώσει μια εσφαλμένη κίνηση, π.χ. κάτσε πιο χαμηλά,

					να ενισχύσει μια επιθυμητή συμπεριφορά, π.χ. κάρφωσε δυνατά,

					να διορθώσει – αποφύγει μια ανεπιθύμητη συμπεριφορά, π.χ. κλείσε το μπλοκ.

			

			Τέτοιες οδηγίες δίνονται από τους προπονητές στους παίκτες τους πριν, κατά τη διάρκεια και μετά το πέρας της προπόνησης ή του αγώνα. Είναι επίσης αρκετά σημαντικό να επισημανθεί ότι πρέπει να υπάρχει κοινός κώδικας επικοινωνίας μεταξύ προπονητή και παικτών αλλιώς υπάρχουν ΄΄χάσματα΄΄, παρεξηγήσεις ή λάθος ερμηνείες που οδηγούν σε αρνητική απόδοση τους παίκτες.

			Οι προπονητές χρησιμοποιούν τέτοιες εκφράσεις – οδηγίες από ένστικτο και μόνο και δεν χρειάζεται ένας προπονητής να κάνει εξειδικευμένη εκπαίδευση για την εκμάθηση και χρησιμοποίηση τέτοιων εκφράσεων – οδηγιών. Παρ’ όλα αυτά υπάρχουν ορισμένα σημεία και λέξεις κλειδιά που μπορούν να χρησιμοποιηθούν από τον προπονητή την κατάλληλη χρονική στιγμή για να βελτιώσει και να αυξήσει την απόδοση των παικτών του. Σύμφωνα με αρκετές έρευνες, ο προπονητής με τις οδηγίες του μπορεί:

			
					να κατευθύνει την προσοχή των παικτών προς τις σημαντικές πληροφορίες π.χ. παίζουν το αμυντικό σύστημα με το 6 πίσω,

					να εστιάσει την προσοχή των παικτών προς ένα συγκεκριμένο αντικείμενο π.χ. στην αντεπίθεση καρφώνει ο παίκτης 9,

					να επαναφέρει στη μνήμη των παικτών μια σειρά κινητικών ενεργειών και εμπειριών π.χ. κάρφωσε στην ευθεία όπως προπονηθήκαμε,

					να καθορίσει τη χρονική στιγμή για την έναρξη μιας πράξης π.χ. τώρα επίθεση 1ου χρόνου,

					να υπενθυμίσει κάποια κινητικά χαρακτηριστικά που αναφέρονται στην τεχνική – τακτική της ομάδας π.χ. κάτσε χαμηλά στην άμυνα, και 

					να παρακινήσει τους παίκτες του π.χ. συνεχίστε, πάμε πιο δυνατά.

			

			16.5.1.3. Λεκτική επικοινωνία

			Η κατάλληλη λεκτική επικοινωνία μεταξύ προπονητή και παικτών μπορεί να κάνει τη δουλειά αλλά και τη ζωή τους ευκολότερη. Από την πλευρά του ο προπονητής χρησιμοποιώντας κατάλληλες εκφράσεις – υποδείξεις μπορεί να μειώσει τον χρόνο που χρειάζεται ο παίκτης του για να αντιληφθεί το περιεχόμενο των οδηγιών και να ενεργήσει κατάλληλα. Ατομικές οδηγίες προς κάθε παίκτη ξεχωριστά μπορούν να βελτιώσουν την πρόοδό του κατά την εκμάθηση δεξιοτήτων και να κατευθύνουν – εστιάσουν την προσοχή του  προς τα σημαντικά πράγματα μιας κίνησης. Επιπροσθέτως, μπορεί ένας προπονητής χρησιμοποιώντας τις κατάλληλες εκφράσεις να δώσει τις οδηγίες του προς όλους τους παίκτες μαζί σε μικρό χρονικό διάστημα.

			Δύο διαφορετικές μέθοδοι μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην εύρεση της κατάλληλης λεκτικής επικοινωνίας μεταξύ του προπονητή και των παικτών:

			α. ο προπονητής είναι ο φορέας των εκφράσεων – οδηγιών όπου ο ίδιος καθορίζει ποιες εκφράσεις – οδηγίες θα χρησιμοποιηθούν στην προπόνηση ή στον αγώνα κατά την ανατροφοδότηση,

			β. οι παίκτες είναι οι φορείς των εκφράσεων οδηγιών οι οποίοι με τον αυτοδιάλογο (συνομιλία με τον εαυτό τους) καθορίζουν ποιες είναι οι εκφράσεις εκείνες που είναι απαραίτητες και τους χρειάζονται για την εκμάθηση δεξιοτήτων και για τη βελτίωση ή την αύξηση της απόδοσής τους, χωρίς την βοήθεια του προπονητή.

			Οι παραπάνω μέθοδοι έχει αποδειχθεί ότι έχουν χρησιμότητα στη βελτίωση της απόδοσης, όσο οι παίκτες τις αντιλαμβάνονται σαν σημαντικές. Μερικές έρευνες έχουν δείξει ότι ο αυτοδιάλογος και οι υποδείξεις που χρησιμοποιούν οι ίδιοι οι παίκτες πλεονεκτούν έναντι των υποδείξεων που χρησιμοποιεί ο προπονητής.

			Οι υποδείξεις που χρησιμοποιούν οι παίκτες είναι σαφώς καλύτερες μιας και προέρχονται από τους ίδιους και αφορούν:

			
					την συμμετοχή τους στην επίτευξη των στόχων, 

					τις συναισθηματικές εξάρσεις,

					τον αυτοέλεγχο,

					την τόνωση της αυτοπεποίθησης και 

					την παρακίνηση για την βελτίωση της απόδοσής τους, 

			

			ενώ για τις εκφράσεις που χρησιμοποιεί ο προπονητής δεν παρέχεται καμιά βεβαιότητα για την καταλληλότητα τους την χρονική στιγμή που δίνονται.

			Έτσι είναι αρκετά σημαντικό να γνωρίζει ένας προπονητής ποιες εκφράσεις πρέπει να χρησιμοποιεί, πότε και πως για να βοηθήσει τους παίκτες του να βελτιώσουν την απόδοσή τους. Τα παρακάτω βήματα είναι αρκετά σημαντικά:

			
					μελέτη των πληροφοριών που μεταδίδονται μέσω των εκφράσεων. Είναι ιδιαίτερα σημαντικές μιας και μεταδίδονται με αυτό τον τρόπο ειδικές οδηγίες για την καλυτέρευση μιας κίνησης και της ποιότητας της π.χ. «πάτα πιο δυνατά», «χτύπα ευθεία με καρπό».

					συντομία και περιεκτικότητα. Η συντομία είναι ένα χαρακτηριστικό της αποτελεσματικότητας των εκφράσεων αυτών. Ο προπονητής με τις οδηγίες του δεν πρέπει να υπερβαίνει τις τέσσερις εκφράσεις, ενώ ο αυτοδιάλογος των αθλητών δεν πρέπει να υπερβαίνει τις δύο εκφράσεις, π.χ. προπονητής = «βάλε χέρια μέσα», «σερβίς στον Νο. 1», παίκτης = «ήρεμα», «συγκεντρώσου», «πάτα γερά».

					ακρίβεια στην διατύπωση. Ο προπονητής και οι παίκτες θα πρέπει να αντιλαμβάνονται άμεσα το περιεχόμενο των εκφράσεων και για να γίνει αυτό θα πρέπει να ακολουθούνται οι κανόνες της λογικής. Επίσης θα πρέπει να αποφεύγονται γενικότητες που δεν μπορούν να γίνουν κατανοητές από τους παίκτες π.χ. όχι «κάρφωσε στην αδύναμη πλευρά» του αντιπάλου, αλλά ο Νο. 6 έχει κακή υποδοχή σημαδέψτε τον με το σερβίς ή το καρφί.

					μελέτη των επιδιωκόμενων στόχων. Σαν προπονητής πρέπει να περιορίσετε τις χρησιμοποιούμενες εκφράσεις σε εκείνες που είναι απαραίτητες για την επίτευξη του επιδιωκόμενου στόχου. Επίσης θα πρέπει να ελεγχθεί κατά πόσο καλά αντιλαμβάνονται οι παίκτες σας αυτές τις εκφράσεις και καταλαβαίνουν τι ζητάτε εσείς από αυτούς. π.χ. «χτύπα δυνατά διαγώνια», «χτύπα ευθεία έξω από το μπλοκ».

					μελέτη των προσωρινών χαρακτηριστικών του στόχου. Η εκλογή της χρονικής στιγμής και ο ρυθμός και η αναγκαιότητα των εκφράσεων είναι σημαντικές για την επίτευξη του επιδιωκόμενου σκοπού. Χρησιμοποιείται μια έκφραση, είτε νωρίτερα, είτε αργότερα είναι δυνατόν να δημιουργήσει προβλήματα στην κίνηση, προβλήματα στον ρυθμό και απαιτεί από τον παίκτη επιπλέον προσπάθεια ώστε να εστιάσει ξανά την προσοχή του στην πράξη π.χ. «γρήγορα στον 1ο χρόνο», ή λέγοντας στον πασαδόρο «παίξε σταυρό», όταν η μπάλα είναι ήδη στα χέρια του.

					μελέτη του επιπέδου ικανότητας του κάθε παίκτη ξεχωριστά. Αρχάριοι παίκτες θα χρειαστούν εκφράσεις που να είναι καθαρές και κοντά στο επίπεδό τους. Αντίθετα προχωρημένοι παίκτες μπορούν ευκολότερα να κάνουν την σύνδεση αυτών των εκφράσεων με κομμάτια τεχνικής ή τακτικής μέσα στο παιχνίδι. π.χ. στους αρχάριους στο μπλοκ είναι πιο κατανοητή η έκφραση «σταμάτα και βάλε χέρια μέσα», ενώ στους προχωρημένους η έκφραση «έξω χέρι βλέπει γήπεδο».

			

			16.5.1.4. Αξιοποίηση της λεκτικής επικοινωνίας

			Για να μπορέσει ένας προπονητής να αξιοποιήσει αυτές τις σύντομες εκφράσεις που χρησιμοποιούν οι παίκτες ακόμη και στον αυτοδιάλογό τους, θα πρέπει ο προπονητής να προετοιμάσει κατάλληλα τους παίκτες του:

			
					εξηγώντας στους παίκτες του την διαδικασία που χρησιμοποιεί κατά την έκφραση των οδηγιών του. Θα πρέπει επίσης να εξηγήσει τι χρειάζεται κάθε φορά από τους παίκτες του κάθε φορά που χρησιμοποιεί τέτοιες σύντομες εκφράσεις, είτε δουλεύει με αρχάριους παίκτες, είτε με παίκτες υψηλού επιπέδου. Θα πρέπει δηλαδή να τους εξηγήσει το νόημα των σύντομων εκφράσεων που χρησιμοποιεί, όπως επίσης και τι αναμένει από τους παίκτες του κάθε φορά που δίνει οδηγίες μέσω αυτών των σύντομων εκφράσεων.

					ενθαρρύνοντας τους παίκτες του να χρησιμοποιούν σύντομες εκφράσεις στον αυτοδιάλογο τους. Θα πρέπει επίσης να τους εξηγήσει πόσο απλό και συνάμα πόσο σημαντικό είναι αυτό ιδιαίτερα όταν πρέπει να εστιάσουν την προσοχή τους σε συγκεκριμένες κινήσεις για τη διευκόλυνση της εκμάθησης μιας δεξιότητας, αλλά και για τη βελτίωση της απόδοσής τους. Με αυτό το τρόπο πετυχαίνει ένας προπονητής να αναλάβουν οι παίκτες του ένα πιο ενεργό μέρος στην προπόνηση και να αναλάβουν μεγαλύτερη ευθύνη για την εκμάθηση των δεξιοτήτων και την βελτίωση της απόδοσής τους.

					εξηγώντας και διασαφηνίζοντας την σχέση που υπάρχει μεταξύ των σύντομων εκφράσεων και των κινήσεων με τις οποίες συνδέονται και αποσκοπούν. Ο προπονητής εξηγεί στους παίκτες του πως οι σύντομες εκφράσεις μπορούν να χρησιμοποιηθούν για να επηρεάσουν την βελτίωση της απόδοσής τους. Εξηγεί επίσης πως συνδέονται λογικά μεταξύ τους οι διάφορες λέξεις κλειδιά που χρησιμοποιείται με την εξέλιξη μιας ολοκληρωμένης κίνησης, έτσι ώστε οι παίκτες να αντιλαμβάνονται άμεσα τις κρίσιμες πληροφορίες που είναι σημαντικές για την εκτέλεση μιας κίνησης.

					χρησιμοποιώντας ειδικές σύντομες εκφράσεις λαμβάνοντας υπόψη ότι πάρα πολλές πληροφορίες μπορούν να δημιουργήσουν σύγχυση, γιατί ο ανθρώπινος εγκέφαλος δεν μπορεί λόγω του όγκου των πληροφοριών να τις επεξεργαστεί ολοκληρωμένα. Κυρίως με παίκτες υψηλού επιπέδου χρησιμοποιούνται ειδικές σύντομες εκφράσεις οι οποίες συνδέονται με ήδη αυτοματοποιημένες κινήσεις, έτσι ώστε ο παίκτης να μην χρειαστεί να σκεφτεί το περιεχόμενο των εκφράσεων αυτών για μεγάλη χρονική διάρκεια. Παρόλα αυτά ακόμα και αρχάριοι παίκτες μπορούν να αξιοποιήσουν παρόμοιες εκφράσεις μικρότερου όγκου πληροφοριών όμως, επειδή οι κινήσεις τους δεν είναι ήδη αυτοματοποιημένες.

			

			Σύντομες εκφράσεις – υποδείξεις είναι δυνατόν και πρέπει να χρησιμοποιούνται από τον προπονητή και τους παίκτες του με τη μορφή του αυτοδιαλόγου τόσο στην προπόνηση, όσο και στον αγώνα. Τέτοιες σύντομες εκφράσεις έχουν την δύναμη να επηρεάσουν μια μεγάλη γκάμα των κινητικών δεξιοτήτων των παικτών και να χρησιμοποιηθούν για την βελτίωση της απόδοσής τους. Οι σύντομες εκφράσεις και ο αυτοδιάλογος μπορούν να επηρεάσουν ευθέως τον εστιασμό της προσοχής των παικτών, να τους βοηθήσει να ανακαλέσουν κινητικές δεξιότητες από την μνήμη τους και να τις πραγματοποιήσουν. 

			Διαμέσου των πληροφοριών που παρέχονται από τις σύντομες εκφράσεις και τις εκτίμησης της αξίας τους από τους παίκτες πρέπει να λαμβάνεται υπόψη:

			
					η συντομία τους, 

					η ακρίβεια τους,

					η φύση του στόχου,

					η χρονική στιγμή και

					το επίπεδο ικανότητας των παικτών.

			

			Η πετοσφαίριση είναι μια περίπλοκη δραστηριότητα και αν μια σύντομη έκφραση μπορεί να αντικαταστήσει μια μακροσκελή επεξήγηση εξοικονομεί πολύτιμο χρόνο, αλλά και ενέργεια από την πλευρά του προπονητή και των παικτών. Επίσης με τη χρησιμοποίηση του αυτοδιαλόγου μπορούν οι παίκτες να διαλέξουν τις σύντομες εκείνες εκφράσεις - υποδείξεις που αντιλαμβάνονται σαν σημαντικές και βοηθητικές για τον εστιασμό της προσοχής τους, την εκμάθηση κινητικών δεξιοτήτων, αυτοέλεγχο, τόνωση αυτοπεποίθησης και παρακίνηση για την βελτίωση της απόδοσής τους. Για αυτούς τους λόγους θα πρέπει κάθε προπονητής να διαθέσει τον ανάλογο χρόνο για την επεξήγηση των σύντομων εκφράσεων - υποδείξεων που χρησιμοποιεί ο ίδιος, αλλά και οι παίκτες του με την μορφή του αυτοδιαλόγου.

			Στο επόμενο κεφάλαιο αναφέρονται και άλλοι τρόποι αντιμετώπισης τέτοιων καταστάσεων που μπορούν να χρησιμοποιηθούν στην προπόνηση και στον αγώνα.

			16.5.1.5. Εφαρμογή ψυχολογικών τεχνικών σε καταστάσεις πίεσης

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις την τεχνική της αυτογενής εξάσκησης, της βιοανατροφοδότησης, της προοδευτικής χαλάρωσης και της νοερής απεικόνισης.

									Θα μάθεις πως, με ποιο τρόπο και γιατί επιδιώκεται η εφαρμογή αυτών των τεχνικών.

									Θα μάθεις πότε πραγματοποιούνται αυτές οι τεχνικές.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης κατά την εφαρμογή αυτών των τεχνικών.

							

						
					

				
			

			Είναι γεγονός ότι κατά την διάρκεια της προπόνησης δημιουργούνται στους παίκτες μας διάφορα συναισθήματα ανασφάλειας, άγχους, φόβου (τραυματισμού, αποτυχίας κ.λ.π.) που προκαλούνται, είτε μετά από την αποτυχία εκτέλεσης μιας άσκησης (π.χ. ένας παίκτης μας καρφώνει συνεχώς στο μπλοκ), είτε λόγω της κακής επικοινωνίας που επικρατεί μεταξύ προπονητή κι παικτών ή παικτών-παικτών.

			Η αιτιολογία της ύπαρξης αυτών των συναισθημάτων και κυρίως ο βαθμός έντασής τους δεν μας είναι άγνωστος, αλλά δεν μπορούμε κατά την διάρκεια της προπόνησης να παρέμβουμε σε περιπτώσεις που χρίζουν βαθιάς επεξεργασίας. Στο προηγούμενο παράδειγμα η αποτυχία εκτέλεσης του καρφιού θα δημιουργούσε σε κάποιο παίκτη μας εκνευρισμό, άγχος, μείωση της παρακίνησής του για επίτευξη και μείωση της αυτοπεποίθησης ενώ κάποιος άλλος παίκτης μας θα θεωρούσε ότι απλά το μπλοκ είναι πολύ καλά τοποθετημένο και κάνει σωστά τη δουλειά και για αυτό δεν έχει την αναμενόμενη επιτυχία.

			Παρατηρώντας τις διαφορές διαπιστώνουμε ότι ο ένας παίκτης εξαρτά την επιτυχία από την ικανότητα του και τις εσωτερικές του δυνατότητες, άρα η αποτυχία οφείλετε σε αυτόν αποκλειστικά, ενώ ο δεύτερος παίκτης χρεώνει την αποτυχία σε εξωτερικούς παράγοντας (στο καλό μπλοκ). Ο πρώτος παίκτης απασχολείται αποκλειστικά με τον εαυτό του και με το τι συμβαίνει γύρω από αυτόν με αποτέλεσμα να μην μπορεί να βρει τρόπους να λύσει το πρόβλημα. Αντίθετα ο δεύτερος παίκτης έχοντας πιο «ξεκάθαρο» μυαλό θα προσπαθήσει αλλάζοντας την στρατηγική του (καρπικό κτύπημα, καρφί στην ευθεία) να ξεπεράσει το πρόβλημα.

			Το παραπάνω παράδειγμα και οι αναφερόμενες καταστάσεις συμβαίνουν αρκετά συχνά σε όλους τους παίκτες μας ανεξαιρέτως. Επειδή όμως, όπως είναι γνωστό ό,τι συμβαίνει στην προπόνηση θα γίνει κάποια στιγμή και στον αγώνα, για αυτό το λόγο χρησιμοποιούνται διάφορες ψυχολογικές τεχνικές που σκοπό έχουν αφενός μεν να εξαλείψουν κάποιο πρόβλημα αφετέρου δε, να προλαμβάνουν και να αντιμετωπίζουν παρόμοιες καταστάσεις.

			Οι προπονητές προσπαθούν μέσα από την εμπειρία να αντιμετωπίσουν τέτοιες καταστάσεις χωρίς να ακολουθούν ένα συγκεκριμένο πλάνο αντιμετώπισης των παραπάνω περιστατικών. Πολλές φορές τέτοιες καταστάσεις φτάνουν τους προπονητές στα όριά τους, επειδή οι καταστάσεις κάθε φορά είναι διαφορετικές και οι άνθρωποι που εμπλέκονται σε αυτές είναι επίσης διαφορετικοί.

			Παρακάτω αναφέρονται μερικές τεχνικές που έχουν αποδεχθεί ιδιαίτερα χρήσιμες στην αντιμετώπιση παρόμοιων προβλημάτων που αναφέρθηκαν στο παραπάνω παράδειγμά μας.

			16.5.1.6. Αυτογενής εξάσκηση

			Η αυτογενής εξάσκηση (Respiratory Autogenic Training) είναι μια τεχνική χαλάρωσης που βασίζεται στην σχέση και τον δεσμό μεταξύ των σωματικών και των ψυχολογικών καταστάσεων. Η τεχνική του Schultz βασίζεται στο ότι η σκέψη του ανθρώπου μπορεί να επιδράσει στο σώμα του και στο ότι η χαλάρωση ενός μέλους του σώματος γενικεύει τα οφέλη σε όλο το σώμα του παίκτη μας (Ζέρβας, 1989).

			Θα πρέπει να επισημανθεί ότι η τεχνική αυτή χρησιμοποιεί τις βασικές αρχές της ύπνωσης και ειδικότερα της αυτο-ύπνωσης και κυρίως το κομμάτι εκείνο της τεχνικής που σχετίζεται με την αυθυποβολή. Δεν πρέπει λοιπόν να χρησιμοποιείται αλόγιστα και κυρίως από ανθρώπους που δεν γνωρίζουν σχετικά το αντικείμενο.

			Εφαρμογή της αυτογενούς εξάσκησης

			Στην αρχή οι παίκτες μας εφαρμόζοντας την αυτοπαρατήρηση προσπαθούν να συγκεντρώσουν την προσοχή τους στις φυσιολογικές καταστάσεις του σώματός τους. Τέτοιες είναι, επί παραδείγματι, η αναπνοή, η λειτουργία της καρδιάς, η θερμότητα και η υγρασία του δέρματος. Ο παίκτης μας είναι ήρεμος και προσπαθεί, λέγοντας εκφράσεις που συνδυάζουν τη σκέψη και τη φυσιολογική του κατάσταση, να χαλαρώσει το σώμα του, π.χ. το δεξί χέρι είναι βαρύ, τα πόδια μου είναι βαριά, τα πόδι μου είναι ελαφριά, αναπνέω ήρεμα και κανονικά. Επηρεάζοντας με αυτόν το τρόπο τις φυσιολογικές λειτουργίες κατά βούληση, μπορεί ένας παίκτης μας να χρησιμοποιήσει την τεχνική αυτή κατά τη διάρκεια του αγώνα, πχ. στο πέμπτο και καθοριστικό σετ λέγοντας «τα πόδια μου είναι ελαφρά, είμαι ήρεμος και ξεκούραστος, γεμάτος δυνάμεις».

			Αποτελεσματικότητα της αυτογενούς εξάσκησης

			Για να μπορέσει, όμως, ένας παίκτης μας να χρησιμοποιήσει αυτή την τεχνική θα πρέπει να τη δουλέψει κατά τη διάρκεια των προπονήσεων και αρχικά σε αγώνες οι οποίοι δεν είναι βαθμολογικά σημαντικοί. Επισημαίνεται το γεγονός αυτό, διότι φανταστείτε ένα παίκτη μας που κάνει την αυτογενή εξάσκηση για πρώτη φορά σε ένα καθοριστικό αγώνα του πρωταθλήματος, επικεντρώνοντας την προσοχή του στο σώμα του και στον εαυτό του και όχι στο αντίπαλο επιθετικό, ο οποίος εκείνη την ώρα καρφώνει. Το παραπάνω παράδειγμα μας δείχνει τα μειονεκτήματα της προαναφερόμενης μεθόδου, που πρέπει να χρησιμοποιείται κατά τη γνώμη μας από αρχάριους κατά τη διάρκεια της προπόνησης και από προχωρημένους μόνο κατά τη διάρκεια των παύσεων μεταξύ των σετ.

			16.5.1.7. Βιοανατροφοδότηση (Bio – Feedback)

			Με το όρο βιοανατροφοδότηση εννοούμε τις πληροφορίες εκείνες που μπορεί να λάβει ένας παίκτης μας σχετικά με τις φυσιολογικές του λειτουργίες και πώς αυτές επηρεάζονται εξαιτίας των καταστάσεων των οποίων βιώνει και αντιλαμβάνεται. Η τεχνική στηρίζεται στις πληροφορίες που δίνονται μέσω των οργάνων μέτρησης για τις φυσιολογικές λειτουργίες του σώματος ενός παίκτη, π.χ. για τον καρδιακό σφυγμό που δίνει πληροφορίες για την επιβάρυνση στην προπόνηση, για το θερμόμετρο που δίνει πληροφορίες για την αύξηση της θερμοκρασίας του σώματος κ.λ.π. Τα διάφορα όργανα μέτρησης είναι αυτά που δίνουν τις αναγκαίες πληροφορίες στον παίκτη μας για τη σωματική και συναισθηματική κατάσταση στην οποία βρίσκεται. Επί παραδείγματι, είναι γνωστό ότι όταν ένας παίκτης βρίσκεται σε κατάσταση στρες, τότε οι καρδιακοί παλμοί αυξάνονται, υπάρχει εφίδρωση, τα χέρια ιδρώνουν κ.λ.π.  

			Εφαρμογή της βιοανατροφοδότησης

			Οι παίκτες μας εξασκούνται στην τεχνική με τη βοήθεια ενός μηχανήματος, όπως  walkmann όπου στα ακουστικά ακούγεται ο καρδιακός σφυγμός ή η θερμοκρασία του δέρματος σαν τόνος, και οι παίκτες προσπαθούν να καταλάβουν πότε συμβαίνει αυτό και να εστιάσουν την προσοχή τους στα συμπτώματα. Ακολούθως, μαθαίνουν πώς να επηρεάζουν και να ελέγχουν με τη βούλησή τους πλέον τις φυσιολογικές λειτουργίες του σώματος αλλά και τις συναισθηματικές καταστάσεις τις οποίες μελλοντικά θα αντιμετωπίσουν.

			Ο παίκτης μας όταν χρησιμοποιεί το μηχάνημα αυτό, φαντάζεται στρεσογόνες καταστάσεις ή σκέφτεται πράγματα που του προκαλούν άγχος ή φόβο (π.χ. είναι στο πέμπτο σετ και πηγαίνει να κάνει το καθοριστικό σερβίς, καρφώνει απέναντι σε τριπλό μπλοκ, παίζει σε μια «καυτή» έδρα κ.λ.π.) με αποτέλεσμα να ανεβαίνει ο καρδιακός του σφυγμός. Μετά ο παίκτης μας σκέφτεται καταστάσεις που του προκαλούν ηρεμία και ικανοποίηση (π.χ. πίνει τον καφέ του στην παραλία ξαπλωμένος, νίκη σε έναν αγώνα, παίζει στην έδρα της ομάδας έχοντας με το μέρος του τους φιλάθλους κ.λ.π.) με αποτέλεσμα να χαμηλώνει ο καρδιακός του σφυγμός. Σκοπός είναι να μπορέσει ο παίκτης μας να επιτύχει αυτά τα αποτελέσματα χωρίς τη βοήθεια των μηχανημάτων, όταν χρειάζεται, κατά βούληση.

			Αποτελεσματικότητα της βιοανατροφοδότησης

			Η πρακτική έχει δείξει αρκετά καλά αποτελέσματα στην αντιμετώπιση του προαγωνιστικού άγχους, στον καλύτερο αυτοέλεγχο του σώματος, στη βελτίωση της αυτοσυγκέντρωσης και της προσοχής, όπως επίσης και στον έλεγχο του στρες κατά τη διάρκεια της προπόνησης αλλά και ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια του αγώνα.

			Στον αντίποδα, βεβαίως, η εν λόγω τεχνική για κάποιους λόγους δεν λειτουργεί ικανοποιητικά σε μερικούς παίκτες, ίσως εξαιτίας της διαφορετικής γνωστικής επεξεργασίας που χρησιμοποιεί κάθε παίκτης ενώ, επίσης, μπορεί να προκαλέσει, όπως και η προηγούμενη τεχνική, αυξημένη αυτοπαρατήρηση, ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια του αγώνα με αποτέλεσμα τη μείωση της απόδοσης.

			16.5.1.8. Προοδευτική χαλάρωση

			Η προοδευτική χαλάρωση είναι η μέθοδος χαλάρωσης και ελέγχου της μυϊκής έντασης με παράλληλο έλεγχο συναισθημάτων, επειδή υπάρχει άμεση σχέση μεταξύ μυϊκού συστήματος και συναισθηματικών καταστάσεων (Ζέρβας, 1989). Η προοδευτική χαλάρωση ως τεχνική είναι μια σύνθετη διαδικασία κατά την οποία ένας παίκτης μας μαθαίνει να αισθάνεται την ένταση στους μύες του σώματός του και βουλητικά να τη μειώνει.

			Εφαρμογή της προοδευτικής χαλάρωσης

			Το σώμα χωρίζεται σε 16 περιοχές (Θεοδωράκης et al., 1998) και κάθε φορά που χρησιμοποιείται αυτή η τεχνική της χαλάρωσης επικεντρώνεται η προσοχή σε ένα συγκεκριμένο σημείο κάθε φορά (π.χ. δεξί χέρι, αριστερό χέρι, κεφάλι μετά κορμός και στο τέλος αριστερό και δεξί πόδι). 

			Με τη βελτίωση της τεχνικής ο παίκτης μας μαθαίνει να χαλαρώνει τα διάφορα σημεία του σώματός του γρηγορότερα. Αργότερα είναι σημαντικό να χρησιμοποιήσει την τεχνική κάτω από πραγματικές συνθήκες στην προπόνηση, σε στρεσογόνες καταστάσεις, κάτω από θόρυβο κ.λ.π. 

			Αποτελεσματικότητα της συγκεκριμένη τεχνικής 

			Ιδιαίτερα σημαντική είναι η χρησιμοποίηση της τεχνικής από παίκτες μας σε εκτός έδρας παιχνίδια, όπου υπάρχουν πολλοί φίλαθλοι της αντίπαλης ομάδας και δημιουργούν μια ατμόσφαιρα ιδιαίτερα απειλητική. Συγκεντρώνοντας ένας παίκτης μας την προσοχή του σώμα του και τους μύες του επιτυγχάνει αφενός μεν να χαλαρώσει τις κουρασμένες μυϊκές ομάδες αφετέρου δε να αντιμετωπίσει νηφάλια τις στρεσογόνες καταστάσεις στη διάρκεια ενός αγώνα.

			Το μειονέκτημα της συγκεκριμένης τεχνικής είναι η μεγάλη χρονική διάρκεια που απαιτείται από ένα παίκτη για την εκμάθησή της, πράγμα που μπορεί να πραγματοποιηθεί μόνο από επαγγελματίες αθλητές που θέλουν να διατηρήσουν την απόδοσή τους σε δύσκολες συνθήκες. Επίσης, χρειάζεται τη βοήθεια, στην αρχή τουλάχιστον, εξειδικευμένου προσωπικού για τη διδασκαλία της τεχνικής.

			16.5.1.9. Νοερή απεικόνιση

			Νοερή απεικόνιση είναι η φανταστική επανάληψη μιας μεμονωμένης κίνησης ή μιας ολοκληρωμένης σειράς κινήσεων χωρίς την παρουσία σωματικών κινήσεων. Επιπροσθέτως, η νοερή απεικόνιση είναι ένας τρόπος αντιμετώπισης γεγονότων και εύρεσης λύσεων σε προβλήματα μόνο με τη σκέψη πριν αυτά συμβούν στην πραγματικότητα (Orlick, 1986).

			
				
					
				
				
					
							
							Υπάρχουν 2 είδη νοερής απεικόνισης: η «εσωτερική» και η «εξωτερική». Στην εσωτερική ο παίκτης φαντάζεται ότι βρίσκεται μέσα στο ίδιο του το σώμα και παρακολουθεί με  τα εσωτερικά του μάτια ό,τι κάνει ο ίδιος. Αντίθετα, κατά την εξωτερική νοερή απεικόνιση, ο παίκτης παρακολουθεί από έξω ως εξωτερικός παρατηρητής το σώμα του να κινείται. 

						
					

				
			

			Εφαρμογή της νοερής απεικόνισης

			Ένας παίκτης μας επί παραδείγματι προσπαθεί να φανταστεί, είτε την κίνηση του χεριού μεμονωμένα όταν καρφώνει καρπικά και στην ευθεία, είτε φαντάζεται ολοκληρωμένα την κίνηση από την πάσα του πασαδόρου, τον βηματισμό του, το πάτημα και το άλμα του, ακολούθως τη σωστή τεχνική του χεριού του καρφώνοντας στην ευθεία και τέλος την προσγείωσή του. 

			Αποτελεσματικότητα της νοερής απεικόνισης

			Η νοερή απεικόνιση βοηθάει στη βελτίωση μιας ήδη υπάρχουσας δεξιότητας και τεχνικής ενώ η νοερή απεικόνιση δεν βοηθάει στην εκμάθηση μιας καινούργιας τεχνικής. Κυρίως η νοερή απεικόνιση βοηθάει στη συνέχιση της προσπάθειας για βελτίωση μιας τεχνικής, όταν η σωματική κόπωση είναι πολύ μεγάλη και δεν είναι δυνατή η προπόνηση κατά τη διάρκεια της προετοιμασίας ή τραυματισμού, όπου ο παίκτης δεν μπορεί να προπονηθεί κ.λ.π.

			Η νοερή απεικόνιση είναι μια τεχνική που μπορεί να χρησιμοποιηθεί στην πετοσφαίριση για τη βελτίωση όλων των τεχνικών δεξιοτήτων από παίκτες όλων των επιπέδων. Είναι σχετικά εύκολη σαν τεχνική στην εκμάθησή της και, μάλιστα, βοηθάει στη διατήρηση της παρακίνησης, αφού ο κάθε παίκτης μπορεί με αυτό τον τρόπο να διαπιστώσει τα ιδανικά επίπεδα διέγερσης και ενεργοποίησης των ικανοτήτων του. Επίσης, δεν χρειάζεται πολύ χρόνο για τη χρησιμοποίηση της τεχνικής και μπορεί κάθε παίκτης να την πραγματοποιήσει πριν ή κατά τη διάρκεια της προπόνησης και του αγώνα, στα ταϊμ άουτ και στις παύσεις μεταξύ των σετ.

			Παρ’ όλα αυτά κάθε παίκτης πρέπει να προσέχει ορισμένα πράγματα εξασκώντας τη νοερή απεικόνιση ώστε να επιτύχει ικανοποιητικά αποτελέσματα και, συγκεκριμένα, πρέπει:

			
						πριν τη νοερή απεικόνιση να χρησιμοποιείται μια τεχνική χαλάρωσης (π.χ. αυτογενής εξάσκηση, προοδευτική χαλάρωση κ.λ.π.),

					να γίνεται νοερά η σωστή τεχνική των κινήσεων για να επιτευχθεί το επιθυμητό αποτέλεσμα (π.χ. καρπικό καρφί στην ευθεία και η μπάλα πηγαίνει στη γωνία της θέσης 1),

					ο χρόνος των κινήσεων κατά τη διάρκεια της νοερής απεικόνισης να είναι ο ίδιος με το χρόνο που απαιτείται όταν η κίνηση γίνεται στην πραγματικότητα.

			

			16.5.1.10. Επίλογος στην εφαρμογή ψυχολογικών τεχνικών σε καταστάσεις πίεσης

			Είναι πρακτικό γεγονός ότι η εφαρμογή μεμονωμένων ψυχολογικών παρεμβάσεων δεν επιφέρει θεαματικά αποτελέσματα. Για να είναι πιο σταθερά τα αποτελέσματα θα πρέπει να χρησιμοποιηθεί συνδυασμός των προαναφερόμενων ψυχολογικών μεθόδων στην πετοσφαίριση. Με την βοήθεια του παρακάτω παραδείγματος από την πρακτική γίνεται περισσότερο κατανοητή η παραπάνω άποψη. 

			Παράδειγμα:

			Ένας παίκτης νεαρής ηλικίας σε ομάδα, η οποία διεκδικούσε την άνοδό της στην κατηγορία, ενώ είχε πολλά προσόντα, δεν είχε καλό σερβίς. Ήταν δηλαδή πολύ ασταθής στο σερβίς του, έχανε πολλά σε κάθε αγώνα και, γενικά, δεν ήταν αυτό που λέμε σίγουρος σέρβερ. Το σερβίς που χρησιμοποιούσε ήταν το επιθετικό. Χαρακτηριστικά, είχε γίνει ο περίγελος της ομάδας του διότι όταν το σκορ ήταν 24-24 και πήγαινε στο σερβίς ο εν λόγω παίκτης οι συμπαίκτες του και όλη η ομάδα του ήταν κατά 99% σίγουρη ότι το επιθετικό σερβίς θα πήγαινε ή άουτ ή στο φιλέ. Αποτέλεσμα ήταν και ο ίδιος παίκτης να έχει χαμηλή αυτοεκτίμηση για την ικανότητά του και η ομάδα του να μην του έχει εμπιστοσύνη όταν πήγαινε στο σερβίς. 

			Η μέθοδος που χρησιμοποιήθηκε για την αντιμετώπιση της κατάστασης ήταν αφενός μεν η τεχνική βελτίωση της ποιότητας του σερβίς του και αφετέρου δε η ψυχολογική υποστήριξη. Τεχνικά προσπάθησε ο προπονητής  με τη βοήθεια του αθλητικού ψυχολόγου να δώσει στον παίκτη τη δυνατότητα να κατανοήσει ότι θα πρέπει να κατευθύνει τη μπάλα στη διαγώνιο του γηπέδου εκμεταλλευόμενος τη μεγαλύτερη απόσταση του γηπέδου, ώστε να μην βγαίνει άουτ η μπάλα, δηλαδή από τη θέση 1 του γηπέδου στη θέση 1 του αντιπάλου. Ακολούθως, χρησιμοποιήθηκε η τεχνική των στόχων για τη βελτίωση της αποτελεσματικότητας του σερβίς αλλά και ο ανταγωνισμός για τη βελτίωση της αυτοπεποίθησης του παίκτη. Δηλαδή, σε διπλά παιχνίδια μετά την προπόνηση ο προπονητής έβαζε τον καλύτερο υποδοχέα στην ομάδα στη θέση 1 και ο παίκτης προσπαθούσε με το σερβίς του να τον σημαδεύει και να τον δυσκολεύει στην υποδοχή ή, αν ήταν δυνατόν, να πάρει απευθείας τον πόντο. Η προπόνηση με αυτή την μέθοδο διήρκησε περίπου 3 εβδομάδες. 

			Στον καθοριστικό αγώνα στα μπαράζ ανόδου της ομάδας ο παίκτης ήταν ο καλύτερος σέρβερ πετυχαίνοντας αρκετούς πόντους με το σερβίς του ή δυσκολεύοντας τον αντίπαλο υποδοχέα, αποτέλεσμα που οφείλεται κυρίως στην εφαρμογή της παραπάνω μεθόδου. Ο προπονητής από τον πάγκο έδινε στον παίκτη την οδηγία «στείλε τη μπάλα στο 1 όπου σε περιμένει ο υποδοχέας, όπως στην προπόνηση» χρησιμοποιώντας τη νοερή απεικόνιση. Μετά τον αγώνα ο παίκτης ήταν πολύ ευχαριστημένος, γιατί, όπως είπε και ο ίδιος, αποτίναξε επιτέλους από πάνω του τη ρετσινιά του αποτυχημένου σέρβερ. Ευχαριστημένοι, επίσης, ήταν  όλοι οι συμπαίκτες του από την απόδοσή του, διότι με την συμβολή του στα σερβίς κατέκτησαν την άνοδο στην κατηγορία.

			16.5.2. Εφαρμογή ομαδικών ψυχολογικών τεχνικών στην προπόνηση και τον αγώνα

			16.5.2.1. Καθορισμός και επίτευξη στόχων

			Καθορισμός και επίτευξη στόχων

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις την τεχνική του καθορισμού στόχων.

									Θα μάθεις πώς, με ποιο τρόπο επιδιώκεται η επίτευξη των στόχων.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης κατά τον καθορισμό και την επίτευξη των στόχων τους.

							

						
					

				
			

			Καθορισμός στόχων είναι το πλάνο κατά το οποίο ένας παίκτης, ένας προπονητής ή μια ομάδα καθορίζουν τις μελλοντικές τους ενέργειες και επιδιώξεις μέσα σε ένα περιορισμένο χρονικό διάστημα, που μπορεί να είναι μια ημέρα πριν τον αγώνα, μια βδομάδα ή στην αρχή της περιόδου, καθώς και η προσπάθειά τους να την πραγματοποιήσουν.

			Από πολλές έρευνες έχει αποδειχθεί η χρησιμότητα του καθορισμού των στόχων για την επίτευξή τους από τους παίκτες μας. Ο καθορισμός των στόχων αποτελεί μια μορφή κινήτρων για τους παίκτες μας ενώ επιπλέον τους βοηθάει να βελτιώσουν τις σωματικές αλλά και τις ψυχικές τους δεξιότητες διότι:

			
					βελτιώνουν την απόδοση,

						βελτιώνουν την ποιότητα της προπόνησης,

						ενισχύουν τα εσωτερικά κίνητρα για επιτυχία,

						ενισχύουν την αυτοπεποίθηση και 

						ξεκαθαρίζουν και αποσαφηνίζουν τις ατομικές επιλογές του κάθε παίκτη. 

			

			Καλό είναι οι στόχοι να τίθενται από τους ίδιους τους αθλητές και όχι από εξωγενείς παράγοντες, όπως οι παράγοντες της ομάδας, οι εφημερίδες, οι φίλαθλοι κ.λ.π. Οι στόχοι οι οποίοι τίθενται από τους αθλητές μας πρέπει να είναι δύσκολοι αλλά και ρεαλιστικοί ταυτόχρονα.

			16.5.2.2. Αρχές καθορισμού στόχων

			Ένας προπονητής μπορεί να βοηθήσει τον κάθε αθλητή του μεμονωμένα αλλά και την ομάδα γενικότερα στο να θέσουν τους προσωπικούς και ομαδικούς στόχους βραχυπρόθεσμα (π.χ. για τον επόμενο αγώνα) και μακροπρόθεσμα (π.χ. για ολόκληρη την αγωνιστική περίοδο). Οι στόχοι πρέπει να είναι ρεαλιστικοί, ούτε πολύ εύκολοι ούτε πολύ δύσκολοι. Από έρευνες έχει βρεθεί ότι μεσαίας δυσκολίας στόχοι αποδίδουν καλύτερα, π.χ. να βελτιώσω την επιθετική ικανότητά μου στον αγώνα από το 30% που είμαι τώρα στο 50%. Σε αυτό το σημείο, βεβαίως, πρέπει να επισημάνουμε ότι τα πράγματα δεν είναι ξεκάθαρα σχετικά με το τι συμβαίνει όταν ο ρόλος που υποδεικνύει ο προπονητής είναι διαφορετικός από εκείνον που θέλει και επιθυμεί ένας παίκτης. 

			Το παρακάτω παράδειγμα περιγράφει μια τέτοια κατάσταση, όπου οι προσωπικοί στόχοι έρχονται σε αντίθεση και σε σύγκρουση με τους ομαδικούς στόχους. 

			Παράδειγμα:

			Σε μια ομάδα ανδρών Γ΄ εθνικής κατηγορίας ο προπονητής εξαιτίας τραυματισμού του λίμπερο επέλεξε έναν ακραίο παίκτη για τον επόμενο αγώνα για να παίξει στη θέση του. Ο παίκτης ενώ ήταν καλός τόσο στην υποδοχή όσο και στην άμυνα, δεν δέχτηκε να παίξει στον αγώνα στη θέση του λίμπερο, γιατί την θεωρούσε κατώτερη των δυνατοτήτων του ενώ θεώρησε ότι ο προπονητής τον υποτιμούσε. Η ομάδα έπαιξε όλο τον αγώνα με άλλο παίκτη στη θέση του λίμπερο, ο εν λόγω παίκτης δεν χρησιμοποιήθηκε καθόλου στη διάρκεια του αγώνα από τον προπονητή και η ομάδα έχασε το συγκεκριμένο παιχνίδι. 

			
				
					
				
				
					
							
							Οι στόχοι πρέπει να είναι καθορισμένοι, συγκεκριμένοι και να αναφέρονται σε εξειδικευμένα αντικείμενα.

						
					

				
			

			Αν ένας παίκτης μας θέσει ως στόχο να παίξει καλύτερα φέτος ή να προσφέρει στην ομάδα περισσότερα από πέρυσι, υπάρχει η πιθανότητα να μην κατακτήσει αυτόν τον στόχο του επειδή είναι πολύ γενικός και αόριστος. Τι σημαίνει να γίνει καλύτερος ή να προσφέρει περισσότερα στην ομάδα του; Αυτές οι δηλώσεις /εκτιμήσεις του είναι πολύ γενικές και δύσκολο να αξιολογηθούν. Επί παραδείγματι αν ο στόχος είναι να εκτελέσει απέναντι σε διπλό μπλοκ 15 επιτυχημένες επιθέσεις σε σύνολο προσπαθειών 30 (άρα 50% επιτυχία) στέλνοντας τη μπάλα στη μεγάλη διαγώνιο, τότε ο παίκτης μας ξέρει επακριβώς τι να κάνει και πώς να αξιολογήσει το αποτέλεσμα. Οι συγκεκριμένοι στόχοι είναι πιο αποτελεσματικοί, επειδή κατευθύνουν τη συμπεριφορά με ακρίβεια προς το επιδιωκόμενο αποτέλεσμα (Θεοδωράκης, Γούδας, & Παπαϊωάννου, 1998). 

			Ιδιαίτερα προβληματικό είναι για τον κάθε προπονητή το εάν οι ατομικοί στόχοι έχουν μεγαλύτερη σημασία από τους ομαδικούς στόχους. Έχει αποδειχθεί ότι οι αθλητές δίνουν μεγαλύτερη σημασία στους ατομικούς στόχους παρά στους ομαδικούς. Αυτό συμβαίνει, κυρίως, όταν οι παίκτες μας βρίσκονται κάτω από ψυχολογική πίεση, π.χ. κατά τη διάρκεια ενός σημαντικού αγώνα. Αυτό σημαίνει για τον προπονητή ότι, όταν παίρνει ένα ταιμ άουτ για να δώσει οδηγίες στους παίκτες του, δεν πρέπει να αναφέρεται α) σε ομαδικούς στόχους επειδή είναι γενικοί, β) πολλές φορές είναι ασαφείς και γ) δεν γίνονται άμεσα αντιληπτοί, αλλά θα πρέπει να δίνει έμφαση στους ατομικούς στόχους του κάθε παίκτη, έτσι ώστε έμμεσα να επιτευχθούν και οι ομαδικοί. Από την άλλη πλευρά είναι μάλλον ανέφικτο για ένα προπονητή στην περιορισμένη χρονική διάρκεια ενός ταιμ άουτ να δώσει τις κατάλληλες οδηγίες για την επίτευξη των ατομικών στόχων για κάθε παίκτη ξεχωριστά. Στις μεγάλες ομάδες το πρόβλημα έχει λυθεί με τη βοήθεια των βοηθών προπονητών που επωμίζονται αυτόν το ρόλο. Σε μια μικρή ομάδα, που δεν υπάρχει η πολυτέλεια βοηθών προπονητή, θα πρέπει ο προπονητής να διαλέξει για ποιον παίκτη μεμονωμένα θα δώσει τις οδηγίες για ατομικούς στόχους και, συνήθως, διαλέγει τον πασαδόρο του και τον καλύτερο επιθετικό του.

			Τέλος, δεν πρέπει να «φορτώνουμε» τους παίκτες μας με πολλούς στόχους ταυτόχρονα, διότι όταν δεν υπάρχουν προτεραιότητες (όλοι οι στόχοι είναι σημαντικοί)  αυτό έχει ως αποτέλεσμα τη διανοητική κόπωση των παικτών μας και τη μείωση της παρακίνησης. Κυρίως στη διάρκεια ενός αγώνα, οι στόχοι πρέπει να είναι περιορισμένοι και όχι περισσότεροι από 2-3 (Θεοδωράκης et al., 1998).

			Το παρακάτω παράδειγμα παρουσιάζει την εφαρμογή ενός προγράμματος εξάσκησης με βάση τη θεωρία των στόχων. 

			Παράδειγμα:

			Σε μια ομάδα κορασίδων ο προπονητής έψαχνε τρόπους να μειώσει το ποσοστό αποτυχίας στα σερβίς στον αγώνα των αθλητριών της ομάδας του. Οι παίκτριές του έχαναν κατά μέσο όρο 4-5 σερβίς στις 10 προσπάθειές τους, σύμφωνα με τα λεγόμενά του και τα στατιστικά στοιχεία που κρατούσε στη διάρκεια του αγώνα. Το ποσοστό αυτό της αποτυχίας στα σερβίς είναι ιδιαίτερα μεγάλο και αποτελεί σημαντικό μειονέκτημα για την ομάδα, αφού αφενός μεν δίνει τη μπάλα στην αντίπαλη ομάδα εύκολα, αφετέρου δε χάνει εύκολους πόντους που πολλές φορές καθορίζουν το αποτέλεσμα της έκβασης του αγώνα. Ο προπονητής επέλεξε να χρησιμοποιήσει για τις αθλήτριές του την τεχνική του καθορισμού των στόχων, ώστε να μειώσει το ποσοστό αποτυχίας τους στα σερβίς. Έτσι, στην προπόνηση ήδη πριν τον αγώνα δίνονταν μεγάλη σημασία:

			
						στο πέταγμα της μπάλας (ψηλά),

						στην κίνηση του χεριού (τεντωμένο), 

						στο χτύπημα της μπάλας (ακαριαία και στο κέντρο), 

						στην τροχιά της μπάλας (καμπύλη) και 

						στην κατεύθυνση της μπάλας (στο κέντρο του γηπέδου).

			

			Στον αγώνα ο προπονητής έδινε την οδηγία στις αθλήτριές του να συγκεντρώνονται στο στόχο τους και να χρησιμοποιούν όλο τον χρόνο που έχουν στη διάθεσή τους – βάσει κανονισμού - για να κάνουν το σερβίς (8 δευτερόλεπτα). Σύμφωνα με τα λεγόμενα του προπονητή η μέθοδος απέδωσε περισσότερα από τα αναμενόμενα, αφού οι αθλήτριές του βελτίωσαν το ποσοστό επιτυχίας τους στα σερβίς, έχοντας μόνο ένα (1) χαμένο σερβίς στις 10 προσπάθειες αλλά, επιπλέον, βελτίωσαν ποιοτικά τα σερβίς τους κάνοντας πιο δύσκολα σερβίς σε σχέση με αυτά που έκαναν πριν την εφαρμογή της μεθόδου, δυσκολεύοντας κατά πολύ την υποδοχή του αντιπάλου.

			Ωστόσο, για να είναι αποτελεσματική η τεχνική του καθορισμού των στόχων θα πρέπει οι αθλητές να εστιάζουν στη διαδικασία περισσότερο και λιγότερο στους στόχους απόδοσης και αποτελέσματος (Πατσιαούρας, 2010). Π.χ. να μάθω να εκτελώ αποτελεσματικά το επιθετικό σερβίς με άλμα και στην απόδοση να εκτελέσω 10 πετυχημένα δύσκολα σερβίς κυματιστά με άλμα (float) χωρίς λάθος στη θέση 1 του αντίπαλου γηπέδου. Από έρευνες έχει αποδειχθεί ότι οι στόχοι στο σερβίς επιτυγχάνονται καλύτερα όταν υπάρχει η δέσμευση (αποφασιστικότητα, επιμονή) των αθλητών για την κατάκτησή τους (Krommidas, Patsiaouras, Mouzakidis, Galeas, &Theodorakis, 2004).

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							Δεξιότητα

						
							
							Επίδοση στην αρχή της περιόδου εξάσκησης

						
							
							Στόχος μετά από δύο εβδομάδες

						
							
							τι θα πρέπει να κάνω για να το πετύχω

						
							
							δέσμευση

						
							
							επίδοση στο τέλος του μήνα

						
					

					
							
							Σερβίς κυματιστό

							Σερβίς κυματιστό με άλμα (float)

						
							
							π.χ. 10

							π.χ. 7

						
							
							π.χ. 15

							π.χ. 12

						
							
							Στόχος διαδικασίας

							π.χ. θα προσπαθήσω να βελτιώσω την τεχνική μου σερβίροντας με τεντωμένο χέρι χωρίς να χάσω το σερβίς

						
							
							υπόσχομαι να κάνω σωστά 20 συνεχόμενα σερβίς χωρίς να χάσω κανένα

						
							
					

					
							
							Σερβίς κυματιστό

							Σερβίς κυματιστό με άλμα (float)

						
							
							π.χ. 0

							π.χ. 0

						
							
							π.χ. 1

							π.χ. 1

						
							
							Στόχος απόδοσης

							π.χ. θα προσπαθήσω να πάρω 1-2 άσσους με το σερβίς μου στο 1ο σετ του αγώνα

						
							
							έχω υποχρέωση να πάρω 1 άσσο με το σερβίς μου για να βοηθήσω την ομάδα μου

						
							
					

					
							
							Σερβίς κυματιστό

							Σερβίς κυματιστό με άλμα (float)

						
							
							π.χ. 4

							π.χ. 1

						
							
							π.χ. 7

							π.χ. 7

						
							
							Στόχος αποτελέσματος

							π.χ. θα προσπαθήσω να στείλω 10 επιτυχημένα σερβίς στη θέση 5 του αντιπάλου

						
							
							δεσμεύομια να κάνω 10 δύσκολα σερβίς στον υποδοχέα που βρίσκεται στη θέση 5 του αντιπάλου

						
							
					

				
			

			Πίνακας 1. Καρτέλα καταγραφής επίδοσης στο σερβίς με τη βοήθεια του καθορισμού στόχων για χρονικό διάστημα ενός μήνα (Πατσιαούρας, Α. (2010). Εφαρμογή της θεωρίας των στόχων. Κόουτς, για τον προπονητή του βόλεϊ, 6, 16-18).

			Ένας προπονητής προσπαθεί πάντοτε, παρ’ ότι είναι πολύ δύσκολο να βρει τη σωστή ισορροπία μεταξύ της επανάληψης (για τη βελτίωση ικανότητας και τη «μνήμη» των μυών) και της ποικιλίας των ασκήσεων, να διατηρήσει με αυτό τον τρόπο τον ενθουσιασμό και την παρακίνηση των παικτών του. Εξαιτίας της σημασίας που έχει το σερβίς, αφού μερικές φορές χρησιμοποιείται από μερικές ομάδες ως επιθετικό όπλο για να πετύχουν απευθείας πόντους ή να καταστρέψουν την ομαδική επιθετική τακτική του αντιπάλου, χρησιμοποιούνται σε κάθε προπόνηση συνήθως 10 έως 20 λεπτά για την προπόνηση αυτής της δεξιότητας. Στο διάστημα αυτό πρέπει να γίνεται προσπάθεια διαφοροποίησης των ασκήσεων με στόχο τη διατήρηση του ενδιαφέροντος των αθλητών. 

			16.5.2.3. Η ενθάρρυνση

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις τι είναι η ενθάρρυνση των παικτών.

									Θα μάθεις πώς, με ποιο τρόπο επιδιώκεται η ενθάρρυνση των παικτών.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης στην προσπάθειά τους.

							

						
					

				
			

			Η ενθάρρυνση είναι η προσπάθεια εμψύχωσης που κάνει ένας προπονητής προς τους παίκτες του εμπνέοντάς τους θάρρος για να αντιμετωπίσουν επερχόμενες καταστάσεις ή επιβραβεύοντάς τους για προηγούμενες καταστάσεις. Δίνοντας κουράγιο σε ένα αθλητή μας μετά από μια αποτυχημένη κυρίως ενέργεια, πετυχαίνουμε θετικά αποτελέσματα, διότι τον παρακινούμε να συνεχίσει την προσπάθειά του μέχρι να επιτύχει το επιθυμητό αποτέλεσμα. Θα πρέπει να τονίσουμε, επίσης, ότι δεν ενθαρρύνουμε τον αθλητή μας μόνο μετά από μια αποτυχημένη προσπάθεια αλλά και μετά από μια επιτυχημένη. 

			Η ενθάρρυνση είναι μια ψυχολογική τεχνική που χρησιμοποιείται από όλους τους προπονητές για την αποφυγή μιας ανεπιθύμητης συμπεριφοράς ή για  την συνέχιση μιας επιθυμητής συμπεριφοράς. Συνήθως, η ενθάρρυνση χρησιμοποιείται από τον προπονητή από ένστικτο και μόνο και δεν χρειάζεται κάποιος να κάνει μια εξειδικευμένη εκπαίδευση για τη χρησιμοποίησή της.

			Η ενθάρρυνση σχετίζεται άμεσα με το ηγετικό στυλ συμπεριφοράς του προπονητή. Προπονητές με δημοκρατική συμπεριφορά ενθαρρύνουν και επιβραβεύουν, συνήθως, περισσότερο τους παίκτες τους σε σύγκριση με προπονητές που έχουν μια αυταρχική συμπεριφορά και τιμωρούν περισσότερο.

			Παρ’ όλα αυτά η τιμωρία είναι και αυτή αποτελεσματική σαν μια αρνητική επιβράβευση που αποσκοπεί στη διόρθωση μιας κίνησης μιας προβληματικής συμπεριφοράς ή στην αύξηση της θέλησης και της παρακίνησης. Επί παραδείγματι, στα συναγωνιστικά-ανταγωνιστικά παιχνίδια που χρησιμοποιεί ο προπονητής στην αρχή της προπόνησης με δύο ομάδες που συναγωνίζονται μεταξύ τους, π.χ. για τη βελτίωση της ταχύτητας αντίδρασης ο νικητής κερδίζει ενώ οι ηττημένοι παίκτες κάνουν σαν τιμωρία 15-20 κάμψεις. Πολλές φορές το αποτέλεσμα είναι οι παίκτες να επιζητούν από μόνοι τους να ξανακάνουν την άσκηση για να πάρουν τη ρεβάνς από την αντίπαλη ομάδα.

			
				
					
				
				
					
							
							Η επιβράβευση είναι σημαντικός παράγοντας της ενθάρρυνσης και αποτελεί σημαντικό στοιχείο για τη συνέχιση της προσπάθειας ή για την τοποθέτηση νέων στόχων. Η επιβράβευση μπορεί να είναι εξωτερικά ή εσωτερικά προερχόμενη.

						
					

				
			

			Η επιβράβευση σαν μέσο ενθάρρυνσης προς τους παίκτες μας, ιδίως στις μικρές ηλικίες, είναι ιδιαίτερα σημαντική σε μικρά παιδιά και αρχαρίους που αναμένουν από τον «ειδικό» προπονητή τους να τους παρακινήσει όταν μαθαίνουν καινούργια πράγματα, καινούργιες δεξιότητες, π.χ. καρπικό καρφί στην ευθεία, επιθετικό σερβίς, το σύστημα 5:1 κ.λ.π. Σε μεγαλύτερες ηλικίες η επιβράβευση έχει αντικατασταθεί από τις υλικές απολαβές (πριμ αγώνων, πριμ θέσης στον πρωτάθλημα) ή από την κοινωνική αναγνώριση, π.χ. συνεντεύξεις στον τύπο, στο ραδιόφωνο, αναγνωρισιμότητα από τους φιλάθλους κ.λ.π.

			Η επιβράβευση σχετίζεται, επίσης, και με την επίτευξη των ατομικών και ομαδικών στόχων και αποτελεί σημαντικό παράγοντα για τη συνέχιση της προσπάθειας ή για την τοποθέτηση νέων στόχων.

			Η επιβράβευση μιας καλής προσπάθειας θα πρέπει να δίνεται μόνο αν είναι σημαντική η κατάκτηση μιας καινούργιας δεξιότητας ή ενός στόχου, ειδάλλως χάνει την αξία της αν δίνεται συνέχεια και για μικροπράγματα.

			Επίσης, είναι αρκετά σημαντικό η επιβράβευση κάθε προσπάθειας να έρχεται από τον ίδιο τον παίκτη σαν εσωτερική επιβράβευση, η οποία έχει μεγαλύτερο αντίκτυπο στις μελλοντικές ενέργειες του παίκτη μας σε σχέση με την εξωτερική επιβράβευση που προέρχεται από τον προπονητή, μιας και η εσωτερική επιβράβευση βοηθάει στην εσωτερική παρακίνηση, στην αυτοπεποίθηση και στην ενδυνάμωση του «Εγώ» του κάθε παίκτη μας.

			16.5.2.4. Ανάπτυξη της βούλησης για νίκη

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις τι είναι η βούληση για νίκη στην πετοσφαίριση.

									Θα μάθεις πως με ποιο τρόπο επιδιώκεται η βελτίωση – ανάπτυξη της βούλησης για νίκη.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης για την ανάπτυξη και βελτίωση της βούλησης για νίκη στην πετοσφαίριση.

							

						
					

				
			

			Η βούληση μπορεί να οριστεί ως το φαινόμενο εκείνο κατά το οποίο πράγματα που υπάρχουν στην φαντασία μας συνοδεύουν τους στόχους που έχουμε θέσει ή φανταστεί και τις πράξεις που θέλουμε να κάνουμε.

			Από τον παραπάνω ορισμό προκύπτουν τρία προβλήματα:

			
					η διάρκεια της ετοιμότητας για ενέργεια μέχρι την επίτευξη του σκοπού, και ορίζεται η τάση και η διαθεσιμότητα για πράξη που έχει ένας παίκτης μας μέχρι την επίτευξη του στόχου του. Μπορούμε να διακρίνουμε τρεις ξεχωριστές βαθμίδες:	η πρώτη βαθμίδα αποτελείται από την ικανότητα ενός παίκτη να ανακαλεί τάσεις - ροπές για πράξη από τη μνήμη του και να βρίσκει λύσεις π.χ μπορώ να καρφώνω καλύτερα μια πάσα πρώτου χρόνου προς τη θέση Νο. 5 του αντίπαλου γηπέδου, ακριβώς όπως έκανα στον προηγούμενο αγώνα.
	Στη δεύτερη βαθμίδα είναι σημαντικό για ένα παίκτη να έχει την ικανότητα να συγκεντρώνεται ολοκληρωτικά στην πράξη και να μην απομακρύνεται από αυτή, εξαιτίας άλλων ισχυρών ερεθισμάτων π.χ. προτεραιότητα έχει η υποδοχή της μπάλας και μετά η εκλογή της κατάλληλης θέσης για καρφί .
	Η τρίτη βαθμίδα αποτελείται από την ικανότητα ενός παίκτη να δίνει προτεραιότητα σε μια συγκεκριμένη τάση για πράξη, ενάντια σε άλλες παροδικά ανταγωνιστικές και ισχυρές τάσεις για πράξη π.χ. η ικανότητα ενός παίκτη να συγκεντρώνεται όταν χρειάζεται στην ομαδική και όχι στην ατομική τακτική στην διάρκεια του παιχνιδιού. Με αυτό τον τρόπο υπάρχει η δυνατότητα της αξιοποίησης πολλών τάσεων για πράξη, όπως επίσης και αξιοποίηση του χρόνου, του τόπου και ευκαμψία στις διαθέσιμες πηγές ενέργειας.



					η έναρξη - εισαγωγή στην πράξη, στην ενέργεια. Για να πραγματοποιηθεί μια τάση για πράξη πρέπει να έρθει στην κατάλληλη χρονική στιγμή. Είναι η κατάλληλη στιγμή για πράξη εδώ, συνήθως επικρατούν ανταγωνιστικές συνθήκες μεταξύ διαφορετικών τάσεων για πράξη. Επί παραδείγματι μια κρύα ημέρα του χειμώνα ένας παίκτης βρίσκεται στο ζεστό του κρεβάτι ή στο σπίτι του και αναρωτιέται αν πρέπει να σηκωθεί ή όχι για να πάει για προπόνηση. Ο παίκτης του παραδείγματος μας δεν θέλει να σηκωθεί επειδή κάνει κρύο έξω, ή επειδή είναι κουρασμένος, από την άλλη όμως ίσως είναι υποχρεωμένος να το κάνει, επειδή πρέπει να πάει στη δουλειά του ή στο πανεπιστήμιο. Επίσης επικρατεί η άποψη ότι εξαρτάται από τους εξωτερικούς παράγοντες αν η εισαγωγή στην πράξη λάβει χώρα, ή όχι και μάλιστα:	 όσο πιο ειδικό το περιεχόμενο μιας τάσης για πράξη, τόσο πιο γρήγορα και σίγουρα θα κατορθωθεί η πραγματοποίησή της,
	όσο πιο συγκεκριμένοι οι εξωτερικοί παράγοντες και επακριβής ο τρόπος διεξαγωγής της πράξης, τόσο πιο ασφαλής είναι η εισαγωγή στην πράξη. Αυτό σημαίνει για τους προπονητές ότι στην προπόνηση τους πρέπει να χρησιμοποιούν όσο το δυνατόν απλές ασκήσεις με επακριβής οδηγίες διεξαγωγής π.χ. καρφί μόνο καρπικό διαγώνιο από την θέση Νο. 4 προς την θέση Νο. 5 προς ένα συγκεκριμένο στόχο στο γήπεδο, με τόσες επαναλήψεις και τόσες επιτυχημένες προσπάθειες.



					το ξεπέρασμα και η υπερνίκηση των διαφόρων εμποδίων: όσο πιο δύσκολη μια άσκηση είναι, τόσο πιο δυνατή η βούληση και η συγκέντρωση της προσοχής π.χ. καρφί μόνο καρπικό διαγώνιο από την θέση Νο. 4 προς την θέση Νο. 5 προς ένα συγκεκριμένο στόχο στο γήπεδο, με τόσες επαναλήψεις και τόσες επιτυχημένες προσπάθειες, απέναντι όμως θα υπάρχει τώρα στημένο διπλό μπλοκ για αύξηση της βούλησης για επιτυχία.

			

			Ένα μοντέλο για την υπερνίκηση των εμποδίων για την πράξη είναι το μοντέλο αυτοτακτοποίησης του Kanfer (1977; 1991; 2001). Σύμφωνα με αυτό το μοντέλο πραγματοποιείται κατά την υπερνίκηση των εμποδίων ένας κύκλος με τρεις φάσεις. Στην αρχή έχουμε τη φάση της:

			
					αυτοπαρακολούθησης: όπου δημιουργείται μια αντίληψη και μια κατανόηση της ιδίας συμπεριφοράς,

					αυτοαξιολόγησης: όπου έχουμε μια σύγκριση των πληροφοριών που προέρχονται από την ανατροφοδότηση, την αυτοπαρατήρηση και του επιπέδου των ιδίων απαιτήσεων για απόδοση,

					αυτοσυνεπειών: όπου σε αυτή την τρίτη φάση έχουμε θετική ή αρνητική ενδυνάμωση.

			

			Αυτός ο κύκλος υπάρχει όταν υπάρχουν εμπόδια που σταματούν – διακόπτουν την εισαγωγή στην πράξη, ή ο παίκτης μας δεν έφτασε στο επιθυμητό αποτέλεσμα. Αυτό τον κύκλο αυτοπαρακολούθηση – αυτοαξιολόγηση – αυτοσυνέπειες τον βλέπουμε αρκετά συχνά στις αντιδράσεις ενός παίκτη μας όταν δεχτεί σε ένα κρίσιμο σημείο του αγώνα ένα μπλοκ, είτε αυτό είναι μονό είτε διπλό, τριπλό. Σε ομαδικό επίπεδο μπορούμε να το δούμε όταν μετά από ένα χαμένο σετ αναρωτιούνται οι παίκτες μας αν εφαρμόζουν σωστά την ομαδική – ατομική τακτική, συγκρίνοντας την απόδοσή τους με τις απαιτήσεις τους και με αυτές του προπονητή, των φιλάθλων κ.λ.π. και αποφασίζεται τι μέλει γενέσθαι για το επόμενο σετ, π.χ. ότι πρέπει να αυξήσουν την απόδοσή τους για να κερδίσουν.

			
				
					[image: ]
				

			

			16.5.2.5. Ανάπτυξη της παρακίνησης και της βούλησης στην προπόνηση

			Μπορούμε να ορίσουμε σαν δύναμη της βούλησης ενός προπονητή την ικανότητα που έχει για αυτοκαθοδήγηση, για υπέρβαση του εαυτού του, για ανάπτυξη κατάλληλων στρατηγικών στην αντιμετώπιση προβλημάτων, στην παρακίνηση των παικτών και για την υπερνίκηση δυσκολιών κατά την πραγματοποίηση μιας πράξης. Επίσης, προπονητές με ισχυρή βούληση δουλεύουν με ένα ομαλό και διαρκές συμμετρικά στο χρόνο προφίλ απόδοσης. Ισχυρή βούληση δεν είναι ένα έμφυτο χαρακτηριστικό που μερικοί το έχουν και μερικοί δεν το έχουν αλλά ένα χαρακτηριστικό που μπορεί να κατακτηθεί και να αξιοποιηθεί μέσα από τη μάθηση (Hotz, 1994).

			Σκοπός του κάθε προπονητή στην αρχή της περιόδου πρέπει να είναι ο καθορισμός των στόχων του ιδίου αλλά και των παικτών του. Συγκεκριμένα, θα πρέπει κάθε προπονητής να επιδιώκει δύο πράγματα:

			
					να βοηθήσει τους αθλητές τους να επιτύχουν μια διαρκή ποιοτική απόδοση,

					να τους κοουτσάρει αποτελεσματικά τόσο στην προπόνηση όσο και στα παιχνίδια.

			

			Η συνεπής και διαρκής ποιοτική απόδοση είναι βασικό χαρακτηριστικό γνώρισμα των αποτελεσματικών παικτών. Μερικοί παίκτες παρουσιάζουν καλή απόδοση στην προπόνηση, ή στον αγώνα και μερικοί εμφανίζουν περιστασιακά καλή απόδοση. Στόχος ενός προπονητή είναι να έχει παίκτες που έχουν σταθερή απόδοση στα παιχνίδια. 

			Προπονητές, οι οποίοι έχουν ισχυρή βούληση, οδηγούν τους παίκτες τους συνήθως με προσανατολισμό στο έργο και είναι σίγουροι κατά την πραγματοποίηση των όποιων αποφάσεών τους. Με αυτό το τρόπο επιτυγχάνουν καλύτερα αποτελέσματα στην επίτευξη των στόχων τους (παίκτες εμφανίζουν καλύτερη επίδοση) (Chelladurai & Τrail 2001; Μurray & Μann, 2001).

			Παρ’ όλα αυτά υπάρχουν αντίθετες απόψεις που υποστηρίζουν ότι ένας μεταβαλλόμενος προσανατολισμός (π.χ. στο έργο, στην επίδοση, στις σχέσεις μεταξύ των παικτών) από την πλευρά του προπονητή επιφέρει καλύτερα αποτελέσματα μετά από αρκετό χρόνο (Ηersey & Βlanchard, 1982; Patsiaouras, 1999).

			Επίσης, δεν πρέπει να μας διαφεύγει το γεγονός ότι σημαντικό ρόλο στη βούληση για την εκτέλεση μιας πράξης κατέχει  η πίστη ενός παίκτη στις δυνατότητές του και στις δυνατότητες μιας ομάδας (Nideffer, 1992). Επί παραδείγματι, θα είναι δύσκολο για ένα προπονητή να προσπαθήσει να κερδίσει έναν αγώνα ενάντια σε μια ομάδα που οι παίκτες του θεωρούν ότι είναι ανώτερη από αυτούς ή θα είναι δύσκολο σε ένα παίκτη να μπλοκάρει ένα αντίπαλο παίκτη εάν πιστεύει ότι είναι ανώτερός του. Ο προπονητής έχει μεγάλο μερίδιο ευθύνης στη διευθέτηση τέτοιων καταστάσεων αφού είναι στο χέρι του να μπορέσει να πείσει τους παίκτες της ομάδας του ότι είναι ικανοί να κερδίζουν όλα τα παιχνίδια και να μην φοβούνται τους αντιπάλους τους, πράγμα το οποίο αποτελεί το επιστέγασμα μια διαδικασίας που πρέπει να αρχίσει ήδη στην προαγωνιστική φάση μετά τη γνωριμία του προπονητή με τους παίκτες της ομάδας.

			16.5.2.6. Τεχνικές για την εξάσκηση της ατομικής και ομαδικής βούλησης

			Πώς μπορεί, λοιπόν, ένας προπονητής να αναπτύξει τη δύναμη της βούλησης αλλά και της θέλησης τόσο της δικής του όσο και των παικτών του, έτσι ώστε σύμφωνα με τα παραπάνω να επιτύχει καλύτερα αποτελέσματα στην πραγματοποίηση των στόχων του;

			Τα παρακάτω βήματα αποτελούν έναν οδηγό και δεν είναι η μοναδική μέθοδος ανάπτυξης της δύναμης της βούλησης (Gipson, Lowe, & Mckenzie, 1994; Hebert, 1991):

			
						Εξεύρεση λύσεων σε προβληματισμούς για την εκλογή των στόχων: Συχνά ακολουθούνται πολλοί στόχοι μαζί, π.χ. να κερδίσουμε κάθε παιχνίδι, να πάρουμε το πρωτάθλημα, το κύπελλο, να παραμείνουμε στην κατηγορία, να επιτύχουμε την άνοδο σε κατηγορία, να κατορθώσουν οι παίκτες μου να αξιοποιήσουν όλα τους τα ταλέντα κ.λ.π. Πολλοί στόχοι, όμως, είναι ασυμβίβαστοι μεταξύ τους με αποτέλεσμα να δυσκολεύεται ή να παρακωλύεται η επίτευξη των μεμονωμένων στόχων (Gould, 2001). Θα πρέπει να προσπαθεί τόσο ο προπονητής όσο και οι παίκτες στην αρχή της περιόδου για την επίτευξη ενός στόχου, που είναι ορατός στο εγγύς μέλλον, και δύο ή τριών στόχων για το απώτερο μέλλον. Περισσότερο αποτελεσματική είναι η καταγραφή σε χαρτί των στόχων από όλους τους παίκτες.

						Αναγνώριση υποσυνείδητων κινήτρων: πολλές φορές τα υποσυνείδητα κίνητρα από το στομάχι μας επαναστατούν ενάντια στα συνειδητά κίνητρα από το κεφάλι μας, τις σκέψεις μας. Δημιουργούνται με αυτό τον τρόπο ψυχικά προβλήματα. Για αυτόν το λόγο θα πρέπει οι παίκτες μας να έχουν σαφή  συναισθήματα  και  σκέψεις. Επί παραδείγματι, τι είναι πιο σημαντικό για τους παίκτες μας, ο αγώνας του Σαββάτου για το πρωτάθλημα ή η βραδινή τους έξοδο μετά τον αγώνα με τους φίλους τους;

					Ανάπτυξη της θέλησης: για την ανάπτυξη της θέλησης χρησιμοποιούνται στρατηγικές του ελέγχου των συναισθημάτων: άγχους, φόβου, στρες, νοητικής προετοιμασία (mental training), αύξησης της παρατήρησης, της προσοχής και των αποφάσεων (Ravizza, 2001; Schmid, Peper, Wilson, 2001). Π.χ. παιχνίδι με δύο μπάλες, παιχνίδι κάτω από συνθήκες εκκωφαντικού ή ενοχλητικού θορύβου, παιχνίδι κάτω από τις προσβολές, βρισιές που προέρχονται από πρόσωπα του άμεσου οικογενειακού ή κοινωνικού περιβάλλοντος κ.λ.π. Με αυτό τον τρόπο κατορθώνουν οι παίκτες μας να συγκεντρώνουν την προσοχή τους στο παιχνίδι και στα πράγματα που έχουν σχέση με αυτό, αγνοώντας άσχετα πράγματα – πληροφορίες αναμένοντας ότι η απόδοσή τους είναι καλή στον αγώνα.

						Μείωση του ελέγχου: Μεγάλος έλεγχος από την πλευρά του προπονητή ανήκει στη σκοτεινή πλευρά της βούλησης, με αποτέλεσμα να μην αναγνωρίζονται σημάδια που οδηγούν στη μείωση της παρακίνησης. Ενισχύεται, επίσης, αρνητικά  η ικανότητα της φαντασίας, οι παρορμήσεις και ο κίνδυνος ανάληψης στόχων που προέρχονται από εξωτερικούς παράγοντες και είναι ξένοι προς τους παίκτες. Θα πρέπει ο προπονητής να δημιουργήσει ένα κλίμα όπου κάθε παίκτης του θα αισθάνεται ότι είναι σημαντικός για την ομάδα και έχει το θάρρος της γνώμης του. Επίσης, όταν συμβαίνουν προβληματικές καταστάσεις, καλό είναι να γίνεται μια προσωπική συζήτηση του προπονητή με κάθε παίκτη μεμονωμένα, και ίσως με την ομάδα συνολικά εάν βέβαια αυτό είναι αναγκαίο.

						Ενθάρρυνση του παράγοντα διασκέδασης και αστείων: Αρνητικά και θετικά συναισθήματα μας βοηθούν στην πρόγνωση για την επίτευξη των προθέσεων αναφορικά με μια πράξη. Θετικά συναισθήματα κάνουν πιθανότερη την επίτευξη των στόχων. Για αυτόν το λόγο θα πρέπει στην προπόνηση να υπάρχει έλεγχος της κατάστασης και να απουσιάζουν όσο το δυνατόν περισσότερο τα συναισθήματα άγχους, θυμού, απροθυμίας ή αντιπάθειας μεταξύ των παικτών ή μεταξύ των παικτών και του προπονητή.

					Ανάπτυξη και βελτίωση των ηγετικών ικανοτήτων των παικτών: ενθάρρυνση των παικτών να αναλάβουν πρωτοβουλίες ακόμα και ηγετικές θέσεις μέσα στην ομάδα τόσο στην προπόνηση όσο και κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού για την απόκτηση αυτοπεποίθησης, την ανάπτυξη του εγώ και την πραγμάτωση του εαυτού (Murray & Mann, 2001).

						Ανατροφοδότηση λεκτική και μέσω βιντεοκασέτας: Μετά από μια αποτυχία σε κάποιο παιχνίδι δεν πρέπει ο προπονητής να κατακρίνει άμεσα τους παίκτες του για την απόδοσή τους, διότι το μόνο που θα επιτύχει είναι η δημιουργία ενοχών, θυμού ή ντροπής στους παίκτες του. Κριτική με τη μορφή ανατροφοδότησης πάνω στην απόδοση γίνεται πριν την προπόνηση ή κατά τη διάρκεια του αγώνα, γιατί μόνο τότε έχει την δυνατότητα να αλλάξει κάτι ο παίκτης μας. Βεβαίως, εάν κάποιος παίκτης μας έχει εσφαλμένη αντίληψη για την απόδοσή του, δηλαδή νομίζει ότι είναι πολύ καλός παίκτης ενώ στην ουσία κάνει σε καθοριστικά σημεία του αγώνα σοβαρά λάθη που στοιχίζουν το αποτέλεσμα ενός αγώνα, τότε ο προπονητής με προσωπική συζήτηση θα πρέπει να διαπιστώσει και να διαγνώσει μαζί με τον παίκτη τα αίτια που τον οδηγούν σε αυτή την εσφαλμένη άποψη για τον εαυτό του και να προσπαθήσουν να βρουν μαζί ένα τρόπο διεξόδου από την δύσκολη αυτή κατάσταση

			

			16.5.2.7. Παρακίνηση και επικοινωνία

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις για την παρακίνηση της ομάδας.

									Θα μάθεις πώς, με ποιο τρόπο επιδιώκεται η ανάπτυξη της επικοινωνίας μέσα σε μια ομάδα.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης στην επικοινωνία μεταξύ τους.

							

						
					

				
			

			Το καλύτερο εργαλείο, που έχει στα χέρια του ένας προπονητής για να βοηθήσει τους παίκτες του να βελτιώσουν την απόδοσή τους, είναι η επικοινωνία. Με τη χρήση του λόγου μπορεί να μεταβιβάσει όλες τις απαραίτητες πληροφορίες για τη σωστή εκτέλεση μιας κίνησης ή για τη σωστή τακτική που πρέπει να ακολουθήσουν οι παίκτες του στον αγώνα, π.χ. για την αποτελεσματική αντιμετώπιση της επίθεσης της αντίπαλης ομάδας κ.λ.π. Επίσης, μπορεί να τους βοηθήσει, ιδίως σε μικρές ηλικίες ή σε μικρές κατηγορίες, να έχουν καλύτερη ψυχολογία και θέληση για νίκη. Είναι ένα φαινόμενο που το βλέπουμε πολύ συχνά να συμβαίνει όταν ομάδες υπερέχουν και κερδίζουν παιχνίδια έναντι πολύ καλύτερών τους αντιπάλων. Ο προπονητής έχει υποχρέωση να εφοδιάζει τους παίκτες του με τις αναγκαίες πληροφορίες που είναι απαραίτητες για τη βελτίωση της απόδοσής τους. 

			Η παρακίνηση του παίκτη στην προπόνηση και στον αγώνα είναι μεγαλύτερη όταν η επιτυχία θεωρείται εφικτή και όταν οι στόχοι είναι επακριβώς καθορισμένοι. Αν ένας στόχος θεωρηθεί από τους παίκτες σαν κάτι το ακατόρθωτο τότε θα μειωθεί και η παρακίνησή τους. Αυτό σημαίνει ότι ο προπονητής κατά το σχεδιασμό του προπονητικού προγράμματος πρέπει να συμπεριλάβει αγώνες εύκολους αλλά και δύσκολους. Με τους εύκολους αγώνες αυξάνει την αυτοπεποίθηση των παικτών και την παρακίνησή τους ενώ με τους δύσκολους αγώνες αυξάνει τη θέληση για νίκη και το ξεπέρασμα των ορίων.

			Δεν πρέπει, όμως, να διαφύγει από την προσοχή του προπονητή και το λεγόμενο σύνδρομο «υπερ-προπόνησης», το οποίο δεν απαντάται μόνο σε επαγγελματικές ομάδες αλλά και σε ομάδες χαμηλών – ερασιτεχνικών κατηγοριών. Προκαλείται από την υπέρμετρη διάθεση προπονητή και παικτών για διάκριση σε μικρό χρονικό διάστημα ενώ δεν υπάρχουν οι κατάλληλες βάσεις και συνθήκες για αυτό. Κύρια συμπτώματα είναι ότι ο παίκτης ή οι παίκτες μας ενώ βρίσκονται σε καλή φυσική κατάσταση είναι οξύθυμοι, επιθετικοί και εριστικοί χωρίς να δείχνουν την απαραίτητη προσοχή στην προπόνηση ή στον αγώνα προς τους συμπαίκτες τους και στον προπονητή.

			Επίσης, όταν η απόδοση ενός παίκτη με σύνδρομο υπερ-προπόνησης είναι κακή, τότε προβάλλονται αστήρικτες δικαιολογίες σαν αιτίες, όπως «φταίει ο καιρός», «οι συμπαίκτες δεν αξίζουν τίποτα», «το προπονητικό πρόγραμμα της εβδομάδας δεν ήταν το ενδεδειγμένο» κ.λ.π. Οι τρόποι αντιμετώπισης του φαινομένου από την πλευρά του προπονητή περιορίζονται στην αναστολή της προπόνησης (όγκος, συχνότητα κ.λ.π.), στην ενημέρωση των παικτών για το φαινόμενο αυτό, στην αλλαγή των συνθηκών προπόνησης (αλλαγή ώρας, γηπέδου προπόνησης) και στην ενίσχυση των απαραίτητων κινήτρων για την αποφυγή των αιτιών που προκαλούν το φαινόμενο.

			16.5.2.8. Συνοχή

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις για τη συνοχή της ομάδας.

									Θα μάθεις πώς, με ποιο τρόπο επιδιώκεται η ανάπτυξη της συνοχής μέσα σε μια ομάδα.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες πετοσφαίρισης στη συνοχή

							

						
					

				
			

			Πολύς λόγος γίνεται τον τελευταίο καιρό για το αρμονικό κλίμα, τη συνοχή που πρέπει να επικρατεί μέσα σε ομάδες πετοσφαίρισης. Συνοχή είναι η έλξη, η δέσμευση και η ανάμιξη των ατόμων σε μια ομάδα με σκοπό την κατάκτηση των στόχων μιας ομάδα και την απόδοσή της. 

			Υποστηρίζεται ότι η υψηλή συνοχή μεταξύ των παικτών μιας ομάδας την οδηγεί σε καλύτερες αποδόσεις, αφού περιορίζονται οι διενέξεις και οι εντάσεις μεταξύ των παικτών. Με αυτό τον τρόπο μπορούν οι παίκτες να συγκεντρωθούν απερίσπαστοι στους στόχους τους και στην ατομική και ομαδική βελτίωση της απόδοσης της ομάδας.

			Από την άλλη πλευρά υπάρχει η άποψη που υποστηρίζει ότι οι διενέξεις και ο ανταγωνισμός μεταξύ των παικτών μιας ομάδας βοηθούν τη βελτίωση της απόδοσής τους. Θα πρέπει να υποθέσουμε ότι η ομαδική αποδοτικότητα δεν εξαρτάται άμεσα από τις συγκρούσεις μέσα στην ομάδα, όσο αυτές οι συγκρούσεις δεν απειλούν τη σύσταση και την ύπαρξη της. Δηλαδή είναι πολύ δύσκολο για μια ομάδα να επιτύχει τους στόχους της, όταν οι παίκτες της δεν μπορούν να συνεργαστούν με τον προπονητή ή όταν οι παίκτες μεταξύ τους έχουν χωριστεί σε δύο αντίπαλα στρατόπεδα. 

			Η ομαδική χημεία ή η καλή συνοχή δημιουργεί την ψεύτικη εντύπωση στο γήπεδο μιας επιτυχημένης ομαδικής απόδοσης. Κάθε παίκτης της ομάδας έχει διαφορετική προσωπικότητα. Είναι αδύνατον για ένα προπονητή να αντιμετωπίζει με τον ίδιο τρόπο όλους τους παίκτες του. Κάθε παίκτης διαχειρίζεται διαφορετικά την απογοήτευση που προκαλείται μετά από μια ήττα, όπως επίσης και κάθε παίκτης συμπεριφέρεται διαφορετικά στις τεχνικές που χρησιμοποιεί ο προπονητής για την επίλυση των προσωπικών συγκρούσεων. 

			Η απουσία διαμάχης μέσα σε μια ομάδα δεν σημαίνει ότι όλα πάνε καλά. Το μέγεθος της διαμάχης πολλές φορές μεταξύ των παικτών αντικατοπτρίζει και το βάθος των σχέσεων των παικτών μέσα σε μια ομάδα. Όταν κάτι πάει στραβά, ιδίως μετά από χαμένους αγώνες, τότε βλέπουμε τις διαμάχες μεταξύ των παικτών ή μεταξύ των παικτών και του προπονητή να φουντώνουν. Το πώς θα αντιμετωπίσουν οι παίκτες και οι προπονητές των ομάδων αυτές τις καταστάσεις, είναι το κλειδί για τη μετέπειτα επιτυχία της ομάδας ή την περαιτέρω αποτυχία της. Σε ομάδες ανεξαρτήτου επιπέδου ή ηλικίας θα πρέπει να ισχύει ο κανόνας της αμοιβαιότητας. Αυτό σημαίνει ότι κάθε ένας παίκτης της ομάδας που νιώθει την ανάγκη ή τη θέληση να κριτικάρει ή να απομακρυνθεί από τους άλλους παίκτες μπορεί να το κάνει.

			Η συνοχή είναι πολύ δύσκολη και σχεδόν ανέφικτη σε ομάδες που απαρτίζονται από μεγάλους σε ηλικία παίκτες. Εδώ η συνοχή έχει αντικατασταθεί από τον επαγγελματισμό, αφού ένας παίκτης μπορεί σε διάστημα τριών ετών να παίξει σε τρεις ή και περισσότερες ομάδες. Σε μικρότερες ηλικίες και σε μικρότερες κατηγορίες είναι εφικτό να παρατηρήσουμε το φαινόμενο της συνοχής, όπου οι παίκτες παίζουν πολλά χρόνια μαζί, το κίνητρο τους είναι ως επί το πλείστον η διασκέδαση και λειτουργούν σαν μια παρέα.

			Όταν ο προπονητής διαπιστώσει συγκρούσεις μέσα στην ομάδα του, δεν πρέπει να ανησυχεί για την απόδοση της ομάδας του, παρ’ όλα αυτά θα πρέπει να προσπαθήσει να λύσει τις διαφορές μέσω του διαλόγου και της συζήτησης μεταξύ των παικτών. Και φυσικά δεν πρέπει να ξεχνάμε και τον αστάθμητο παράγοντα ή τον παράγοντα τύχη. Σύμφωνα με την άποψη του Otto Rehhagel, του προπονητή της Εθνικής Ελλάδος ποδοσφαίρου ανδρών, σε μια συζήτηση που κάναμε όταν ήταν προσκεκλημένος σε ένα Συνέδριο του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας στα Τρίκαλα για την κατάκτηση του Euro 2004, οι καθοριστικοί παράγοντες επιτυχίας ήταν η τύχη και η καλή φουρνιά παικτών.

			Πολλές φορές προπονητές και παίκτες έχουν να αντιμετωπίσουν καταστάσεις οι οποίες είναι απρόβλεπτες (π.χ. ο εύκολος αντίπαλος αποδεικνύεται πολύ καλός στο μπλοκ), φόβος και δέος απέναντι σε ένα αντίπαλο, απογοήτευση μετά από μια αποτυχία (π.χ. χάσιμο των δύο πρώτων σετ). Επακόλουθο αυτών των καταστάσεων είναι η δημιουργία στρες στον προπονητή ή στους παίκτες της ομάδας, δηλαδή δημιουργίας μιας κατάστασης που βιώνεται ως απειλή, π.χ. νευρικότητα και  αίσθημα φόβου που εμποδίζουν την αυτοσυγκέντρωση ενός παίκτη στην τακτική της ομάδας και καταστρέφουν την απόδοση. Για να καταπολεμηθεί το στρες χρησιμοποιούνται τεχνικές χαλάρωσης, αλλαγή των αιτιών που προκαλούν τα συναισθήματα της απειλής, διάφορες μασκότ, γούρι, κ.λ.π.

			Το καλύτερο παράδειγμα είναι η μέθοδος που χρησιμοποίησε ο Otto Rehhagel, ο προπονητής της Εθνικής Ελλάδος ποδοσφαίρου ανδρών για τη βελτίωση της συνοχής των παικτών του, ήταν το να απαγορεύσει στους συγγενείς των παικτών να μένουν στο ίδιο ξενοδοχείο με αυτούς, να απαγορεύσει την παρουσία δημοσιογράφων στο ξενοδοχείο των παικτών και να απαιτήσει να τρώνε όλοι οι παίκτες μαζί σε ένα τραπέζι και όχι σε διαφορετικά τραπέζια, όπως γινόταν πριν, ανάλογα με τις ομάδες όπου έπαιζαν οι παίκτες. Παράλληλα, δόθηκε η δυνατότητα στους παίκτες για ομαδική και ατομική συζήτηση των προβλημάτων τους που τους απασχολούσαν, οποιαδήποτε στιγμή οι παίκτες την έκριναν ως απαραίτητη.

			16.6. Ψυχολογικές τεχνικές και εφαρμογή τους στις μικρές ηλικίες

			16.6.7. Ψυχολογικές τεχνικές για παιδικές – εφηβικές ομάδες

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα γνωρίσεις τις ψυχολογικές τεχνικές που χρησιμοποιούνται σε παιδικές και εφηβικές ομάδες.

									Θα μάθεις πως με ποιο τρόπο επιδιώκεται η εφαρμογή αυτών των τεχνικών στην προπόνηση και στον αγώνα.

									Θα μάθεις τα κυριότερα προβλήματα που αντιμετωπίζουν προπονητές και παίκτες κατά την εφαρμογή αυτών των τεχνικών.

							

						
					

				
			

			Η μεγαλύτερη προσπάθεια που πρέπει να κάνει ένας προπονητής που ασχολείται με την προπόνηση παιδικών και εφηβικών ομάδων έχει να κάνει με την ενίσχυση της βούλησης. Θα πρέπει να ενισχύεται συνεχώς η αυτοπεποίθηση των παιδιών χωρίς να παραγνωρίζεται ταυτόχρονα ο κοινωνικός χαρακτήρας του αθλήματος. 

			Η προπόνηση πρέπει να είναι πόλος έλξης των παιδιών. Για να επιτευχθεί αυτό πρέπει να υπάρχει ένα καλό κλίμα στην ομάδα και να επικρατεί μια ατμόσφαιρα ψυχαγωγίας, τόσο στην προπόνηση, όσο και στον αγώνα. Η πραγματοποίηση αυτού του κλίματος διευκολύνεται με τη χρησιμοποίηση εύκολων στην εκτέλεση και ευχάριστων ασκήσεων.

			Κύριος φορέας και υπεύθυνος παράγοντας για την πραγματοποίηση των παραπάνω είναι ο προπονητής που χρησιμοποιώντας μερικές από τις ψυχολογικές τεχνικές που περιγράφηκαν παραπάνω βοηθάει στην ανάπτυξη των ικανοτήτων των παιδιών, αλλά και στην ανάπτυξη της προσωπικότητάς τους.

			Συγκεκριμένα για την ανάπτυξη της βούλησης σε ατομικό επίπεδο προτείνονται παιχνίδια ανταγωνιστικού περιεχομένου, όπως:

			
					πόσες συνεχόμενες πάσες μπορεί να πραγματοποιήσει κάποιος χωρίς να πέσει η μπάλα κάτω,

					πόσα συνολικά σερβίς μπορεί να στείλει κάποιος στο γήπεδο με 10 προσπάθειες,

					πόσες συνεχόμενες μανσέτες μπορεί να πραγματοποιήσει κάποιος χωρίς να πέσει η μπάλα κάτω.

			

			Για την ανάπτυξη της βούλησης σε ομαδικό επίπεδο, χωρίζοντας τα παιδιά σε δύο ομάδες, προτείνονται παιχνίδια συναγωνιστικού – ανταγωνιστικού περιεχομένου, όπως:

			
					πόσες συνεχόμενες πάσες μπορεί να πραγματοποιήσει μια ομάδα χωρίς να πέσει η μπάλα κάτω,

					πόσα συνολικά σερβίς μπορεί να στείλει μια ομάδα στο αντίπαλο γήπεδο με 10 προσπάθειες,

					πόσες συνεχόμενες μανσέτες μπορεί να πραγματοποιήσει μια ομάδα χωρίς να πέσει η μπάλα κάτω,

					με σκυταλοδρομίες π.χ. βάζοντας τις δύο ομάδες έναν πίσω από τον άλλο στην γραμμή του σερβίς πρέπει να τρέξουν γρήγορα μέχρι κεντρική γραμμή να ακουμπήσουν το φιλέ και να επιστρέψουν ώστε να δώσουν την ευκαιρία στον συμπαίκτη τους να κάνει το ίδιο. Ο στόχος είναι ποια ομάδα μπορεί πιο γρήγορα να εκτελέσει την άσκηση

			

			Για την ανάπτυξη της βούλησης σε ατομικό επίπεδο στον αγώνα προτείνονται πριν τον αγώνα συζήτηση προσωπικού περιεχομένου με κάθε παίκτη σε επίπεδα, όπως:

			
					για τους παίκτες συγκέντρωση της προσοχής σε σημαντικά πράγματα τακτικής, όπως ο αντίπαλος επιθετικός, ο αντίπαλος μπλοκέρ το πλάνο ανάπτυξης παιχνιδιού του αντίπαλου πασαδόρου,

					η ψυχολογική κατάσταση του κάθε παίκτη, οι σχέσεις του με τους συμπαίκτες του, τον προπονητή, τους παράγοντες της ομάδας, τους φιλάθλους κ.λ.π., 

					για τον πασαδόρο ειδικότερα σε τι αγωνιστική κατάσταση πιστεύει ο ίδιος ότι βρίσκεται, αν τον απασχολούν πράγματα άσχετα με τον αγώνα, προσωπικά προβλήματα κ.λ.π.,

					για τον πασαδόρο επίσης πως βλέπει την στρατηγική που πρέπει να ακολουθηθεί στο γήπεδο, τις οδηγίες που του έχουν δοθεί.

			

			Η ανάπτυξη της βούλησης σε ομαδικό επίπεδο στον αγώνα έχει να κάνει με το κοουτσάρισμα της ομάδας, όπως:

			
					πόσα συνολικά σερβίς μπορούμε να στείλουμε στον αδύναμο αμυντικό της ομάδας για να επιτύχουμε εύκολα πόντους,

					ποιόν αντίπαλο παίκτη πρέπει να πιέσουμε με το μπλοκ μας,

					ποιος είναι ο καλύτερος επιθετικός μας που είναι αξιόπιστος και μπορεί να πάρει τους πόντους ακόμα και σε δύσκολες συνθήκες,

					παρακίνηση στον φυσικό αρχηγό της ομάδας να αναλάβει την καθοδήγηση της ομάδας στο παιχνίδι.

			

			16.7. Η περιοδικότητα της ψυχολογικής προετοιμασίας

			16.7.1. Σύνδεση προπόνησης και ψυχολογικής προετοιμασίας

			16.7.1.1. Διαμόρφωση εξατομικευμένου προγράμματος ψυχολογικής προπόνησης

			
				
					
				
				
					
							
							Διαβάζοντας αυτό το κεφάλαιο:

						
					

					
							
							
									Θα μάθεις να διαμορφώνεις ένα εξατομικευμένο πρόγραμμα πετοσφαίρισης, τοποθετώντας τις ενέργειές σου σε μία λογική σειρά και χρονική αλληλουχία.

							

						
					

				
			

			Συνοψίζοντας, για τη διαμόρφωση ενός εξατομικευμένου προγράμματος πετοσφαίρισης ο καθηγητής φυσικής αγωγής – προπονητής χρειάζεται να έχει γνώση των μεθόδων και των δραστηριοτήτων που χρειάζονται στην προπόνηση αλλά και των προσαρμογών που πρέπει να γίνουν ως προς τη διδασκαλία, τις δραστηριότητες και το περιβάλλον, ανάλογα με το κινητικό επίπεδο και τις διαφορετικές ανάγκες του εκάστοτε παίκτη και της ομάδας πετοσφαίρισης συνολικά που καλείται να προπονήσει. Οι ενέργειες που πρέπει να γίνουν από την έναρξη του εξατομικευμένου προγράμματος πετοσφαίρισης μέχρι το τέλος του, μπορούν να ταξινομηθούν ως προς τη χρονική τους αλληλουχία στις εξής φάσεις:

			 

			Προ-αγωνιστική φάση

			Η προ-αγωνιστική φάση διαρκεί από την αρχική γνωριμία του προπονητή με τους παίκτες της ομάδας του έως την είσοδο τους στον αγωνιστικό χώρο για την έναρξη της πρώτης προπόνησης και περιλαμβάνει κατά χρονική σειρά τα εξής γεγονότα: 

			
						Γνωριμία του προπονητή με τους παίκτες της ομάδας που καλείται να προπονήσει και να κοουτσάρει, συλλογή πληροφοριών από τους ίδιους σχετικά με την κατάσταση υγείας, το επίπεδό τους, τη συμπεριφορά και τα γενικά χαρακτηριστικά της προσωπικότητάς τους. 

						Καταγραφή των παραπάνω πληροφοριών, υπογραμμίζοντας εκείνα τα σημεία που πρέπει να προσεχθούν, ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια της προπόνησης από τον προπονητή.

						Αξιολόγηση της κινητικής ικανότητας των παικτών, πριν από την εφαρμογή του κυρίως προπονητικού προγράμματος, προκειμένου να βγουν χρήσιμα συμπεράσματα για την απόδοση που αναμένεται να επιδείξει ο κάθε παίκτης μεμονωμένα στο μέλλον.

						Καθορισμό ημερομηνίας έναρξης του προπονητικού προγράμματος και προσδοκώμενης διάρκειάς του.

						Προπονήσεις εξοικείωσης με ή χωρίς μπάλα των παικτών, με στόχο τη γνωριμία τους με το περιβάλλον της ομάδας και την ανάπτυξη φιλίας και κλίματος εμπιστοσύνης μεταξύ των παικτών και με τον προπονητή. Με αυτόν τον τρόπο είναι δυνατόν να αποφευχθούν πιθανές αρνητικές συμπεριφορές ήδη στην αρχή της περιόδου. 

			

			Αγωνιστική φάση

			Η αγωνιστική φάση περιλαμβάνει το χρονικό διάστημα από τη στιγμή που ο κάθε παίκτης θα μπει στο γήπεδο για τον πρώτο αγώνα (φιλικό ή επίσημο) έως τη στιγμή που το προπονητικό πρόγραμμα και οι αγωνιστικές υποχρεώσεις του παίκτη ή η συμμετοχή του παίκτη σε αυτά ολοκληρωθεί. Η αγωνιστική φάση πρέπει να περιλαμβάνει τα εξής:

			
					Κατάλληλη διαμόρφωση των συνθηκών εκείνων από την πρώτη προπόνηση κιόλας, με σκοπό την προαγωγή και βελτίωση των κινητικών και γνωστικών ικανοτήτων των παικτών. Η ενσωμάτωση του κάθε παίκτη μεμονωμένα στην ομάδα θα πρέπει, επίσης, να λαμβάνεται σοβαρά υπόψη, επιδιώκοντας την ενεργή παρουσία του κάθε παίκτη κατά τη διάρκεια της προπόνησης και του αγώνα.

						Προσαρμογή της διδασκαλίας ανάλογα με την φύση των ειδικών αναγκών του παίκτη και των ατομικών ιδιαιτεροτήτων του. Για παράδειγμα, ασκήσεις για βελτίωση της κιναίσθησης, φωνητικά ακούσματα για τη βελτίωση της ταχύτητας αντίδρασης σε ερεθίσματα, όπως επίσης και οπτική παρουσίαση-επίδειξη των ασκήσεων από τον ίδιο τον προπονητή.

						Διδασκαλία μίας σειράς κινητικών δραστηριοτήτων από τις πιο εύκολες και απλές στις πιο δύσκολες και σύνθετες, τόσο μεμονωμένα όσο και με την ταυτόχρονη υποστήριξη των υπολοίπων παικτών της ομάδας.

						Όποτε είναι απαραίτητο, χωρισμό της δραστηριότητας σε μικρότερα μέρη για την καλύτερη κατανόησή της από τον αθλητή.

						Σε κάθε προπόνηση, επιλογή ασκήσεων που περιέχουν κοινά σημεία μεταξύ τους, λαμβάνοντας υπόψη ότι τα κοινά στοιχεία μεταξύ των ασκήσεων διευκολύνουν τη μάθηση. Για παράδειγμα, σε προπόνηση που έχει ως στόχο την εκμάθηση μετακίνησης στην άμυνα της πίσω ζώνης για τα διαγώνια καρφιά, είναι καλύτερο όλες οι δραστηριότητες να έχουν ως κοινό σημείο τους τη μετακίνηση στον προσθιοπίσθιο άξονα του σώματος και να μην περιλαμβάνονται άλλες δραστηριότητες διαφορετικής φύσεως.

						Βαθμολόγηση των ασκήσεων ανάλογα με το βαθμό ικανοποιητικής εκτέλεσης των ασκήσεων από τον κάθε παίκτη. Για παράδειγμα, η υποστήριξη στην άσκηση «επίθεση από τη θέση Νο. 4 και καρφί στην ευθεία» μπορεί να βαθμολογηθεί σε μία κλίμακα από 0-5 ως εξής: 

						0 βαθμούς εάν ο παίκτης λόγω φόβου ή αρνητικής συμπεριφοράς δεν εκτελεί την άσκηση. 

						1 βαθμό στην περίπτωση που ο παίκτης εκτελεί την άσκηση χωρίς να επιτύχει το στόχο του και χωρίς να κάνει τη σωστή τεχνική (η μπάλα δεν πηγαίνει στην ευθεία, η μπάλα πηγαίνει άουτ ή στο φιλέ, υπάρχει λάθος τεχνική στο βηματισμό ή στην ισορροπία του σώματος στον αέρα).

						2 βαθμούς όταν ο παίκτης εκτελεί την άσκηση χωρίς να επιτύχει το στόχο του κάνοντας όμως τη σωστή τεχνική του σώματος (η μπάλα δεν πηγαίνει στην ευθεία, η μπάλα πηγαίνει άουτ ή στο φιλέ). 

						3 βαθμούς όταν ο παίκτης εκτελεί την άσκηση με σχετική επιτυχία (η μπάλα πηγαίνει προς την ευθεία υπάρχουν, όμως, τεχνικά προβλήματα στην κίνηση του χεριού ή του σώματος στον αέρα ενώ πολλές φορές η μπάλα πηγαίνει άουτ ή στο φιλέ).

						4 βαθμούς όταν ο παίκτης εκτελεί την άσκηση χωρίς λάθη (η μπάλα πηγαίνει στην ευθεία, η μπάλα δεν πηγαίνει άουτ ή στο φιλέ, εντούτοις διαπιστώνονται τεχνικά λάθη στο σπάσιμο του καρπού και/ή στη στροφή του σώματος ή του χεριού στον αέρα). 

						5 βαθμούς όταν ο παίκτης εκτελεί την άσκηση χωρίς λάθη και δείχνει ότι έχει «αυτοματοποιήσει» την κίνησή του. 

			

			Επίσης, μπορεί ένας προπονητής να χρησιμοποιήσει τον παραπάνω τρόπο βαθμολόγησης όταν χρησιμοποιεί στην προπόνησή του ανταγωνιστικές ασκήσεις (κυρίως ομαδικές) με στόχο, οι οποίες ασκήσεις προσομοιάζουν καταστάσεις που συμβαίνουν στη διάρκεια του παιχνιδιού, επί παραδείγματι, επιθέσεις μόνο από ακραίους ή κεντρικούς απέναντι σε μονό ή διπλό μπλοκ ή επιθέσεις μόνο από το διαγώνιο επιθετικό μετρώντας του πόντους κ.λ.π. 

			Με παρόμοιο τρόπο, κάθε αγώνας μπορεί να βαθμολογηθεί ανάλογα με τους τρόπους παροχής υποστήριξης προς τους συμπαίκτες και τη συμμετοχή του κάθε παίκτη στη δραστηριότητα αυτή. Έτσι, ο προπονητής είναι σε θέση να παρακολουθεί την πρόοδο του κάθε παίκτη σε κάθε προπόνηση και αγώνα και ανάλογα με την απόδοση του παίκτη να θέτει άμεσους στόχους βελτίωσης (π.χ. την εκτέλεση της ίδιας άσκησης με μικρότερο βαθμό δυσκολίας στην επόμενη προπόνηση), μεσοπρόθεσμους στόχους (π.χ. την εκμάθηση του επιθετικού σερβίς από τον παίκτη μέχρι το τέλος μίας σειράς προπονήσεων) και μακροπρόθεσμο στόχο (π.χ. τη χρησιμοποίηση του επιθετικού σερβίς από τον παίκτη στους αγώνες μέχρι το τέλος των αγωνιστικών υποχρεώσεων).

			Μετα-αγωνιστική φάση

			Μετα-αγωνιστική φάση είναι το άμεσο χρονικό διάστημα μετά το πέρας των αγωνιστικών υποχρεώσεων του παίκτη ή της ομάδας και  το οποίο πρέπει να περιλαμβάνει:

			
					Συνολική αξιολόγηση της επιτυχίας του προπονητικού προγράμματος με σκοπό να εξακριβωθεί εάν ο μακροπρόθεσμος στόχος που τέθηκε, όσον αφορά την πρόοδο του κάθε παίκτη και της ομάδας, έχει επιτευχθεί.

						Καθορισμό επόμενων στόχων βελτίωσης των ικανοτήτων του παίκτη, σε περίπτωση που ο παίκτης και το πρόγραμμα της ομάδας συνεχιστεί στο μέλλον.	Με πολύ απλά λόγια, για τη σωστή διαμόρφωση ενός εξατομικευμένου προγράμματος πετοσφαίρισης αυτό που χρειάζεται από τον προπονητή είναι να τοποθετεί τη σκέψη, τη γνώση και τις ενέργειες του σε μία λογική σειρά. 




			

			Είναι σημαντικό να αντιληφθούμε ότι οι βάσεις για μια μελλοντική επιτυχή χρησιμοποίηση των ψυχολογικών μεθόδων που παρατίθενται παρακάτω δημιουργούνται στην προαγωνιστική φάση. Όσο περισσότερο σχεδιασμένη είναι η προαγωνιστική φάση και όσο καλύτερα γνωρίζει ο προπονητής τους παίκτες και την ομάδα του, τόσο πιο εύκολη είναι η δουλειά του στον ψυχολογικό τομέα κατά την αγωνιστική φάση.

			Για καλύτερη απομνημόνευση, το παρακάτω σχήμα απεικονίζει επιγραμματικά τη δομή του εξατομικευμένου προγράμματος πετοσφαίρισης, καθώς και τις ενέργειες που πρέπει να γίνουν από την έναρξη του προπονητικού προγράμματος έως το τέλος του.
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			16.8. Επίλογος

			Το βιβλίο αυτό γράφτηκε με την προοπτική να αποτελέσει χρήσιμο εργαλείο στα χέρια του κάθε γυμναστή-προπονητή που επιθυμεί την ενασχόληση του με τη διδασκαλία της πετοσφαίρισης είτε σε σχολικό επίπεδο είτε σε επίπεδο Συλλόγων. Οι προσαρμογές και μέθοδοι ψυχολογικής υποστήριξης στην πετοσφαίριση, που παρουσιάστηκαν, αφορούν τη συντριπτική πλειοψηφία των περιπτώσεων που ο προπονητής πετοσφαίρισης πρόκειται να συναντήσει και να χρησιμοποιήσει είτε σε προχωρημένο επίπεδο είτε σε επίπεδο αρχαρίων. 

			Αυτό δεν σημαίνει ότι δεν μπορούν να εφαρμοστούν και άλλοι μέθοδοι προπόνησης, όταν οι ικανότητες του κάθε παίκτη και τις ομάδας μας το επιτρέπουν ή το επιβάλλουν. Άλλωστε, η προσαρμογή της διδασκαλίας ή των δραστηριοτήτων δεν είναι πάντοτε απαραίτητη. Προσαρμογές πρέπει να γίνονται μόνο όταν οι ικανότητες του παίκτη ή της ομάδας μας  δεν επιτρέπουν τη σωστή εκτέλεση των δραστηριοτήτων. 

			Θεωρώντας ότι ο αναγνώστης είναι σε θέση να εφαρμόσει αυτά που προτείνονται στο βιβλίο, ευχής έργο είναι ο κάθε προπονητής ή καθηγητής Φυσικής Αγωγής να επιτύχει απόλυτα στο σκοπό του που είναι όχι μόνο να μάθει την πετοσφαίριση στον μαθητή – αθλητή το, αλλά και να του δώσει τα απαραίτητα εφόδια για να τον βοηθήσει να ενσωματωθεί στο κοινωνικό σύνολο και να γίνει ο καλύτερος άνθρωπος που μπορεί να γίνει σύμφωνα με τις δυνατότητές του. Αυτό, άλλωστε, είναι και το βαθύτερο νόημα της εκπαίδευσης.
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			17. Η κατάλληλη διατροφή για παίκτες πετοσφαίρισης

			17.1. Διατροφή: από νεαρούς αθλητές μέχρι ενήλικες με ενδεικτικά πλάνα δίαιτας.

			17.1.1. Τροφοδοτώντας με καύσιμα τους παίκτες σας

			Η πετοσφαίριση απαιτεί εκρηκτική δύναμη, ταχύτητα, δύναμη, αντοχή και ακρίβεια. Πολλά παιχνίδια μπορούν να διαρκέσουν αρκετές ώρες και η συμμετοχή σε παιχνίδια σε διαφορετικές διοργανώσεις (Κύπελλο, Πρωτάθλημα) ή αγώνες μπαράζ ανόδου μπορούν να συνεχιστούν για ημέρες. Η ομάδα με την περισσότερη αντοχή και δύναμη είναι, συνήθως, ο νικητής.

			Οι θερμιδικές ανάγκες του σώματός σας εξαρτώνται από την ένταση και τη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα, καθώς επίσης και από την ηλικία, το φύλο, το ύψος και το βάρος σας. Ένας παίκτης πετοσφαίρισης βάρους σχεδόν 80 κιλών καίει περίπου 10.4 θερμίδες ανά λεπτό παιχνιδιού.

			Οι παίκτες στην πετοσφαίριση χρειάζονται από 6.2 έως 8.2 γραμμάρια υδατάνθρακα ανά κιλό σωματικού βάρους την ημέρα. Οι καλές πηγές υδατάνθρακα περιλαμβάνουν το ψωμί, τα δημητριακά, τα φρούτα και τα λαχανικά.

			Οι παίκτες στην πετοσφαίριση χρειάζονται από 1.25  έως 1.84 γραμμάρια πρωτεΐνης ανά κιλό σωματικού βάρους την ημέρα. Οι καλές πηγές πρωτεΐνης περιλαμβάνουν τα ψάρια, το κοτόπουλο, τη γαλοπούλα, το χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά γάλα,  το τυρί, το γιαούρτι, τα αυγά, τα καρύδια, και τα τρόφιμα σόγιας.

			Οι παίκτες στην πετοσφαίριση πρέπει να φάνε τουλάχιστον 1 γραμμάριο  λίπους ανά κιλό σωματικού βάρους την ημέρα. Επιλέξτε κυρίως τροφές που περιέχουν ευεργετικά λιπαρά για την καρδιά, όπως το ελαιόλαδο, οι ξηροί καρποί και τα ψάρια πλούσια σε ω3 λιπαρά.

			17.1.2. Ανάγκες σε υγρά

			Η βαριά προπόνηση και οι πολλές ασκήσεις αυξάνουν την ανάγκη του σώματος των παικτών/τριών για ενυδάτωση με υγρά. Επίσης, τα παιχνίδια που παίζονται σε ζεστά γήπεδα ή σε ανοιχτούς χώρους, π.χ. στην παραλία κάτω από τον ήλιο προκαλούν αφυδάτωση. Για αυτούς τους λόγους θα πρέπει οι παίκτες/τριες να πίνουν υγρά κατά τη διάρκεια της προπόνησης, ώστε «να εκπαιδευθεί» το σώμα τους για να ανεχτεί τα υγρά κατά τη διάρκεια του αγώνα. Κάποιες συμβουλές ενυδάτωσης είναι ότι οι παίκτες/τριες πρέπει να βάλουν ένα πρόγραμμα για τη χρονική στιγμή που θα πιούν κάτι, θα πρέπει να πιούν κάτι πριν να αισθανθούν διψασμένοι, δύο ώρες πριν από την άσκηση θα πρέπει να πιούν τουλάχιστον 2 ποτήρια νερό, να έχουν ένα μπουκάλι νερό μαζί τους στην προπόνηση ή την παραλία και αφού έχει αρχίσει η προπόνηση μετά από 15-20 λεπτά να πιουν σχεδόν ένα μικρό μπουκάλι νερό .

			Με την προπόνηση χάνουν οι παίκτες/τριες πολύ νερό μέσω του ιδρώτα και θα πρέπει να πιουν 3 ποτήρια νερό για κάθε κιλό σωματικού βάρους που χάνεται κατά τη διάρκεια της αθλητικής δραστηριότητας. Όταν χάνετε βάρος κατά τη διάρκεια της άσκησης. Αυτό οφείλεται στην απώλεια υγρών και όχι στην απώλεια λίπους (Lukaski, 2004). Ιδιαίτερα διαδεδομένη είναι η χρησιμοποίηση αθλητικών ποτών από τους παίκτες/τριες για να βοηθήσουν τον οργανισμό τους να αντικαταστήσει τα υγρά, τους υδατάνθρακες και τους ηλεκτρολύτες που έχασαν κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή του αγώνα με τον ιδρώτα.

			17.1.3. Διαιτητικά συμπληρώματα χρησιμοποιούμενα από παίκτες στην πετοσφαίριση

			17.1.3.1. Κρεατίνη

			Η κρεατίνη μπορεί να βοηθήσει τους αθλητές που συμμετέχουν στον αθλητισμό με σύντομες εκρηκτικές κινήσεις όπως είναι η πετοσφαίριση. Μερικές μελέτες δείχνουν ότι μπορεί να βοηθήσει τους αθλητές να πηδήξουν ψηλότερα (Lamontagne-Lacasse, Nadon, Goulet, 2011).

			Η κρεατίνη σε σκόνη είναι ένα κοινό συμπλήρωμα κρεατίνης. Μπορεί να ληφθεί σε μια δόση 3 έως 5 γραμμαρίων ανά ημέρα. Η λήψη περισσότερης ποσότητας από αυτή τη δοσολογία δεν σας δίνει περισσότερα οφέλη. Αντίθετα αυξάνει τις παρενέργειες που συνοδεύουν τη χρήση της. Η κρεατίνη δεν συστήνεται σε νεαρούς αθλητές μικρότερους των 18 ετών επειδή δεν είναι γνωστό εάν είναι ασφαλές για τους ανθρώπους σε αυτή την ηλικιακή ομάδα. Μια πιθανή παρενέργεια της λήψης κρεατίνης από παίκτες/τριες είναι η αύξηση του βάρους τους.

			17.1.3.2. Καφεΐνη

			Η καφεΐνη υποκινεί το κεντρικό νευρικό σύστημά σας και μπορεί να κάνει την προπόνηση να φαίνεται ευκολότερη. Για να πάρετε την επιθυμητή επίδραση από την καφεΐνη, προσπαθήστε να καταναλώσετε από 5 έως 6.2 χιλιοστόγραμμα ανά κιλό σωματικού βάρους. Για έναν αθλητή 80 κιλών περίπου η ποσότητα αυτή είναι ίση με 400 έως 496 χιλιοστόγραμμα καφεΐνης. Αυτή η ποσότητα μπορεί να ληφθεί από ένα μεγάλο φλιτζάνι του καφέ. Στην Αμερική στο κολεγιακό πρωτάθλημα NCAA η καφεΐνη θεωρείται απαγορευμένη ουσία. Τα επίπεδα καφεΐνης που υπερβαίνουν 15 μικρογραμμάρια στα ούρα θα οδηγήσουν σε ένα θετικό τεστ στους αθλητές κολλεγίων. Τα χάπια καφεΐνης περιέχουν υψηλές συγκεντρώσεις καφεΐνης και μπορούν να αυξήσουν την πιθανότητα μιας θετικής δοκιμής. Η Διεθνής Ολυμπιακή Επιτροπή (ΔΟΕ) έχει αφαιρέσει την καφεΐνη από τον απαγορευμένο κατάλογο ουσιών. Στις παρενέργειες, που έχουν διαπιστωθεί, συμπεριλαμβάνεται το γεγονός ότι παίκτες/τριες που δεν πίνουν σε κανονικά διαστήματα ποτά που περιέχουν αυτή την ουσία μπορούν να διαπιστώσουν ότι η καφεΐνη τους προκαλεί ταραχή, ανησυχία και αϋπνία (Crowe, Leicht, & Spinks, 2006).

			
					Οι συμβουλές διατροφής για βελτίωση της απόδοσης σύμφωνα με την American Dietetic Association (2000) μπορούν να βοηθήσουν παίκτες/τριες να ανταπεξέλθουν στις επιβαρύνσεις που υπόκειται το σώμα τους κατά τη διάρκεια της προπόνησης ή των αγώνων.

					Διατηρήστε τη δύναμη και το βάρος σας με τη βοήθεια της κατάλληλης διατροφής. Μερικοί παίκτες πετοσφαίρισης προσπαθούν να χάσουν βάρος με τη λήψη διουρητικών ή καθαρτικών. Αυτές οι ενέργειες θα βλάψουν την απόδοσή σας. Ένας αθλητικός διαιτολόγος μπορεί να δημιουργήσει ένα πλάνο διατροφής που θα σας επιτρέψει να αποδώσετε πολύ καλύτερα.

					Μάθετε πώς να τροφοδοτήσετε με καύσιμα το σώμα σας όλη την ημέρα. Τα παιχνίδια beach volley, επί παραδείγματι, μπορεί να αρχίσουν νωρίς το πρωί και να διαρκέσουν μέχρι το βράδυ και περιλαμβάνουν πέντε ή περισσότερους αγώνες. Πακετάρετε πρόχειρα φαγητά και υγρά στην τσάντα σας ώστε να τρώτε κάτι μεταξύ των παιχνιδιών. Τρόφιμα που μπορείτε να πάρετε μαζί σας είναι τα αθλητικά ποτά, οι φυσικοί χυμοί, τα δημητριακά, το τυρί σε μερίδες, το γιαούρτι κ.λ.π.

					Ακολουθήστε ένα σχέδιο. Πιείτε ακολουθώντας ένα πρόγραμμα, όχι μόνο όταν αισθάνεστε διψασμένοι. Πιείτε κάτι πάντα πριν, κατά τη διάρκεια και μετά την προπόνηση ή τον αγώνα.

			

			17.1.3.3. Συνταγή διατροφής:

			
					____ θερμίδες ανά ημέρα

					____ γραμμάρια υδατάνθρακα ανά ημέρα

					____ γραμμάρια πρωτεΐνης ανά ημέρα

					____ γραμμάρια λίπους ανά ημέρα

					____ ποτήρια νερού ή υγρών ανά ημέρα.

			

			Οι υδατάνθρακες πρέπει να είναι απολύτως ο ακρογωνιαίος λίθος μιας διατροφής παικτών/τριών πετοσφαίρισης. Αλλά πρέπει η διατροφή να είναι βασισμένη στην ποιότητα και όχι στα «έτοιμα» φαγητά. Εστίαση, δηλαδή, στην ποιότητα των υδατανθράκων. Η εστίαση των υδατανθράκων πρέπει πάντα να είναι στα τρόφιμα που παρέχουν μερικά γραμμάρια φυτικής ίνας ανά μερίδα (η εξαίρεση είναι το γάλα και γιαούρτι, που είναι πολύ υγιή τρόφιμα και έχουν υδατάνθρακες, αλλά περιέχουν λίγες έως καθόλου φυτικές ίνες).

			Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι, επίσης, ένα κρίσιμο στοιχείο για έναν αθλητή υψηλής επίδοσης. Τα παιδιά δεν θέλουν σχεδόν καθόλου να τα εντάξουν στο διαιτολόγιό τους, ιδιαίτερα τα λαχανικά, αλλά αποτελούν ένα σημαντικό κομμάτι μιας σωστής αθλητικής διατροφής.

			Στον κόσμο του αθλητισμού, κανένα άλλο διατροφικό στοιχείο δεν έχει λάβει μεγαλύτερη προσοχή όσο η πρωτεΐνη. Όπου και να κοιτάξετε, ό,τι και να δείτε, όλοι λένε ότι οι αθλητές χρειάζονται συνεχή πρόσληψη πρωτεΐνης, ακόμη και εάν προσπαθούν να χάσουν βάρος ή να κερδίσουν μύες. Αλλά πόσο χρειάζονται περίπου οι νεαροί αθλητές/τριες που έχουν υψηλότερες πρωτεϊνικές απαιτήσεις, όπως επίσης και αθλητές/τριες υψηλών επιδόσεων; Σύμφωνα με νεώτερα στοιχεία (Larson-Meyer, 2007; Paddon-Jones, Campbell, Jacques, et al., 2015; Rodriguez, Di Marco, & Langley, 2009) μια διατροφή που περιέχει ποσότητα (~25-30 g/meal) ανά γεύμα πρωτεΐνης παρουσιάζει μια πολλά υποσχόμενη, αν και όχι ακόμη πλήρως εξερευνημένη με ερευνητικά δεδομένα, διατροφή για αθλητές/τριες, που θέλουν να βοηθήσουν το σώμα τους σε καλή κατάσταση για να έχουν καλή απόδοση και να διατηρήσουν μια καλή μάζα και λειτουργία μυών.
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			18. Αποφυγή τραυματισμών

			Εδώ και αρκετά χρόνια γίνονται διάφορες υποθέσεις γιατί εμφανίζονται τραυματισμοί σε ριπτικά αθλήματα, όπως είναι η πετοσφαίριση, σε νεαρούς παίκτες/τριες. Υπάρχει μόνο ένας παράγοντας που συσχετίζεται συνεχώς με αυτούς τους τραυματισμούς ρίψης. Ο λόγος είναι απλός: Οι τραυματισμοί ρίψης στις μικρές ηλικίες οφείλονται στην κατάχρηση. Υπάρχουν έρευνες δείχνουν ότι ο υψηλός αριθμός ρίψεων, καρφώνοντας δηλαδή πάρα πολύ συχνά στη διάρκεια του παιχνιδιού και καρφώνοντας ενώ είναι ο παίκτης/τρια μας κουρασμένος είναι σημαντικοί παράγοντες στην αύξηση του αριθμού των τραυματισμών ρίψης (Bahr, & Bahr, 1997; Escamilla, & Andrews, 2009; Han, Ricard, & Fellingham, 2009; Meister, 2000; Solgard, Nielsen, & Moller –Madsen, et al. 1995; Wang, Macfarlane, & Cochrane, 2000).

			Η μη κατανόηση των οδηγιών ασφάλειας είναι ανεύθυνη στάση και, όταν κάποιος προπονητής σκόπιμα δεν τις ακολουθεί, φτάνει στην κατάχρηση και την παραμέληση των παικτών/τριών του. Η αιτία των τραυματισμών ρίψης σε νεαρούς αθλητές/τριες είναι σίγουρα πολυπαραγοντική, εντούτοις, η κατάχρηση έχει παρουσιαστεί ως ο σπουδαιότερος παράγοντας που οδηγεί σε σοβαρούς τραυματισμούς. Εσείς ως προπονητής τι μπορείτε να κάνετε; Όλα αρχίζουν πιθανώς με τη σωστή εκπαίδευση και τη σωστή εκμάθηση της τεχνικής στην προπόνηση.

			Ο προπονητής θα πρέπει να προσέχει αλλά και να συμβουλεύει τους παίκτες/τριές του στην προπόνηση στο ότι εκτός από τον έλεγχο του αριθμού των ρίψεων, αυτοί δεν πρέπει να καρφώσουν-σερβίρουν όταν αισθάνονται πόνο , πρέπει να περιορίσουν τον αριθμό των ρίψεων, να περιορίσουν τη συμμετοχή τους στους αγώνες και να μειώσουν τις απαιτήσεις που έχουν για δυνατότερα καρφιά έως ότου αρχίζουν να ωριμάζουν οι οργανισμοί τους. Όλοι οι προπονητές πρέπει να γνωρίζουν αυτές τις συστάσεις. Η πρόληψη τραυματισμών αρχίζει με την κατανόηση για το πώς εμφανίζονται οι τραυματισμοί και τι συνεπάγονται για τον αθλητή/τρια, την ομάδα και τον προπονητή οι συγκεκριμένες συστάσεις ασφάλειας.

			Το επόμενο βήμα είναι η διαμόρφωση ενός κατάλληλου προγράμματος πρόληψης τραυματισμών. Το πρόγραμμα πρέπει να λαμβάνει υπόψη του ασκήσεις πρόληψης τραυματισμών και οδηγίες σχετικά με την παρεμπόδιση των τραυματισμών ρίψης σε μικρές ηλικίες με τη σωστή τεχνική εκτέλεση των κινήσεων που απαιτούνται.

			Είναι ακατανόητοι οι τραυματισμοί ρίψης που εμφανίζονται στις μικρές ηλικίες. Οι προπονητές πρέπει να κάνουν το καλύτερό για να βοηθήσουν τους παίκτες/τριες τους ώστε να μειώσουν αυτούς τους τραυματισμούς όσο μπορούν περισσότερο!
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			19. Προγραμματισμός περιόδου – Eνδεικτικά πλάνα προπόνησης 

			ΠΑΤΣΙΑΟΥΡΑΣ ΑΣΤΕΡΙΟΣ & ΖΥΓΟΥΡΗΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΗΣ

			19.1. Εισαγωγή

			19.1.1. Προτάσεις για την επιτυχία του Προπονητικού έργου:

			Τα περισσότερα από τα παρακάτω πιθανόν να είναι γνωστά στους περισσότερους αλλά πρέπει πάντα να τα έχουμε υπόψη μας, γιατί εξασφαλίζουν κατά ένα μεγάλο βαθμό την επιτυχία σε αυτό που κάνουμε και διασφαλίζουν την κατανόηση της κατάστασης παικτών/τριών και της ομάδας.

			Στην προπόνηση

			
					Όλες οι ασκήσεις να σχεδιάζονται και να ελέγχονται από τον προπονητή και ποτέ από τους αθλητές.

					Στην φάση της προθέρμανσης ο προπονητής να δίνει χρόνο και προσοχή σε ασκήσεις χωρίς μπάλα.

						Βεβαίωση της ψυχοκινητικής κατάστασης των αθλητών πριν την προπόνηση με μπάλα έτσι ώστε να μάθουν να ενεργούν και να παίζουν πάντα ενεργοποιημένοι και συγκεντρωμένοι σε αυτό που κάνουν.

						Προσοχή να φτάνουν στο 100% της απόδοσης.

						Να υποδεικνύεται πάντα στους παίκτες τι να κάνουν, να μην αφήνονται να σκέφτονται από μόνοι τους γιατί ψάχνουν πάντα για την εύκολη λύση, που δεν είναι σωστή τις περισσότερες φορές.

						Βεβαιότητα ότι υποδεικνύεται στον αθλητή το λάθος που έκανε.

						Στην μεγάλη σειρά των ασκουμένων να έχουν την ευκαιρία οι αθλητές να  παρακολουθούν και να συγκρίνουν τους εαυτούς τους με τους άλλους και να μάθουν.

						Η σωματική τιμωρία (pushups, τρέξιμο, άλματα κ.λ.π.) να γίνεται εφαλτήριο για την καλύτερη απόδοση και για την κατανόηση του τι είναι λάθος.

						Όταν υπάρχει πρόβλημα κακής συμπεριφοράς, πάντα η τιμωρία πρέπει να είναι προσωπική, ποτέ να μην αφήνεται διέξοδος σε τέτοιες συμπεριφορές.

						Να διδάσκεται και να διατηρείται ο έλεγχος και να μην αφήνονται οι παίκτες να επηρεάζονται από καταστάσεις εξωγενείς και ενδογενείς.

						Αυστηρότητα για να διασφαλίζεται ότι η προπόνηση είναι ιερή, παρά να επιτρέπεται στους παίκτες να βρίσκονται σε διαδικασίες σχολείου, όπως για παράδειγμα αναγνώριση αρχηγίας ή δραστηριότητες σπιτιού, σχολείου κ.λ.π.

						Τη στιγμή που δεν μπορούν να ανταποκριθούν σε κάτι που απαιτεί χρόνο για την εκμάθηση τότε πρέπει να δοθεί  ανατροφοδότηση γιατί κάτι μπορεί να ξεχάστηκε.

			

			Στον Αγώνα 

			
					Σε time out γενικές παρατηρήσεις και όχι εξατομικευμένες, (όταν δεν γίνεται καλή επαναφορά στον πασαδόρο στο time out «χρειαζόμαστε καλή επαναφορά»), αν αυτό είναι απαραίτητο, να γίνεται μόνο με τέσσερις λέξεις.

						Στους καλούς παίκτες καταδεικνύουμε με τη γλώσσα του σώματος ή με φωνή, όταν δεν έχουν επαφή με το προσωπικό επίπεδο κρίσης τους

						Όταν χαθεί ένας σημαντικός αγώνας, καμία εκδήλωση επιβράβευσης δεν χρειάζεται να γίνει.

						Όταν κάποιος δεν έχει διάθεση να παίξει και κάνει κραυγαλέα λάθη, αμέσως να αντικαθίσταται.

						Ένδειξη κατανόησης και προσπάθεια αφύπνισης σε λάθη.

						Όσο περισσότερο έχει ενεργό ρόλο ο προπονητής  και είναι αποστασιοποιημένος από αυτούς που παίζουν τόσο το καλύτερο.

						Ενθάρρυνση της μεταξύ των παικτών παρακίνησης στην ομάδα, όταν η απόδοση στον αγώνα βρίσκεται σε ύφεση.

						Υπόδειξη κάθε φορά της ζώνης που κατευθύνεται το σερβίς, να μην επιτρέπεται η επιλογή από τους παίκτες, γιατί συνήθως επιλέγουν τα δικά τους σημεία αδυναμίας (το πιο εύκολο ζώνη 6).

			

			Συμπεριφορά εκτός γηπέδου

			
					Μακριά από τους «κακούς» γονείς που μπορούν να επηρεάσουν τα παιδιά τους.

						Πρέπει να γνωρίζουν οι παίκτες τους τρόπους πρόσβασης στα γυμναστήρια, ώστε να μην χρονοτριβούν με άσκοπες μετακινήσεις.

						Επιβράβευση των καλών αθλητών στο γήπεδο και όχι στα αποδυτήρια.

					Κατά την αγωνιστική περίοδο, που συμπίπτει και με τη σχολική, πρέπει οι προπονήσεις να έχουν την ίδια ποσότητα και ένταση παρά να αυξομειώνονται.

					Πάντα στο γήπεδο να εστιάζονται όλες οι δραστηριότητες στο βόλεϊ, παρά σε αλλά πράγματα στα οποία ενδεχομένως οι παίκτες να είναι πιο ικανοί από τον προπονητή.

			

			19.2. Δρομικές ασκήσεις

			Ένα πολύ παρεξηγημένο μέρος της προπόνησης είναι το κομμάτι των δρομικών ασκήσεων παρ’ ότι συμβάλλει αρκετά στη βελτιστοποίηση της κίνησης και την αποφυγή πολλών τραυματισμών, που λόγω της ιδιαιτερότητας του βόλεϊ, μπορούν να συμβούν. Πρέπει να γίνονται κατά τη διάρκεια της προθέρμανσης χωρίς μπάλα, με μετωπιαία και ραχιαία φορά της κίνησης και σε απόσταση περίπου 20 μέτρων, η διάρκειά τους να είναι από 22 έως 25 δευτερόλεπτα, ενώ μετά από κάθε κίνηση να δίνουμε ξεκούραση (ρεπό) μέχρι και το τριπλάσιο της διάρκειας της δρομικής (3:1) χωρίς να υπερβαίνουμε συνολικά τα 60’’ . 

			Παραδείγματα δρομικών ασκήσεων

			
					Τρέξιμο με διαδοχική επαφή όλου του πέλματος στο έδαφος,

					Τρέξιμο με γόνατα ψηλά,

					Τρέξιμο με τις φτέρνες ψηλά,

					Οχτάρια,

					Τρέξιμο με γλίστρημα του ποδιού προς τα έξω, βήματα χόκεϋ (εκτεταμένη ποδοκνημική και περονιαία κάμψη),

					Βήμα άλμα εναλλάξ (layups) με άρση του χεριού της ίδιας πλευράς με το πόδι,

					Τρέξιμο και 5+5 άλματα με μηριαία προβολή στην απόσταση της δρομικής, προσγείωση με αντίθετο πόδι από το πόδι ώθησης,

					Τρέξιμο μπροστά και σε κάθε τρεις διασκελισμούς άλματα επιτόπια, φέρνοντας τα γόνατα στο στήθος,

					Ψαλίδια, τρέξιμο με εκτεταμένη κνήμη,

					Τρέξιμο και πτώση σε κάθε τρεις διασκελισμούς,

					Πλάγια μετατόπιση με αλλαγή φοράς με περιστροφή στο μέσον του γηπέδου,

					Πλάγια μετακίνηση και ραχιαίες στροφές pivot (με χαμηλή ταχύτητα),

					Μετατόπιση πλάγια με άλματα στα δύο πόδια από τη μεσαία θέση με ώσεις ποδοκνημικής και σταθερό άνοιγμα των ποδιών,

					Πλάγια, πολύ χαμηλή μετακίνηση με μεγάλη διάσταση των ποδιών, αλλαγή φοράς στο κέντρο του γηπέδου,

					Τρέξιμο και σχηματισμός S ανοίγματος 2 μέτρων,

					Σταυρωτή εναλλαγή των ποδιών σαν σε σκαλοπάτι και κίνηση μπροστά,

					Μηριαίες προβολές,

					Πολύ χαμηλές πλάγιες μετακινήσεις έχοντας μεγάλη διάσταση,

					Άλματα διαγώνια μπροστά, με πρώτο το πόδι της πλευράς της μετακίνησης, 

					Τρέξιμο μπροστά και σε κάθε τρεις διασκελισμούς αλλαγή φοράς (μετωπιαία και ραχιαία εναλλάξ),

					Τρέξιμο μπροστά και αλλαγή φοράς στο κέντρο του γηπέδου με άλμα κατακόρυφο και προσγείωση στο άλλο πόδι από το πόδι ώθησης,

					Τρέξιμο με πλήρη ταχύτητα μέχρι την τελική του μπάσκετ, σταμάτημα, άλμα και ταυτόχρονη αλλαγή 180 μοιρών μετώπου της κίνησης και φουλ σπριντ στην απέναντι τελική γραμμή του γηπέδου. Μετά από την σειρά των δρομικών 3΄ διάλειμμα.

			

			Ανεξάρτητα από την κατηγορία των αθλητών που έχουμε, πρέπει να επιμείνουμε στις δρομικές όσο μονότονες και αν είναι, θυμίζουμε στους αθλητές σας ότι ο σκοπός της προπόνησης δεν είναι για να περάσουν καλά αλλά για να δουλέψουν και να μάθουν νέες τεχνικές, να βελτιώσουν τις ήδη υπάρχουσες τεχνικές και προ παντός να μην τραυματιστούν.

			Καλό θα ήταν στην προπόνηση να ορίσουμε το χώρο που θα κινηθούμε προσπαθώντας να δώσουμε λύσεις και ιδέες, να εκμεταλλευτούμε πλήρως το διαθέσιμο χώρο και χρόνο. Από καθαρά προπονητικής προσέγγισης μπορούμε να διαχωρίσουμε τις παρακάτω προτεινόμενες ασκήσεις σε δύο κατηγορίες α) την υψηλού επιπέδου μαζί με την υποδομή υψηλού επιπέδου και β) την τοπικού επιπέδου μαζί με την υποδομή τοπικού επιπέδου με απόλυτο σεβασμό στην προσπάθεια των αθλητών και με τη βοήθεια του διαχωρισμού των περιόδων της αγωνιστικής χρονιάς σε πρωαγωνιστική, αγωνιστική, και μετααγωνιστική ή αποκατάστασης.

			19.3 Ομάδες υψηλού επιπέδου

			19.3.1 Προαγωνιστική περίοδος ομάδες υψηλού επιπέδου 

			Πρέπει να αναφέρουμε ότι σε αυτήν την περίοδο προπονούμε την ομάδα μετά την 3η εβδομάδα με γενικά βάρη και από την 4η εβδομάδα με αύξηση της μέγιστης δύναμης στην 6η με ταχυδύναμη στην 7η και μέχρι την έναρξη της αγωνιστικής περιόδου δουλεύοντας έκρηξη στα βάρη.

			Μέσα στην εβδομάδα πρέπει να δίνονται 8 προπονητικές μονάδες (Δευτέρα, Τρίτη και Πέμπτη από δύο και Τετάρτη και Παρασκευή από μία με φιλικό αγώνα το Σάββατο) και η διάρκεια αυτών πρέπει να είναι 2 ώρες.

			19.3.1.1 Παράδειγμα προπόνησης νο1 

			Στόχος: φυσική κατάσταση πλειομετρική προπόνηση αλμάτων 

			Προθέρμανση

			
					Ξεκινώντας την προπόνηση κάνουμε μια προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, προβλήματα υγείας – απουσίες και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο (3-4΄).

					Διατάσεις 8΄.

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές ασκήσεις 20΄. 

					Ενεργητική ξεκούραση με 5x15 σετ κοιλιακούς και ραχιαίους.

					2’ διάλειμμα.

					Ταχύτητες με μπάλα σε συνδυασμό με βαλλιστικές .Ο παίκτης στέλνει τη μπάλα να αναπηδήσει στη γραμμή των τριών (με τα δύο χέρια , μόνο με το ένα χέρι εναλλάξ , με επιθετικό κτύπημα) και προσπαθεί να την πιάσει πριν αυτή έρθει σε δεύτερη επαφή με το έδαφος πριν περάσει τη γραμμή των 9 μέτρων (σχ.1).
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					Ελεύθερα άμυνα - επίθεση 5΄.

			

			Κυριο μερος 

			
					Χωρίζουμε την ομάδα σε δυο ισάριθμα τμήματα. Η μία ομάδα κάνει επιθέσεις από τη ζώνη Νο. 4 από πετάγματα μπάλας από τον προπονητή, η άλλη μαζεύει μπάλες. Στην συνέχεια οι ομάδες αλλάζουν ρόλους. Κατόπιν γίνονται επιθέσεις με παρόμοιο τρόπο και από τις άλλες ζώνες επίθεσης (διάρκεια της άσκησης 3 λεπτά).

					Πτώση από κιβώτιο όχι μεγαλύτερο από 70 cm και επίθεση από πέταγμα μπάλας τη στιγμή της πτώσης από προπονητή τη στιγμή της πτώσης από το κιβώτιο.

					(Χωρισμός της ομάδας όπως στην προηγούμενη άσκηση, κάθε ομάδα περνάει 4 φορές από 9 άλματα) σχ.2 (αριστερό γήπεδο).
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					Για τον Λίμπερο πτώση από κιβώτιο και μετά άμυνα από πλασέ του βοηθού σχ.2 (δεξί γήπεδο).

					Άμυνα επίθεση σε τριάδες κάθετα με το φιλέ με μετακίνηση εκεί που πάει η μπάλα.

					Ο παίκτης που βρίσκεται με πλάτη στο φιλέ, καρφώνει τη μπάλα στο παίκτη που βρίσκεται στα 9 μέτρα, (κάθε ένας μετακινείται στην κατεύθυνση της μπάλας) Σχ.3.
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					Τρέξιμο 10΄.

			

			Αποθεραπεία

			
					Τρέξιμο 1’ χαλαρά. 

					Κοιλιακοί ραχιαίοι 10 σετ 15 επαναλήψεις.

					Διατάσεις 15΄.

			

			19.3.1.2 Παράδειγμα προπόνησης νο2 

			Στόχος: εκμάθηση αμυντικής τακτικής 

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, προβλήματα υγείας – απουσίες και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄με βοηθό.

					Δρομικές 8’. 

					Ταχύτητες 6 μέτρων (σχ. 4) η μετακίνηση γίνεται με μπρος πίσω κίνηση στη περιοχή που ορίζεται από τη γραμμή των 9 και τη γραμμή των τριών μέτρων.
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					Ταχύτητες 3 μέτρων (σχ. 5) ,η μετακίνηση γίνεται με πλάγιο σταυρωτό εμπρός βήμα , από το φιλέ προς τη γραμμή των τριών (3) μέτρων. Η διάρκεια είναι 10’’ επί 4 φορές με ενδιάμεσα διαστήματα ξεκούρασης 10”. 
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					Βαλλιστικές ασκήσεις με δύο άτομα, άμυνα- επίθεση κάθετα στο φιλέ 8’.

			

			Κύριο μέρος 

			
					Αμυντική διάταξη ανάλογα με τον τρόπο άμυνας που έχουμε επιλέξει (σχ. 6,1-  6,2 - 6,3). Ο πασαδόρος στο 3 κάνει πάσα στους επιθετικούς που βρίσκονται στις ζώνες 4 και 2 και αυτοί ελεύθερα κάνουν επίθεση προς τους αμυντικούς που βρίσκονται σε διάταξης άμυνας. Ο ελεύθερος επιθετικός συμμετέχει στην άμυνα.

					Οι κινήσεις του Λίμπερο να παρεμποδίζονται από το βοηθό με λάστιχο περασμένο από τη μέση του.

					Να τονίζονται τα λάθη ατομικής τεχνικής και ατομικής τακτικής στην άμυνα (θέση σώματος στο χώρο σε συνδυασμό με τη θέση των άλλων αμυντικών, χεριών, κατεύθυνση πελμάτων).
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					Επιθέσεις από τη ζώνη 4 και ζώνη 2 μετά από άμυνα του Λίμπερο σε επίθεση του προπονητή από το ίδιο γήπεδο (σχ.7,1και 7,2).

					Οι κινήσεις του Λίμπερο να παρεμποδίζονται από το βοηθό με λάστιχο περασμένο από τη μέση του.
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					Επιθέσεις από το αντίπαλο τερέν από τις ζώνες 4 και 2 σε οργανωμένη άμυνα, ύστερα από πάσα του πασαδόρου που βρίσκεται στο τερέν, στο οποίο πραγματοποιείται η άμυνα (σχ. 8).

					Σε πρώτη φάση χωρίς μπλοκ, στη συνέχεια με μπλοκ.	Με ατομικό μπλοκ ,με την επισήμανση ότι ο ελεύθερος μπλοκέρ θα συμμετέχει στην άμυνα, o πασαδόρος βρίσκεται γήπεδο με τους επιθετικούς, δέχεται τη μπάλα ύστερα από άμυνα του λίμπερο σε επιθετικό κτύπημα του προπονητή (σχ. 8,4).
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					Ανταγωνιστικό παιχνίδι 6 εναντίον 6 με 2πλό πόντο όταν προέρχεται από άμυνα πού ακολουθείται από τελειωμένη επίθεση σετ στους 11 πόντους ξεκινάει το παιχνίδι με σερβίς και ο προπονητής πετάει 2 μπάλες στην ομάδα που έχασε τον πόντο.

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί – ραχιαίοι 10 σετ των 15 επαναλήψεων. 

					Διατάσεις 15΄. 

			

			19.3.1.3 Παράδειγμα προπόνησης νο3 

			Στόχος: Προπόνηση κεντρικών

			Προθέρμανση

			
					Ξεκινώντας την προπόνηση κάνουμε μια προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, προβλήματα υγείας – απουσίες και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄.  

					Τρέξιμο (3-4΄).

					Διατάσεις 8΄.

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές 8΄.

					Ενεργητική ξεκούραση με 5 σετ κοιλιακούς και ραχιαίους 15 επαναλήψεις.

					2΄ διάλειμμα.

					Από τη ζώνη 1 και από την γραμμή των 9 μέτρων γρήγορη μετωπιαία μετακίνηση στο 2(στην αντένα), 5, αλλαγή κατεύθυνσης και μετωπιαία γρήγορη μετακίνηση στη ζώνη 4, αλλαγή κατεύθυνσης και ραχιαία γρήγορη μετακίνηση στη ζώνη 1 Διάρκεια μετακίνησης 2΄΄ (σχ.9).
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					Βαλλιστικές ασκήσεις με δύο άτομα, άμυνα- επίθεση κάθετα στο φιλέ 8΄.

			

			Κυριο θέμα

			
					Όπως στην προαναφερόμενη άσκηση τακτικής στην άμυνα αλλά χρέη πασαδόρου εκτελεί ο κεντρικός μπλοκέρ.

					Αν και σε υψηλό επίπεδο σε καταστάσεις που ο πασαδόρος βγάζει την άμυνα χρέη πασαδόρου για την φάση εκτελεί ο λίμπερο, πολλές φορές πρέπει ο κεντρικός να κάνει μια πάσα στη ζώνη Νο. 4 ή Νο. 2. Κατά τη διάρκεια της άσκησης εφιστούμε συνεχώς την προσοχή του πασαδόρου (κεντρικού μπλοκέρ) να είναι πάντα κάτω από τη μπάλα.(σχ.10,1- 10,2).
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					Χωρίζουμε το γήπεδο κάθετα σε δύο ίσα κομμάτια. Τοποθετούμε δύο πασαδόρους αντίστοιχα. Στο ένα κομμάτι του γηπέδου δουλεύουν οι ακραίοι επιθετικοί. Μετά από υποδοχή, κάνουν επιθετικό χτύπημα και πάνε στη θέση του σερβίς και αυτός που σερβίρει πηγαίνει πίσω από τον τελευταίο στη σειρά ακραίο επιθετικό.

					Στο άλλο κομμάτι δουλεύουν οι κεντρικοί, που μετά από υποδοχή του λίμπερο, κάνουν επίθεση και μετά πηγαίνουν στη θέση σερβίς (σχ.11).
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					Επιθέσεις των κεντρικών μπλοκέρ μετά από υποδοχή, ξεκινώντας από όλες τις αφετηριακές θέσεις, κάνοντας 3 επιθέσεις από κάθε θέση (σχ. 12,1-12,2-12,3).

					Για να δυσκολέψουμε βάζουμε τους κεντρικούς να κάνουν ατομικό ή διπλό μπλοκ σε εκείνον που κάνει επιθέσεις. Μπορούμε να βάλουμε στόχους στην επίθεση αλλά και σε αυτόν που κάνει μπλοκ. Για παράδειγμα, όταν έχει αφετηριακή θέση από το Νο. 4 επίθεση στη ζώνη 1 του αντίπαλου γηπέδου.
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			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί – ραχιαίοι 10 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’’.

			

			19.3.1.4 Παράδειγμα προπόνησης νο4 

			Στόχος: Προπόνηση λίμπερο με συμμετοχή όλης της ομάδας 

			
					Ειδική φυσική κατάσταση λίμπερο

			

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3.  

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’.

					Βαλλιστικές και άμυνα επίθεση  8΄. 

					Αμυντικές ταχύτητες με μπάλα για το λίμπερο. 

					Μετακίνηση του λίμπερο και άμυνα στη ζώνη 5 .σχ.12,1.

					Ο λίμπερο δέχεται επιθέσεις από το ίδιο γήπεδο από συμπαίκτες του που είναι τοποθετημένοι στις ζώνες 2,3,4.

					1) Ξεκινάει πρώτα ο παίκτης στη ζώνη 3 με επίθεση, που μοιάζει με πρώτο χρόνο στα 3μετρα.

					2) Από τη ζώνη 4 μια επίθεση στα 9 μέτρα.

					3) Από τη ζώνη 2 ένα πλασέ στα 3μετρα μπροστά από τη ζώνη 6,και μία επίθεση διαγώνια στη ζώνη 5.

					4) Από τη ζώνη 4 πλασέ στα 3 μέτρα.

					(οι επιθέσεις από τους συμπαίκτες γίνονται τη στιγμή που βλέπουμε να σηκώνεται ο λίμπερο από μία άμυνα).

						Σε όλο το γήπεδο παίρνει την επαναφορά από πέταγμα του προπονητή πρώτα από το ίδιο γήπεδο και μετά από το απέναντι σχ.12,2& σχ12,3).
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			Κύριο θέμα

			
					Διαγώνια άμυνα και άμυνα στην ευθεία, με μονό μπλοκ από τον επιθετικό που είναι στη ζώνη 4 και τον πασαδόρο στη ζώνη 2 (σχ.13), σταθεροί στην άσκηση παραμένουν οι λίμπερο οι πασαδόροι και οι διαγώνιοι, οι ακραίοι επιθετικοί αλλάζουν, μετά τη διαγώνια επίθεση πηγαίνουν σε αναμονή στη ζώνη 6.

					Όταν χάνεται η μπάλα επαναφορά από τον προπονητή.
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					Υποδοχή: ο λίμπερο υποδέχεται σε δύο ζώνες (6-5) ή (1-6) το σερβίς και ακολουθεί οργανωμένη επίθεση σε στημένη άμυνα, αν βγει η άμυνα, επίθεση κατευθυνόμενη πάνω στο λίμπερο στη ζώνη 5 χωρίς μπλοκ και κόντρα  (σχ. 14).

					Ανταγωνιστικό παιχνίδι 6χ6. Η εκκίνηση δίνεται από πέταγμα μπάλας σε κάποιον επιθετικό, που εκδηλώνει επίθεση χωρίς μπλοκ πάνω στο λίμπερο.

			

			Αποθεραπεία

			
					Διατάσεις 15’

			

			19.3.2 Αγωνιστική περίοδος ομάδες υψηλού επιπέδου

			Ο προγραμματισμός της προπόνησης αυτής της περιόδου, εξαρτάται σε πολύ μεγάλο βαθμό από τα χαρακτηριστικά του τρόπου ανάπτυξης του παιχνιδιού του αντιπάλου και οργανώνεται μετά από μελέτη των πληροφοριών που έχουμε (βίντεο, κατασκοπεία). Η διάρκεια της προπόνησης πρέπει να μην είναι μικρότερη των 2 ωρών. Υποστηρίζουμε την ομάδα με τρείς φορές την εβδομάδα με προπόνηση με βάρη (π.χ. Δευτέρα μέγιστη δύναμη, Τρίτη ταχυδύναμη και Πέμπτη έκρηξη-ταχύτητα αντίδρασης).

			Μέσα στην εβδομάδα πρέπει να δίνονται 8 προπονητικές μονάδες (Δευτέρα, Τρίτη  και Πέμπτη από δύο και Τετάρτη και Παρασκευή από μία με αγώνα το Σάββατο).

			19.3.2.1. Παράδειγμα προπόνησης νο 1 

			Στόχος Σέρβις – μπλοκ – διάταξη άμυνας

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					διάλειμμα 2’.

					Προκαταρτικά άλματα στο μπλοκ 5’’ και ταχύτητα στα 9 μέτρα.

					Βαλλιστικές σε ζευγάρια και άμυνα επίθεση 8’.

			

			 Κύριο θέμα

			
					Άμυνα του λίμπερο σε επιθετικό κτύπημα εκτός γηπέδου από προπονητή και επίθεση ακραίων στην ευθεία (ζώνη 1) από τη ζώνη 4 στο αριστερό γήπεδο και στο δεξί το ίδιο αλλά επίθεση κεντρικών στη ζώνη 1 (σχ.15.1).

					Αυτός που κάνει επίθεση, κάνει μπλοκ αμέσως μετά (σχ. 15,1).

					Μετά το μπλοκ σερβίς και άμυνα στη ζώνη 1 (σχ.15,2).
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					Προσαρμογή του μπλοκ και της άμυνας στο σέρβις.

			

			
					Στην περιστροφή της ομάδας που υποδέχεται ο Π (πασαδόρος είναι στη ζώνη 3). 

					Κάνουμε σερβίς στη ζώνη 4,το μπλοκ προσαρμόζεται με διπλό πάνω στον κεντρικό, με προσοχή σε ψηλή μπάλα στο διαγώνιο από τη ζώνη 1 και μονό πάνω στον ακραίο (σχ.16,1).

					Αν κάνουμε σερβίς στον Κ, τότε τον Κ κλείνει ο μπλοκέρ της ζώνης 4,  ώστε ο Κ μπλοκέρ έχει την προσοχή του στη μετακίνηση προς τη ζώνη 2 (χ 16,2).

					Αν κάνουμε κοντό σερβίς στη ζώνη 4, τότε μετακινείται το μπλοκ έτσι ώστε να κλείσει τον αντίπαλο κεντρικό και διαγώνιο προς τη ζώνη 2 με αντίστοιχη διάταξη της άμυνας (σχ.16,3). 
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					Υποδοχή τα δύο Λίμπερο σε όλο το γήπεδο και επίθεση από τη ζώνη 4 και 2 σχ. 17.

			

			
				
					[image: ]
				

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.2.2. Παράδειγμα προπόνησης νο 2 

			Στόχος: Πάσα κεντρικού 

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’.

					Βαλλιστικές σε ζευγάρια και άμυνα επίθεση 8’ κάθετα στο φιλέ.

					Χωρίζουμε το γήπεδο κατά μήκος σε δύο ίσα μέρη. Παιχνίδι τρείς εναντίον τριών με αλλαγή ρόλων όταν η μπάλα περάσει στο αντίπαλο γήπεδο και επίθεση πίσω από τη γραμμή των τριών μέτρων. Όταν χαθεί η μπάλα την επαναφέρει ο προπονητης(σχ.18).
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			Κυριο θέμα

			
					Ο κεντρικός κάνει μπλοκ στη ζώνη 2 και πάσα στη ζώνη 4 σχ.19.
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					Μετά την επίθεση ο Ε στο 6 και ο Α στο 4. 

					Ο κεντρικός κάνει μπλοκ στη ζώνη 4 και πάσα στη ζώνη 2 σχ.20.

					Μετά την επίθεση από τη ζώνη 2 ο Ε πηγαίνει στη ζώνη 6. Ο λίμπερο και ο Κ παραμένουν σταθεροί.
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					Παιχνίδι 6Χ6 με τον κεντρικό στο 3 σαν πασαδόρο στην αρχή χωρίς τη συμμετοχή του στο μπλοκ, και στη συνέχεια με συμμετοχή στο μπλοκ.

			

			Όταν η μπάλα χαθεί την επαναφέρει ο προπονητής με επίθεση στη ζώνη 1. 

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.2.3. Παράδειγμα προπόνησης νο 3 

			Στόχος: ομαδική τακτική στην επίθεση

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3.

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’.

					Ταχύτητα και αλλαγή κατεύθυνσης με κόντρα στο εξωτερικό πόδι (σχ.21).
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					Βαλλιστικές σε ζευγάρια και άμυνα επίθεση 8’ κάθετα στο φιλέ.

					Αμυντικές ταχύτητες με πίσω κίνηση (πίσω κίνηση και άμυνα από επιθετικό κτύπημα συμπαίκτη που βρίσκεται με πλάτη στο φιλέ. Σημείο εκκίνησης η γραμμή των 3 μέτρων).
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			Κύριο θέμα

			
					Ανταγωνιστική άσκηση ακραίων επιθετικών.	Παιχνίδι 6Χ6 με κερδισμένους πόντους μόνον όσοι προέρχονται από επιθέσεις ακραίων επιθετικών από τη ζώνη 4. 3 σετ στους 7 πόντους.
	Παιχνίδι 6Χ6 με κερδισμένους πόντους μόνον όσοι προέρχονται από επιθέσεις Διαγώνιων επιθετικών από τη ζώνη 2. 3 σετ στους 7 πόντους.
	Παιχνίδι 6Χ6 με κερδισμένους πόντους μόνον όσοι προέρχονται από επιθέσεις ακραίων επιθετικών από τη ζώνη 2. 3 σετ στους 7 πόντους.
	Παιχνίδι 6Χ6 με κερδισμένους πόντους μόνον όσοι προέρχονται από επιθέσεις Διαγώνιων επιθετικών από τη ζώνη 1. 3 σετ στους 7 πόντους.



					Υποδοχή:

			

			Σερβίς στη ζώνη των τριών μέτρων, οι υποδοχείς ξεκινώντας από τη γραμμή των 9 μέτρων τρέχουν μπροστά κάνουν υποδοχή προσπαθώντας να κρατήσουν τη μπάλα στο γήπεδό τους.
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			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.2.4. Παράδειγμα προπόνησης νο 4 

			Στόχος: Επιθετική τακτική - μπλοκ –άμυνα – κόντρα επίθεση 

			Προθέρμανση

			Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

			
					Διατάσεις 3.

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄. 

					Διάλειμμα 2’.

					Ταχύτητες 6 μέτρα.(σχ.24).	Με αφετηρία τη γραμμή των 9 μέτρων, ξεκινώντας με skipping χαμηλό με το σήμα του προπονητή, περνάνε με μεγίστη ταχύτητα τη γραμμή των 3 μέτρων. Επιστροφή στη θέση εκκίνησης περπατώντας. 
	 -Με αφετηρία τη γραμμή των 9 μέτρων, ξεκινώντας με skipping χαμηλό, με το σήμα του προπονητή άλμα με τεντωμένα πόδια ψηλά και πέρασμα με μέγιστη ταχύτητα τη γραμμή των 3 μέτρων.  Επιστροφή στη θέση εκκίνησης περπατώντας. 
	-Με αφετηρία τη γραμμή των 9 μέτρων ξεκινώντας με μέτωπο στην κερκίδα skipping χαμηλό με το σήμα του προπονητή, άλμα με τεντωμένα πόδια ψηλά και πέρασμα με μέγιστη ταχύτητα τη γραμμή των 3 μέτρων. Επιστροφή στη θέση εκκίνησης περπατώντας. 
	-Με αφετηρία τη γραμμή των 9 μέτρων, ξεκινώντας με μέτωπο στη γραμματεία skipping χαμηλό με το σήμα του προπονητή, άλμα με τεντωμένα πόδια ψηλά και πέρασμα με μέγιστη ταχύτητα τη γραμμή των 3 μέτρων. Επιστροφή στη θέση εκκίνησης περπατώντας.



					Βαλλιστικές και άμυνα επίθεση 6’.

			

			Κύριο θέμα

			
					Σέρβις –Υποδοχή – επίθεση – μονό μπλοκ (σχ.25). 

			

			Χωρίζουμε το γήπεδο κάθετα σε δύο γήπεδα .Από αριστερό γήπεδο τοποθετούμε δύο πασαδόρους, τους υποδοχείς που θα κάνουν και επίθεση. Από το δεξιό γήπεδο δυο μπλοκέρ, δύο λίμπερο και τους σέρβερ .Οι αλλαγές γίνονται ως εξής: από την επίθεση στο μπλοκ και από το μπλοκ στο σερβίς και από το σερβίς στην υποδοχή. 
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					Διάταξη στην υποδοχή με πασαδόρο στη ζώνη 2, λίμπερο και ακραίο της ζώνης 3, σε υποδοχή στις ζώνες 6 και 5, διαγώνιος στη ζώνη 5 εκτός υποδοχής. Μετά την υποδοχή επίθεση σε οργανωμένη άμυνα, όταν χαθεί η μπάλα, τότε επαναφέρει ο προπονητής δύο μπάλες με επιθετικό χτύπημα πάνω στο λίμπερο και οργάνωση αντεπίθεσης. Εφιστούμε την προσοχή στο να τελειώνουν οι παίκτες τις αντεπιθέσεις ( σχ.27).
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					Το ίδιο με την προηγούμενη, αλλά τώρα έχουμε και συμμετοχή του Ε2 στην υποδοχή και στην επίθεση, αρχική θέση του πασαδόρου στη ζώνη 3. Μετά την υποδοχή επίθεση σε οργανωμένη άμυνα, όταν χαθεί η μπάλα, τότε επαναφέρει ο προπονητής δύο μπάλες με επιθετικό χτύπημα πάνω στο λίμπερο και οργάνωση αντεπίθεσης. Εφιστούμε την προσοχή στους παίκτες/τριες  ότι θα πρέπει να τελειώνουν τις αντεπιθέσεις (σχ. 28). 
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					Ανταγωνιστικό παιχνίδι 6Χ6 με διπλό πόντο όταν εκείνος προέρχεται από αμυντική ενέργεια, ο προπονητής δύο μπάλες με επιθετικό χτύπημα πάνω στο λίμπερο, στην ομάδα πού έχασε τον πόντο. Παίζουμε σετ των 7 πόντων και αλλαγή θέσεων.

					Ανταγωνιστική Σερβίς σε οριοθετημένες περιοχές και λίμπερο, πόντος είναι ο άσσος. (σχ. 29).
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			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.3 Μεσοαγωνιστική περίοδος ομάδες υψηλού επιπέδου

			Ο προγραμματισμός της προπόνησης αυτής της περιόδου, εξαρτάται σε πολύ μεγάλο βαθμό από τις ελλείψεις και τις δυσκολίες που παρουσιαστήκαν κατά το πρώτο μέρος της αγωνιστικής περιόδου, καθώς και από την προσθήκη καινούργιων στοιχείων στον τρόπο ανάπτυξης του παιχνιδιού της ομάδας μας με σκοπό τον αιφνιδιασμό των αντιπάλων στη συνέχεια του πρωταθλήματος.

			Η διάρκεια της προπόνησης πρέπει να μην είναι μικρότερη των 2 ωρών. Υποστηρίζοντας την ομάδα τρεις φορές την εβδομάδα με προπόνηση με βάρη, την πρώτη εβδομάδα της περιόδου δουλεύουμε μέγιστη δύναμη και τις επόμενες κανονικά το πρόγραμμα της αγωνιστικής περιόδου.

			19.3.3.1 Παράδειγμα προπόνησης νο 1 

			Στόχος: Κάλυψη του επιθετικού (ντουμπλάζ) με τον πασαδόρο στη ζώνη άμυνας και στη ζώνη επίθεσης.

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3.  

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’.

					Ταχύτητες: τρέξιμο στις ευθείες 20 μέτρων με αυξανόμενη ταχύτητα, έχοντας μέγιστη ταχύτητα κατά τη διέλευση της περιοχής που ορίζεται από τις γραμμές των τριών μέτρων.

					Βαλλιστικές και σε ζευγάρια άμυνα επίθεση 8’.

			

			Κύριο θέμα

			
					Επιθέσεις ελεύθερα και από τα δύο γήπεδα από όλες τις θέσεις 

					Ντουμπλαζ στη ζώνη 4: οι παίκτες είναι τοποθετημένοι ανάλογα με τη θέση εξειδίκευσης του καθενός στο γήπεδο, η μπάλα είναι στον ακραίο της ζώνης 4 που τροφοδοτεί τον πασαδόρο και στην πάσα του οποίου επιχειρεί επίθεση πάνω στα χέρια του μπλοκ, με σκοπό την αναπήδηση της μπάλας και την επιστροφή στο γήπεδό του. Αν αυτό δεν γίνει, πετά ο προπονητής μια μπάλα από το απέναντι γήπεδο για να συνεχιστεί η φάση. Ο παίκτης της ζώνης 5 ακολουθεί τον επιθετικό της ζώνης 4,ο κεντρικός μετά την προσποίηση γυρνά προς το ακραίο της ζώνης 4 και προσπαθεί να καλύψει ,ο πασαδόρος μετά την πάσα τρέχει και παίρνει θέση στο χώρο ανάμεσα από τον αμυντικό της θέσης 5 και τον κεντρικό, σχηματίζοντας ένα ημικύκλιο από 3 παίκτες .Ο παίκτης της ζώνης 6 μένει πίσω από τα 7 μέτρα και ανάμεσα στο κενό που αφήνουν ο πασαδόρος και ο παίκτης της ζώνης 5 και ο παίκτης της ζώνης 2 παίρνει θέση περίπου στα 5 μέτρα από τον φιλέ ανάμεσα από το κενό που αφήνουν ο πασαδόρος και ο κεντρικός μπλοκέρ, προς τη ζώνη 1 (σχ. 30). Σχηματίζεται, έτσι, μία ζώνη 2 ατόμων.
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					Ντουμπλάζ στη ζώνη 2: οι παίκτες είναι τοποθετημένοι ανάλογα με τη θέση εξειδίκευσης του καθενός στο γήπεδο, η μπάλα είναι στον ακραίο της ζώνης 2 που τροφοδοτεί τον πασαδόρο και στην πάσα του οποίου επιχειρεί επίθεση πάνω στα χέρια του μπλοκ, με σκοπό την αναπήδηση της μπάλας και την επιστροφή στο γήπεδό του. Αν αυτό δεν γίνει, πετά ο προπονητής μια μπάλα από το απέναντι γήπεδο για να συνεχιστεί η φάση. Ο παίκτης της ζώνης 6 ακολουθεί τον επιθετικό της ζώνης 2, ο κεντρικός μετά την προσποίηση γυρνά προς το ακραίο της ζώνης 2 και προσπαθεί να καλύψει ,ο πασαδόρος μετά την πάσα τρέχει και παίρνει θέση στο χώρο ανάμεσα από τον αμυντικό της θέσης 6 και τον κεντρικό, σχηματίζοντας ένα ημικύκλιο από 3 παίκτες. Ο παίκτης της ζώνης 5 μένει πίσω από τα 8 μέτρα προς τη ζώνη 6 και ανάμεσα στο κενό που αφήνουν ο πασαδόρος και ο παίκτης της ζώνης 6 και ο παίκτης της ζώνης 4, παίρνει θέση περίπου στα 5 μέτρα από το φιλέ ανάμεσα από το κενό που αφήνουν ο πασαδόρος και ο κεντρικός, προς τη ζώνη 5 (σχ. 30). Σχηματίζεται, έτσι, μία ζώνη 2 ατόμων (σχ.31).
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					Ανταγωνιστικό παιχνίδι 6Χ6 με πέταγμα μπάλας από προπονητή και διπλό πόντο όταν αυτός προέρχεται από ντουμπλάζ. Σετ των 8 πόντων με πέταγμα μπάλας από τον προπονητή.

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.3.2. Παράδειγμα προπόνησης Νο 2 

			Στόχος: Τελειοποίηση τριπλού μπλοκ σύνδεση με άμυνα και κόντρα επίθεση. 

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές 8΄.

					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διάλειμμα 2’.

					Ταχύτητες : Από τη γραμμή των 9 μέτρων skipping χαμηλό και πτώση σε μετά από 3 – 4 βήματα σε μπάλα που πετάει συμπαίκτης στην γραμμή των 3 μέτρων.

					Για τους ακραίους μπλοκ και ταχύτητα στα 9 μέτρα, για τους κεντρικούς ένα μπλοκ στο κέντρο του φιλέ και με σταυρωτό βήμα μπλοκ στην αντένα και προς τις δύο κατευθύνσεις .

					Βαλλιστικές και άμυνα επίθεση 8’.

					Σχηματίζουμε τριπλό μπλοκ στο κέντρο. Με την αναπήδηση της μπάλας από τον προπονητή συγχρονισμένα πηδούν και οι τρείς και με την προσγείωση ένας από τους βοηθούς πετά μια μπάλα στον αέρα και εκτελεί επιθετικό κτύπημα, το μπλοκ (τριπλό) μετακινείται ανάλογα. Πρέπει να δώσουμε έμφαση στο συγχρονισμό και στη μετακίνηση (σχ.32).
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			Κύριο θέμα

			
					Επιθέσεις απο ολες τις ζώνες 10’

					Τριπλό μπλοκ σε ψηλή πάσα (σχ.33).

			

			Ο προπονητής τροφοδοτεί με μπάλα από το απέναντι γήπεδο τον λίμπερο που επαναφέρει στον πασαδόρο, ο οποίος πασάρει ψιλά στο 2 ή στο 4, το τριπλό μπλοκ προσπαθεί να κλείσει τον επιθετικό αντίστοιχα, το φορμάρισμα του μπλοκ γίνεται από τον ακραίο μπλοκέρ.
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					Τριπλό μπλοκ σε αργή πάσα, κάλυψη του μπλοκ (σχ.34,1 – σχ.34,2) Μετά από σερβίς στη ζώνη 4, τριπλό μπλοκ στη ζώνη 2, αν το σερβίς στη ζώνη 2, τριπλό μπλοκ στη ζώνη 4. Αν το μπλοκ γίνει στη ζώνη 2, ο παίκτης της ζώνης 1 παίζει άμυνα στα 8 μέτρα ,ο παίκτης της ζώνης 6 στη μεγάλη διαγώνιο και ο παίκτης της ζώνης 5 (λίμπερο) στη μικρή με ευθύνη για το πλασέ πίσω από το μπλοκ. Αντίστοιχα, αν το μπλοκ γίνει στη ζώνη 4, ο παίκτης της ζώνης 5 (λίμπερο) παίζει άμυνα στα 8 μέτρα, ο παίκτης της ζώνης 6 στη μεγάλη διαγώνιο και ο παίκτης της ζώνης 1 στη μικρή με ευθύνη για το πλασέ πίσω από το μπλοκ.  
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					Ανταγωνιστική 6 X 6 με πάσα τον κεντρικό και τριπλό μπλοκ στην πάσα του κεντρικού. Παίζουμε τρία σετ των 9 πόντων με διπλό πόντο όταν ο πόντος προέρχεται από τριπλό μπλοκ.

			

			Αποθεραπεία 

			
					Διατάσεις 15’

			

			19.3.3.3. Παράδειγμα προπόνησης Νο 3

			Στόχος: ταχύτητα αντίδρασης , σερβίς – υποδοχή

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3’.

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές 8΄.

					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διάλειμμα 2’.

					Άμυνα σε όλο το γήπεδο από σκαστή μπάλα από προπονητή ,κάθε παίκτης 8 άμυνες σχ.35.
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					Βαλλιστικές σε τριάδες με αλλαγή θέσεων. 

			

			Κύριο μέρος 

			
					Σε τριάδες άμυνα στα ¾ της απόστασης από τον επιθετικό. Παράλληλα με το φιλέ οι επιθετικοί με τις μπάλες τρία μέτρα έξω από την πλάγια γραμμή του γηπέδου, κάνουν διαδοχικά επιθετικά χτυπήματα στον αμυντικό που είναι ανάμεσά τους στην ίδια ευθεία, ο οποίος πρέπει να αλλάξει μέτωπό και να μετακινηθεί σε κάθε άμυνα. Διάρκεια της άσκησης 1’ για τον κάθε ένα (σχ.36).
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					Σε τριάδες παρατάσσονται στο γήπεδο παράλληλα στο φιλέ. Ο προπονητής είναι μέσα στα τρία μέτρα του ιδίου γηπέδου. Σε κάθε τριάδα αντιστοιχούν τρεις μπάλες. Ο προπονητής στέλνει την πρώτη μπάλα μετά από αναπήδηση μακριά εκτός γηπέδου, ο πλησιέστερος παίκτης προς την μπάλα προσπαθεί να επαναφέρει, ο πλησιέστερος σε αυτόν συμπαίκτης κάνει πάσα και ο τρίτος παίρνει με επιθετικό κτύπημα στην μπάλα στο αντίπαλο γήπεδο. Τη στιγμή της πάσας ο προπονητής εκτελεί επιθετικό κτύπημα σε αυτόν που πασάρει έτσι ώστε αμέσως μετά την πάσα να κάνει άμυνα. Ο παίκτης που στην προηγούμενη φάση πέρασε την μπάλα στο απέναντι γήπεδο πρέπει να πασάρει στον συμπαίκτη που επανέφερε την πρώτη μπάλα (σχ.37).

					Πρέπει να ζητούμε από αυτόν που περνάει την μπάλα αν έχει δεν έχει τη δυνατότητα καλής επίθεσης να περνά με πλασέ στη ζώνη 1 η 2 την μπάλα.
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					Ελεύθερα επιθέσεις από όλες τις ζώνες. 

					Σερβίς και υποδοχή ανταγωνιστική:

			

			Χωρίζουμε την ομάδα σε 3 τετράδες. Μία τετράδα σερβίρει μία τετράδα υποδέχεται και η άλλη αμύνεται. Όποια τετράδα χάνει πόντο πηγαίνει στο σερβίς, πόντος καταγράφεται μετά από υποδοχή ή μετά από άσσο (Σχ.38)/
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					Υποδοχή σε όλες τις ζώνες μετά από σερβίς από διαφορετικές γωνίες και αποστάσεις, η μπάλα πρέπει με την υποδοχή να οδηγείται στη ζώνη 2 (σχ39).
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			Αποθεραπεία

			
					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.3.4. Παράδειγμα προπόνησης νο4

			Στόχος: επίθεση πρώτου χρόνου. 

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3’.

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’. 

					Βαλλιστικές, άμυνα επίθεση 10’. Στο ένα γήπεδο παίρνουμε τους δύο πασαδόρους ο ένας δουλεύει ο άλλος βοηθός. Ο προπονητής πετάει μπάλες από διαφορετικές γωνίες και ο πασαδόρος πάσα με άλμα στις ζώνες 4,2,3 κάθε 2’ αλλαγή πασαδόρου. 

			

			Κύριο μέρος 

			
					Επίθεση μετά από υποδοχή στο μισό γήπεδο οι ακραίοι και στο άλλο μισό οι κεντρικοί.

					Με πασαδόρο στη ζώνη 2 σταθερό, μετά από υποδοχή επιθέσεις των κεντρικών, (3) τρείς από κάθε αφετηριακή θέση. Οι κεντρικοί που δεν κάνουν επίθεση κάνουν μπλοκ.

					Ανταγωνιστικό παιχνίδι 6Χ6, πόντοι καταγράφονται μόνο με τελειωμένες επιθέσεις από τους κεντρικούς. Σετ στους 8 πόντους , μετά από κάθε σετ αλλάζουμε κεντρικούς και θέσεις πασαδόρων (ζώνη άμυνας-επίθεσης).	Ο προπονητής τροφοδοτεί με μπάλα την ομάδα που χάνει πόντο.
	Ο προπονητής τροφοδοτεί με μπάλα τον κεντρικό της ομάδας που χάνει πόντο που κάνει επιθετικό χτύπημα πάνω στο λίμπερο της άλλης ομάδας.
	Ο προπονητής τροφοδοτεί με μπάλα τον ακραίο της ομάδας που χάνει πόντο που κάνει επιθετικό χτύπημα πάνω στο λίμπερο της άλλης ομάδας χωρίς μπλοκ.



			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 8 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.3.5 Παράδειγμα προπόνησης Νο 5

			Στόχος: Προπόνηση λίμπερο

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Τρέξιμο (3-4’).

					Διατάσεις 8΄.

					Τρέξιμο 10΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’. 

					Ταχύτητα και αλλαγή κατεύθυνσης με κόντρα στο εξωτερικό πόδι (σχ.21).
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					Βαλλιστικές, άμυνα επίθεση 10’.

					2΄ Συνεχόμενες κατευθυνόμενες επιθέσεις στα χέρια του Λίμπερο. 

			

			Κύριο μέρος 

			
					Άμυνα σε όλο το γήπεδο από σκαστή μπάλα από προπονητή, κάθε Λίμπερο 8 άμυνες (βλέπε σχ.35).

					Σε όλο το γήπεδο παίρνει την επαναφορά από πέταγμα του προπονητή πρώτα από το ίδιο γήπεδο και μετά από το απέναντι (βλέπε σχ.12,2 & σχ.12,3). Την κίνηση του λίμπερο δυσκολεύει και επιβραδύνει ένας βοηθός με λάστιχο ,γύρο από τη μέση του ασκούμενου. 

					Πάσα του λίμπερο από τη ζώνη 5 προς όλες τις ζώνες επίθεσης με μανσέτα.

					Πάσα με δάκτυλα μετά από άλμα από την ζώνη άμυνας και προσγείωση στη ζώνη επίθεσης. 

					Από τη ζώνη 4 και τη ζώνη 2 του ιδίου γηπέδου συνεχόμενες επιθέσεις χωρίς τη μεσολάβηση πασαδόρου αρχικά και μετά με τη μεσολάβηση πασαδόρου.

					Τρέξιμο 4΄.

					Από το αντίπαλο γήπεδο επιθέσεις από όλες τις ζώνες πάνω στο λίμπερο (σχ.40).
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					Από τη ζώνη 5 και με εφαπτόμενα τα πέλματα στο έδαφος επιθέσεις πλασέ στη ζώνη 1.

					Με αφετηριακή θέση πρηνής κατάκλισης μέσα στη ζώνη των τριών μέτρων υποδοχή με κίνηση πίσω σε εύκολο σέρβις στα 9 μέτρα.

					Με αφετηριακή θέση πρηνής κατάκλισης στα 9 μέτρα υποδοχή με κίνηση εμπρός μέσα στη ζώνη των τριών μέτρων σε εύκολο σέρβις.

					Υποδοχή σε όλο το γήπεδο. 

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 10 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.4 Μεσοαγωνιστική περίοδος ομάδες υψηλού επιπέδου

			Είναι περίοδος που προσφέρεται για οργάνωση και τελειοποίηση ατομικής τεχνικής και τακτικής προσέγγισης στην μπάλα, καθώς και ενσωμάτωσης νεωτέρων αθλητών από τα τμήματα υποδομής εφήβων, νεανίδων. Η υποστήριξη με βάρη όσον αφορά τους νεότερους θα πρέπει να δουλέψουν στην αύξηση μέγιστης δύναμης ενώ οι υπόλοιποι δουλεύουν μέγιστη δύναμη 2 φορές την εβδομάδα και μία ταχυδύναμη.

			19.3.4.1. Παράδειγμα προπόνησης νο1

			Στόχος: επιθετικό χτύπημα τεχνική και ατομική τακτική στην επίθεση

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Μπάσκετ (8’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’. 

					Βαλλιστικές σε ζευγάρια με το φιλέ ανάμεσά τους .περνούν τη μπάλα στο αντίπαλο γήπεδο αφού χρησιμοποιήσουν κοντρόλ μανσέτα και επιθετικό χτύπημα, κοντρόλ πάσα και επιθετικό χτύπημα με άμυνα στα 7 μέτρα από το φιλέ και πέρασμα πίσω από τα τρία μέτρα 10΄.

			

			Κύριο θέμα 

			
					Επιθέσεις ελεύθερα από όλες τις θέσεις με στόχο στο απέναντι γήπεδο.

					Επιθέσεις από τη ζώνη 4, μετά από άμυνα του λίμπερο από μία επίθεση και ένα πλασέ από το βοηθό, που είναι στη ζώνη δύο του ιδίου γηπέδου και ένα πλασέ προς τη ζώνη 4 από τον προπονητή από το αντίπαλο γήπεδο. Κάθε κτύπημα έχει και διαφορετικό στόχο στο αντίπαλο γήπεδο. Κάθε επιθετικός κάνει 3 επιθέσεις (σχ.41,1-41,2-41,3).
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					Χωρίζουμε το γήπεδο κατά μήκος σε δύο τερέν, δημιουργούμε ομάδες των 3 και πρωτάθλημα μεταξύ των ομάδων στα τρία νικηφόρα σετ των 7 πόντων.

					Δημιουργούμε 3 ομάδες των τεσσάρων παικτών/τριών, με πάσα πάντα στη ζώνη 2, όποια ομάδα χάνει πόντο αλλάζει θέση με την ομάδα που περιμένει. Μπάλες τροφοδοτεί ο προπονητής στην ομάδα που κερδίζει τον πόντο, νικητής όποια ομάδα κάνει 9 πόντους.

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 10 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.4.2. Παράδειγμα προπόνησης νο2

			Στόχος: Τελειοποίηση υποδοχής ,ειδικές ταχύτητες 

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Ποδόσφαιρο (8’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’. 

					Βαλλιστικές σε τριάδες με τρέξιμο εκεί που πάει η μπάλα 3΄.

					Κάθετα στο φιλέ τριάδες: Αυτός που είναι με πλάτη στο φιλέ κοντρόλ πάσα και επίθεση στα 8 μέτρα, ο αμυντικός μετά την άμυνα πηγαίνει και παίρνει θέση με πλάτη στο φίλε και ο μέχρι πριν επιθετικός παίρνει θέση για άμυνα 5΄.

					Η ίδια άσκηση και χωρίς κοντρόλ πάσα.

			

			Κυριο θέμα 

			
					Σε τριάδες με το φιλέ ανάμεσα στην τριάδα ένας πασαδόρος και στα δύο γήπεδα, η επίθεση γίνεται από τα τέσσερα μέτρα και η άμυνα στα 7. 

					Μετά από υποδοχή ζώνη 6 επίθεση του ιδίου παίκτη από τη ζώνη 4 ή από τη ζώνη 2 με έμφαση στην ταχύτητα της μετακίνησης μετά την υποδοχή έτσι ώστε όταν η μπάλα βρίσκεται στα χέρια του πασαδόρου, ο παίκτης που θα κάνει το επιθετικό κτύπημα, να βρίσκεται στη θέση εκκίνησης για την επίθεση.

					Πρώτα με επίθεση του προπονητή από το ίδιο γήπεδο και μετά από σέρβις από το αντίθετο γήπεδο και υπόδειξη του πασαδόρου για τη ζώνη της επίθεσης. 

					6 εναντίον 6 με στόχο αυτός που κάνει την υποδοχή να κάνει και την πρώτη επίθεση.

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 7 σετ από 15 επαναλήψεις. 

					Διατάσεις 15’.

			

			19.3.4.3. Παράδειγμα προπόνησης Νο3

			Στόχος: τελειοποίηση της μεταβίβασης με μανσέτα 

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Μπάσκετ με την μπάλα του βόλεϊ και με μία ντρίπλα (8’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 2’. 

					Βαλλιστικές, ελεύθερα άμυνα επίθεση 10’. 

			

			Κύριο θέμα 

			
					Η άσκηση ξεκινάει από τον παίκτη που βρίσκεται στη ζώνη 2 και κάνει πλασέ στον παίκτη της ζώνης 5, η αμυντική μεταβίβαση του οποίου πρέπει να πάει στον πασαδόρο στη ζώνη 3, που πασάρει στον παίκτη που βρίσκεται στη ζώνη 4 ,που με τη σειρά του πασάρει και τρέχει στη ζώνη 2 (σχ.42,1).

					Οι αλλαγές θέσεων: από τη ζώνη 2 στη ζώνη 5 ,από τη ζώνη 5 στη ζώνη 4 και από τη ζώνη 4 στη ζώνη 2, μόνος σταθερός ο πασαδόρος.

					Οι αρχικές θέσεις: 2 παίκτες στη ζώνη 2, 3 παίκτες στη ζώνη 5 ,1 παίκτης στη ζώνη 4 .όταν χαλάσει η άσκηση, ξαναρχίζει με τους 2 παίκτες από τη ζώνη 2. 

					H προηγούμενη άσκηση αλλά η άμυνα γίνεται στη ζώνη 1(σχ.42,2).
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					Άμυνα σε διαγώνιες επιθέσεις (σχ.43) και κόντρα επίθεση.
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			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 7 σετ από 15 επαναλήψεις. 

			

			19.3.4.4. Παράδειγμα προπόνησης ν4

			Στόχος: Αντοχή στη συγκέντρωση, σερβίς και υποδοχή

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3. 

					Χειροσφαίριση με την μπάλα του βόλεϊ και με μία ντρίπλα (8’).

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄ κατά πλάτος του γηπέδου. 

					Διάλειμμα 2’.

					Βαλλιστικές 6.

			

			Κύριο θέμα 

			
					Παιχνίδι 5 εναντίον 5 με πέταγμα ελεύθερης μπάλας από τον προπονητή και σε κάθε πέρασμα μπάλας στο αντίπαλο γήπεδο μια αλλαγή περιστροφής κατά την διάρκεια του παιχνιδιού χωρίς διακοπή. Πάσα παίζει κάθε φορά ο παίχτης που είναι στη ζώνη 2, δεν υπάρχει κεντρικός μπλοκέρ. Παιχνίδι στα τρία νικηφόρα σετ των 9 πόντων.

					Παιχνίδι 6 εναντίον 6 με πέταγμα ελεύθερης μπάλας από τον προπονητή επιθέσεις μόνο από τη ζώνη άμυνας και πάντα τριπλό μπλοκ. Παιχνίδι στα 3 νικηφόρα σετ των 9 πόντων.

					Χωρίζουμε το γήπεδο κάθετα σε δύο μέρη. Σχηματίζουμε ισοδύναμες ομάδες των 2. Σε κάθε γήπεδο τρεις ομάδες, μια σερβίρει, μια υποδέχεται και μία αμύνεται. Πόντο κερδίζει η ομάδα που μετά από άμυνα κάνει πόντο (σχ.44).
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					Πόντο κερδίζει η ομάδα που μετά από άμυνα κερδίζει τη φάση. Μετά την ολοκλήρωση της φάσης αλλαγή γηπέδων έτσι ώστε να είναι στην υποδοχή η ομάδα που κέρδισε τον πόντο στο σερβίς η ομάδα που έχασε πάει στην άμυνα και σερβίρει. Νικητής η ομάδα που θα φτάσει πρώτη τους 7 πόντους.

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 7 σετ από 15 επαναλήψεις.

			

			19.4 Ομάδες υποδομής υψηλού επιπέδου

			Η προσοχή μας όσον αφορά τους αθλητές αυτής της κατηγορίας πρέπει να είναι στραμμένη στις ηλικιακές ιδιαιτερότητες (14ετων έως 17ετων), και στις ανάγκες των αθλητών που τις περισσότερες φορές είναι και μαθητές τελευταίων τάξεων γυμνασίου και λυκείου, σχεδιάζοντας έτσι την προπόνηση ώστε να επιτύχουμε το καλύτερο δυνατό αποτέλεσμα. Καλό θα ήταν οι αθλητές να φοιτούν στο αθλητικό σχολείο της περιοχής τους για να υπάρχει κοινός προγραμματισμός.

			Σε αυτή την κατηγορία υποστηρίζουμε με βάρη τους αθλητές μας προσέχοντας τις ηλικιακές ιδιαιτερότητες και σχεδιάζουμε 2 προπονητικές μονάδες την εβδομάδα με βάρη και 4 στο γήπεδο με μπάλα.

			19.4.1. Προαγωνιστική περίοδος ομάδες υποδομής υψηλού επιπεδού

			Πρέπει να αναφέρουμε ότι σε  αυτή την περίοδο υποστηρίζουμε την ομάδα μετά την τρίτη εβδομάδα με γενικά βάρη και από την 4η εβδομάδα με αύξηση της μέγιστης δύναμης, στην 6η με ταχυδύναμη στην 7η και μέχρι την έναρξη της αγωνιστικής περιόδου δουλεύοντας έκρηξη στα βάρη. Μέσα στην εβδομάδα πρέπει να δίνονται 6 προπονητικές μονάδες και μία με φιλικό αγώνα το Σάββατο και η διάρκεια αυτών πρέπει να είναι τουλάχιστον (1.30΄) μιάμιση ώρα.

			19.4.1.1. Παράδειγμα προπόνησης νο1

			Στόχος: Φυσική κατάσταση , προπόνηση άλματος

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 10΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 3’. 

					Βαλλιστικές σε τετράδες 2+2 με το φιλέ ανάμεσα τους, πέταγμα μπάλας στο απέναντι γήπεδο και μετακίνηση φιλέ και πίσω (6΄).

			

			Κύριο θέμα 

			
					Σε τετράδες 2 εναντίον 2 με τον φιλέ ανάμεσά τους, αυτός που περνάει την μπάλα γίνεται πασαδόρος στο αντίπαλο γήπεδο, ενώ αυτός που πασάρει πηγαίνει για άμυνα και επίθεση στο γήπεδό του. Ξεκινάμε με πέρασμα με δάκτυλα και άλμα, σταδιακά με επιθετικό κτύπημα από τα 3 μέτρα. (σχ.45).
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					Τοποθετούμε τρεις σειρές από εμπόδια στο γήπεδο το ύψος των εμποδίων είναι 50 cm. Η απόσταση των εμποδίων περίπου τρία μέτρα. Οι παίκτες /τριες περνούν τα εμπόδια με άλμα προσγειώνονται στα δύο πόδια κοντά στο εμπόδιο και αμέσως πραγματοποιούν τα δύο τελευταία βήματα της επίθεσης και άλμα στο επόμενο εμπόδιο. Μετά το τελευταίο εμπόδιο επίθεση από πέταγμα μπάλας από προπονητή. 2 σετ από 10 επαναλήψεις.(σχ.46).
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					Τοποθετούμε εμπόδια ύψους 20 cm σε γωνία όχι περισσότερα από 10 και με άνοιγμα γωνίας μικρότερη των 45 μοιρών.

					Πέρασμα με άλμα στα δύο πόδια και αλλαγή κατεύθυνσης. Μετά το τελευταίο άλμα επίθεση από πέταγμα μπάλας από προπονητή (σχ.47).
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					Τρέξιμο 6΄.

			

			Αποθεραπεία

			
					Περπάτημα χωρίς παπούτσια 3΄.

					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 6 σετ από 15 επαναλήψεις.

					Διατάσεις 15΄.

			

			19.4.1.2. Παράδειγμα προπόνησης νο2

			Στόχος: Φυσική κατάσταση, αντοχή στη συγκέντρωση

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 10΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 3’. 

					Βαλλιστικές 6΄.

					6 άμυνες σε όλο το γήπεδο από πέταγμα μπάλας από προπονητή.

			

			Κύριο θέμα 

			
					Η άσκηση ξεκινάει από τον παίκτη που βρίσκεται στη ζώνη 2 και κάνει πλασέ στον παίκτη της ζώνης 5,η αμυντική μεταβίβαση του οποίου πρέπει να πάει στο πασαδόρο στη ζώνη 3, που πασάρει στον παίκτη που βρίσκεται στη ζώνη 4, που με τη σειρά του πασάρει και τρέχει στη ζώνη 2 (σχ.42,1).

					Οι αλλαγές θέσεων: από τη ζώνη 2 στη ζώνη 5, από τη ζώνη 5 στη ζώνη 4 και από τη ζώνη 4 στη ζώνη 2, μόνος σταθερός ο πασαδόρος.

					Οι αρχικές θέσεις: 2 παίκτες στη ζώνη 2, 3 παίκτες στη ζώνη 5 ,1 παίκτης στη ζώνη 4 .όταν χαλάσει η άσκηση, ξαναρχίζει με τους 2 παίκτες από τη ζώνη 2. 

					H προηγούμενη άσκηση αλλά η άμυνα γίνεται στη ζώνη 1 (σχ.42,2).
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					Σειρά τριών (3) παικτών στη ζώνη 6, Λίμπερο  στη ζώνη 5,ένας (1)παίκτης στη ζώνη 4. Μετά από άμυνα επίθεση διαγώνια, από ζώνη 4 και αλλαγές παικτών από τη ζώνη 6 στη ζώνη 3, από τη ζώνη 3 στη ζώνη 4, από τη ζώνη 4 στην αντίπαλη ζώνη 6. Ο λίμπερο μένει  σταθερός. Σε περίπτωση που η μπάλα χαθεί, συνεχίζεται η άσκηση από πέταγμα ελεύθερης μπάλας από τον προπονητή (σχ.48).

					Αυξάνουμε την ένταση βάζοντας ακόμα μια μπάλα στην άσκηση και προσπαθώντας να διατηρήσουμε και τις δύο μπάλας στον αέρα (σχ.48).
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					Η ίδια άσκηση. Εκτελώντας τη με επιθέσεις από τη ζώνη 2 και με το λίμπερο στη ζώνη 5 και επιθέσεις και στην ευθεία με αύξηση της έντασης με δεύτερη μπάλα.

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 6 σετ από 15 επαναλήψεις.

					Διατάσεις 15΄.

			

			19.4.1.3. Παράδειγμα προπόνησης νο3

			Στόχος: Φυσική κατάσταση, αμυντικές ταχύτητες 

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατασταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 10΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 3’.

					Βαλλιστικές 6΄.

			

			Κύριο θέμα 

			
					Σε δυάδες ένας παίκτης κοντά στο φίλε με μέτωπο στο συμπαίκτη του, που ξεκινώντας από τη γραμμή των τριών μέτρων κάνει γρήγορη πίσω κίνηση και άμυνα σε επίθεση του πρώτου στα 9 μέτρα. Αλλαγή μετά από 15 επαναλήψεις.

					Με την ίδια διάταξη ο παίκτης που αμύνεται ξεκινά από την γραμμή των 9 μέτρων και κάνει άμυνα και πτώση σε πλασέ στα τρία μέτρα. Αλλαγή μετά από 15 επαναλήψεις.

					Παραλλαγή και για τις δύο προηγούμενες ασκήσεις εκκίνηση από διαφορετικές θέσεις εκκίνησης (πρηνή κατάκλιση, ύπτια κατάκλιση κλπ).

					Τρέξιμο 10΄.

					Μία σειρά παικτών στα τρία μέτρα κάνει πίσω γρήγορη μετακίνηση και υποδοχή στα 9 μέτρα σε σερβίς παικτών, που σερβίρουν αντίστοιχα σε κάθε παίκτη. Η εκκίνηση μπορεί να γίνει από χαμηλή θέση, από πρηνή θέση, από πρηνή κατάκλιση, από ύπτια κατάκλιση. Μετά από 10 υποδοχές, αλλαγή ρόλων.

					Μία σειρά παικτών στα εννέα μέτρα κάνει εμπρός γρήγορη μετακίνηση και υποδοχή στα 3 μέτρα σε κοντό σέρβις παικτών, που σερβίρουν αντίστοιχα σε κάθε παίκτη. Η εκκίνηση μπορεί να γίνει από χαμηλή θέση ,από πρηνή θέση ,από πρηνή κατάκλιση ,από ύπτια κατάκλιση .μετά από 10 υποδοχές αλλαγή ρόλων.

					Ελεύθερα επιθέσεις 8΄.

			

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 6 σετ από 15 επαναλήψεις.

					Διατάσεις 15΄

			

			19.4.1.4. Παράδειγμα προπόνησης Νο 4

			Στόχος: Φυσική κατάσταση, ειδική αντοχή στην επίθεση.

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 7΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Διάλειμμα 3’. 

					Με πλάτη στο φιλέ, μετά από «σκάσιμο» της μπάλας με τα δύο χέρια πριν τη γραμμή των τριών μέτρων και την αναπήδηση, τρέξιμο και πιάσιμο πριν αυτή χτυπήσει κάτω μετά την γραμμή των 9 μέτρων.

					Όπως η προηγούμενη αλλά η επαναφορά γίνεται με μανσέτα πίσω.

					Όπως η προηγούμενη αλλά το «σκάσιμο» γίνεται με επιθετικό χτύπημα.

			

			Κύριο θέμα 

			
					Ελεύθερα επιθέσεις 8΄.

					Κάθε επιθετικός έχει 4 επιθετικές προσπάθειες σε συνέχεια. α. από υποδοχή.
β. από άμυνα σε πλασέ κοντά στη ζώνη 3.
γ. από χαλασμένη υποδοχή του αντιπάλου (πέταγμα από τον προπονητή από το άλλο γήπεδο πάνω από το φιλέ).
δ. από αναπήδηση της μπάλας στο φιλέ.


					Τρείς εναντίον 6 .Όταν η τριάδα χάσει 5 πόντους αλλαγή. 

					Η άσκηση ξεκινάει πάντα από πέταγμα μπάλας στην τριάδα από τον προπονητή. 

			

			Αποθεραπεία

			
					Ελεύθερα επιθετικά σερβίς με άλμα ή float. 

					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 6 σετ από 15 επαναλήψεις.

					Διατάσεις 15΄.

			

			19.4.2. Αγωνιστική περίοδος ομάδες υποδομής υψηλού επιπέδου

			Η διάρκεια της προπόνησης πρέπει να μην είναι μικρότερη των 1.30 ωρών. Υποστηρίζοντας την ομάδα με δύο φορές την εβδομάδα με προπόνηση με βάρη (π.χ Δευτέρα μέγιστη δύναμη, Τετάρτη έκρηξη). Μέσα στην εβδομάδα πρέπει να δίνονται 5 προπονητικές μονάδες με αγώνα το Σάββατο 

			19.4.2.1. Παράδειγμα προπόνησης νο 1

			Στόχος: ειδική φυσική κατάσταση σε συνδυασμό με την τεχνική στην επίθεση και άμυνα.

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 7΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄. 

					Διάλειμμα 3’. 

			

			Κύριο θέμα 

			
					Παιχνίδι τρείς εναντίον τρείς στο μισό κατά μήκος γήπεδο , με έναν μπροστά και δύο πίσω, επίθεση πίσω από τα τρία μέτρα και αλλαγή ρόλων όταν η μπάλα περάσει στο άλλο γήπεδο.

					Με δύο πασαδόρους στο ίδιο γήπεδο επιθέσεις από τη ζώνη 4 και από τη ζώνη 2 διαγώνια και άμυνες στη ζώνη 5 και 1 (σχ.49). H άσκηση ξεκινάει από πέταγμα μπάλας από πέταγμα μπάλας από τον προπονητή στο λίμπερο. Αλλαγές: από τη ζώνη 4 άμυνα στη ζώνη 1,μετά στη ζώνη 5,και στη συνέχεια στη ζώνη 2.
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					Παιχνίδι 5 εναντίον 5 + ένας στο σέρβις αντίστοιχα από κάθε γήπεδο-ομάδα. 2 παίκτες στην ζώνη επίθεσης και 3 παίκτες στη ζώνη άμυνας. Όποιος πάει στο σερβίς, κάνει σερβίς και μετά ρεπό μέχρι να έρθει η σειρά του επόμενου για σερβίς. 

			

			Στην αρχή με μονό μπλοκ και στη συνέχεια με διπλό μπλοκ, πάσα κάνει πάντα ο παίκτης που είναι στη ζώνη 2.

			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 6 σετ από 15 επαναλήψεις.

					Διατάσεις 15΄.

			

			19.4.2.2. Παράδειγμα προπόνησης Νο 2

			Στόχος: διπλό μπλοκ

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 5΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄. 

					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 5 σετ 12 επαναλήψεων.

					Τρέξιμο επιταχυνόμενο στις ευθείες του γηπέδου 25 μ. με το μάξιμουμ της ταχύτητας στα 6 μέτρα που ορίζονται από τις γραμμές των τριών μέτρων και των δύο γηπέδων. Τέσσερις φορές.

						Οι παίκτες τοποθετούνται στο ένα γήπεδο με τον ώμο στο φιλέ και στο άλλο πάνω στην γραμμή των τριών μέτρων.(σχ.50). Με το σύνθημα «πλάγια μετακίνηση με σταυρωτό μεγάλο βήμα» περίπου στα 2,5 μέτρα. 4 σετ διάρκειας 10’’ με 10’’ ρεπό ανάμεσα από κάθε σετ.

			

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			Κύριο θέμα 

			
					Ατομικό μπλοκ από πέταγμα από συναθλητή (σχ.51).

			

			
				
					[image: ]
				

			

			
					Ο προπονητής και ο βοηθός πάνω σε κιβώτια που είναι τοποθετημένα στις ζώνες 4 και 2 αντίστοιχα. Στη ζώνη 3 του ιδίου γηπέδου ένας παίκτης με μπάλα. Στο άλλο γήπεδο παρατάσσονται απέναντί τους 2 ακραίοι και ανάμεσα τους κεντρικός μπλοκέρ. 
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					Η άσκηση αρχίζει με μονό μπλοκ του κεντρικού στον παίκτη που είναι απέναντί του και στην συνέχεια σχηματισμός διπλού μπλοκ και μπλοκ σε όποιον από τους δύο που είναι επάνω στα κιβώτια πετάξει τη μπάλα (σχ.52). Προσοχή η μετακίνηση του κεντρικού να γίνεται με σταυρωτό βήμα.

					Βαλλιστικές 5΄.

					Ελεύθερα άμυνα επίθεση 5΄.

					Επιθέσεις από όλες τις ζώνες 8΄.

					Επιθέσεις από τη ζώνη 4 και ζώνη 2 μετά από επαναφορά του λίμπερο σε επίθεση του προπονητή, εναντίον διπλού μπλοκ. Στόχος το διάβασμα της πάσας από τον κεντρικό μπλοκέρ (σχ.53).
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			Αποθεραπεία

			
					Κοιλιακοί και ραχιαίοι 6 σετ από 15 επαναλήψεις.

					Διατάσεις 15΄.

			

			19.4.2.3. Παράδειγμα προπόνησης Νο 3

			Στόχος: άμυνα και κόντρα επίθεση

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 5΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Βαλλιστικές και ελεύθερο παιχνίδι (άμυνα επίθεση) 8΄.

			

			Κύριο θέμα

			
					Επιθέσεις σε τρεις αμυντικούς που βρίσκονται στις ζώνες 1,6,5 από το ίδιο γήπεδο προσπαθώντας να κρατηθεί η μπάλα όσο το δυνατόν στον αέρα (σχ.54). Συμμετοχή του ελεύθερου επιθετικού στην άμυνα.
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					Επίθεση από τις ζώνες 6 και 1 μετά από επαναφορά του λίμπερο σε τρεις αμυντικούς σε αμυντική διάταξη στο αντίπαλο γήπεδο (σχ.55).
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					Ο προπονητής πετάει μπάλες στον πασαδόρο και εκδηλώνεται επίθεση σε ομάδα με προκαθορισμένη αμυντική τακτική ,που στη συνέχεια κάνει κόντρα επίθεση (σχ.56). Αλλαγή ρόλων μετά από 10 μπάλες- φάσεις.
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					Παιχνίδι 6 εναντίον 6 με τον κεντρικό σε ρόλο πασαδόρου όταν την άμυνα βγάλει ο πασαδόρος στη ζώνη 1 . Όταν το παιχνίδι σταματήσει ο προπονητής πετά ελεύθερη μπάλα σε όποιον επιθετικό θέλει και εκείνος επιτίθεται στη αντίπαλη ζώνη 1.

			

			Αποθεραπεία

			
					Διατάσεις 15΄.

			

			19.4.2.4. Παράδειγμα προπόνησης Νο 4

			Στόχος: άμυνα και κόντρα επίθεση, υποδοχή 

			Προθέρμανση

			
					Προκαταρτική συζήτηση με τους αθλητές μας για να ενημερωθούμε για την κατάσταση της ομάδας, και να ενημερώσουμε τους αθλητές μας για το τι θα επακολουθήσει.

					Διατάσεις 3΄. 

					Τρέξιμο 5΄.

					Διατάσεις 8΄.

					Δρομικές 8΄.

					Χωρίζουμε τους παίκτες σε τριάδες. Κάθε τριάδα έχει τρία πετάγματα μπάλας από τον προπονητή. Η πρώτη έξω από το γήπεδο μακριά, οι παίκτες επαναφέρουν και προσπαθούν να περάσουν την μπάλα στο απέναντι γήπεδο με επιθετικό κτύπημα. Η δεύτερη είναι επίθεση σε αυτόν που έκανε πάσα στην πρώτη προσπάθεια της τριάδας και συνεχίζεται με πάσα και πέρασμα στο αντίπαλο γήπεδο με επιθετικό κτύπημα. Η τρίτη είναι επίθεση σε αυτόν που πέρασε την μπάλα στην προηγούμενη ενέργεια της τριάδας, συνεχίζεται με πάσα και πέρασμα στο αντίπαλο γήπεδο με επιθετικό κτύπημα.

					Βαλλιστικές ελεύθερο άμυνα επίθεση 8΄.

			

			Κύριο θέμα

			
					Ύστερα από άμυνα του λίμπερο σε επίθεση του προπονητή από το ίδιο γήπεδο, επίθεση από τη ζώνη 4 .

			

			Μετά την επίθεση μπλοκ στη ζώνη 2.

			Στην εξέλιξη της άσκησης ο επόμενος που κάνει επίθεση πηγαίνει στο μπλόκ στη ζώνη 2 ,ο μπλοκέρ της ζώνης 2 μετακινείται και κάνει μπλοκ στη ζώνη 3.

			Με τον ερχομό του επόμενου μπλοκέρ στη ζώνη 2 μετακινούνται όλοι κατά μια θέση και ο μπλοκέρ της ζώνης 3 πηγαίνει στην άμυνα στη ζώνη 1.

			Με τον ίδιο τρόπο γεμίζουν όλες οι ζώνες 6,5,4 και ο τελευταίος της ζώνης 4 όταν βγει η άμυνα ύστερα από πάσα της ζώνης 3 κάνει επίθεση. Μετά την επίθεση πηγαίνει στο αντίπαλο γήπεδο στη ζώνη 4 (σχ.57).

			
					Όπως η προηγούμενη αλλά επίθεση από τη ζώνη 2.

					Μετά από υποδοχή επιθέσεις πρώτου χρόνου, 3 επιθέσεις από όλες τις αφετηριακές θέσεις των κεντρικών. Στο γήπεδο που δέχεται επίθεση τοποθετούμε μονό μπλοκ πάνω στον επιτιθέμενο κεντρικό και αμυντική διάταξη σε επιθέσεις πρώτου χρόνου, κάνοντας προσπάθεια αντεπίθεσης (σχ.58).
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			Αποθεραπεία

			
					Διατάσεις 15΄.

			

		

	
		
			20. Ενδεικτικά πλάνα προπόνησης με βάρη

			20.1. Εβδομαδιαίος προπονητικός σχεδιασμός

			
				
					
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							ΠΕΡΙΟΔΟΣ: ΠΡΟΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ - ΜΗΝΑΣ: ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ

						
					

					
							
							ΔΕΥΤΕΡΑ

						
							
							ΤΕΤΑΡΤΗ

						
							
							ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

						
					

					
							
							ΕΠΟΛΕ

						
							
							75% 3Χ4

							80% 2Χ3

						
							
							ΑΡΑΣΕ

						
							
							75% 3Χ4

							80% 2Χ3

						
							
							ΕΠΟΛΕ

						
							
							75% 2Χ4

							80% 3Χ3

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ

						
							
							75% 3Χ4

							80% 2Χ3

						
							
							ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ

						
							
							75% 2Χ4

							80% 3Χ3

						
							
							ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ

						
							
							80% 3Χ4

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							PRESS

							ΜΠΡΟΣΤΑ

						
							
							75% 4Χ6

						
							
							PUSH

							PRESS

						
							
							75% 4X4

						
							
							PRESS

							ΠΙΣΩ

						
							
							75% 4Χ6

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΡΟΒΟΛΕΣ

						
							
							75% 4Χ6

						
							
							ΓΑΜΠΕΣ

						
							
							75% 4Χ20

						
							
							ΠΡΟΒΟΛΕΣ

						
							
							75% 4Χ6

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΑΓΚΟΣ

						
							
							75% 4Χ6

						
							
							PULLOVER

						
							
							 4X8

						
							
							ΕΠΙΚΛ. ΠΑΓΚΟΣ

						
							
							75% 4Χ6

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΟΠΙΣΘ. ΕΛΞΕΙΣ

						
							
							 4Χ8

						
							
							ΟΠΙΣΘ. ΕΛΞΕΙΣ

						
							
							 4X8

						
							
							ΟΠΙΣΘ. ΕΛΞΕΙΣ

						
							
							 4X8

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΛΑΓΙΕΣ ΑΡΣΕΙΣ ΔΕΛΤΟΕΙΔΩΝ

						
							
							 4Χ8

						
							
							ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΤΡΙΚΕΦΑΛ.ΜΕ 1 ΧΕΡΙ

						
							
							 4Χ8

						
							
							ΠΛΑΓΙΕΣ ΑΡΣΕΙΣ ΔΕΛΤΟΕΙΔΩΝ

						
							
							 4Χ8

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

					
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

				
			

			20.2. Εβδομαδίαιος προπονητικός σχεδιασμός

			Α1 ή Α2 κατηγορία Ανδρών

			Διάλειμμα= 30΄΄

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							ΠΕΡΙΟΔΟΣ: ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ - ΜΗΝΑΣ: ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ

						
					

					
							
							ΔΕΥΤΕΡΑ ή ΤΡΙΤΗ

						
							
							ΠΕΜΠΤΗ

						
					

					
							
							ΕΠΟΛΕ

						
							
							80% 2Χ3

							85% 2Χ2

						
							
							ΑΡΑΣΕ

						
							
							75% 1Χ3

							80% 3Χ1

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ

						
							
							80% 2Χ3

							85% 2Χ2

						
							
							ΑΛΜΑΤΑ ΒΑΘΥ

						
							
							50% 3Χ6

							60% 3Χ6

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							PRESS ΜΠΡΟΣΤΑ

						
							
							75% 2Χ4

							80% 2Χ3

						
							
							PUSH PRESS

						
							
							50% 4X6

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΡΟΒΟΛΕΣ

						
							
							75% 4Χ6

						
							
							PULLOVER

						
							
							 4X8

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΑΓΚΟΣ

						
							
							80% 4Χ4

						
							
							
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΟΠΙΣΘ. ΕΛΞΕΙΣ

						
							
							 4Χ8

						
							
							ΕΠΙΚΛ. ΠΑΓΚΟΣ

						
							
							 4X8

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΛΑΓΙΕΣ ΑΡΣΕΙΣ ΔΕΛΤΟΕΙΔΩΝ

						
							
							 4Χ8

						
							
							ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΤΡΙΚΕΦΑΛ. ΜΕ 1 ΧΕΡΙ

						
							
							 4Χ8

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

				
			

			20.3. Εβδομαδίαιος προπονητικός σχεδιασμός

			Α1 ή Α2 κατηγορία Ανδρών

			ΕΚΡΗΚΤΙΚΗ ΔΥΝΑΜΗ

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							ΠΕΡΙΟΔΟΣ: ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ  - ΜΗΝΑΣ: ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ

						
					

					
							
							ΔΕΥΤΕΡΑ ή ΤΡΙΤΗ

						
							
							ΠΕΜΠΤΗ

						
					

					
							
							ΕΠΟΛΕ

						
							
							80% 2Χ3

							85% 2Χ2

						
							
							ΑΡΑΣΕ

						
							
							75% 1Χ3

							80% 3Χ1

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ

						
							
							80% 2Χ3

							85% 2Χ2

						
							
							ΑΛΜΑΤΑ ΒΑΘΥ

						
							
							50% 3Χ6

							60% 3Χ6

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΙΕΣΕΙΣ ΕΠΙΚΛ. ΠΑΓΚΟΣ

						
							
							80% 4Χ8

						
							
							PUSH PRESS

						
							
							50% 4X6

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΕΛΞΕΙΣ ΜΕ ΤΡΟΧΑΛΙΑ ΜΠΡΟΣΤΑ

						
							
							80% 4Χ8

						
							
							PULLOVER

						
							
							 4X8

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΕΛΞΕΙΣ ΜΕ ΤΡΟΧΑΛΙΑ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟΝ ΑΥΧΕΝΑ

						
							
							80% 4Χ8

						
							
							ΕΠΙΚΛ. ΠΑΓΚΟΣ

						
							
							 80% 4X8

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΛΑΓΙΕΣ ΑΡΣΕΙΣ ΧΕΡΙΩΝ

						
							
							85% 4Χ6

						
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΚΑΜΨΕΙΣ ΑΓΚΩΝΩΝ ΜΕ ΜΠΑΡΑ

						
							
							80% 4Χ6

						
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

					
							
							
							
							
					

					
							
							ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΑΓΚΩΝΩΝ ΜΕ ΤΡΟΧΑΛΙΑ

						
							
							80% 4Χ6

						
							
							
					

				
			

			20.4. Εβδομαδίαιος προπονητικός σχεδιασμός

			Α1 ή Α2 κατηγορία Ανδρών

			ΤΑΧΥΔΥΝΑΜΗ

			
				
					
					
					
					
					
				
				
					
							
							ΠΕΡΙΟΔΟΣ: ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΗ - ΜΗΝΑΣ: ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ

						
					

					
							
							ΔΕΥΤΕΡΑ ή ΤΡΙΤΗ

						
							
							
							ΠΕΜΠΤΗ

						
					

					
							
							ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ

						
							
							50% 2Χ3

							55% 2Χ2

						
							
							
							ΗΜΙΚΑΘΙΣΜΑ

						
							
							35% 1Χ3

							40% 3Χ1

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΡΟΒΟΛΕΣ ΠΟΔΙΩΝ ΜΕ ΜΠΑΡΑ

						
							
							55% 4Χ6

						
							
							
							ΠΙΕΣΕΙΣ ΠΑΓΚΟΥ

						
							
							50% 4Χ8

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΙΕΣΕΙΣ ΠΑΓΚΟΥ

						
							
							60% 3Χ10

						
							
							
							PUSH PRESS

						
							
							35% 4X6

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							PULLOVER

						
							
							40% 4X8

						
							
							
							PULLOVER

						
							
							35% 4X8

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΠΛΑΓΙΕΣ ΑΡΣΕΙΣ ΔΕΛΤΟΕΙΔΩΝ

						
							
							30% 3Χ10

						
							
							
							ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΤΡΙΚΕΦΑΛΟΥ

						
							
							35% 4Χ8

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΟΠΙΣΘΟΛΑΙΜΙΕΣ ΕΛΞΕΙΣ

						
							
							35% 4Χ8

						
							
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΕΜΠΡΟΣΘΟΛΑΙΜΙΕΣ ΕΛΞΕΙΣ

						
							
							35% 4Χ8

						
							
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							 4Χ20/25

						
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΓΑΜΠΕΣ

						
							
							60% 3Χ6

						
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							PUSH PRESS

						
							
							40% 4Χ6

						
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ

						
							
							4Χ20/25

						
							
							
							
					

					
							
							
							
							
							
					

					
							
							ΡΑΧΙΑΙΟΙ

						
							
							4Χ20/25

						
							
							
							
					

				
			

		

	
		
			Γλωσσάρι Ελληνικής- Αγγλικής Ορολογίας

			
				
					
					
				
				
					
							
							Ελληνική Ορολογία

						
							
							Αγγλική Ορολογία

						
					

					
							
							Άδηλη Μορφή Μάθησης

						
							
							Implicit Learning

						
					

					
							
							Ακρίβεια Ακολουθίας Πορείας

						
							
							Pursuit Rotor

						
					

					
							
							Ανατροφοδότηση

						
							
							Feeedback

						
					

					
							
							Αντιληπτικές Ικανότητες

						
							
							Affective, Perceptual Skills

						
					

					
							
							Ασυνείδητη Μάθηση Με Κατεύθυνση της Προσοχής Προς Ένα Άλλο Στοιχείο της Δεξιότητας

						
							
							Implicit Learning via Distraction Tasks

						
					

					
							
							Ασυνείδητη Μάθηση Μέσω Χρήσης Ταυτόχρονου Δευτερεύοντος Ερεθίσματος

						
							
							Implicit Learning via Use of Concurrent Secondary Tasks

						
					

					
							
							Αυτοεκτίμηση

						
							
							Self Esteem

						
					

					
							
							Αυτοσυναίσθημα

						
							
							Self Concept

						
					

					
							
							Γήρανση

						
							
							Aging

						
					

					
							
							Γνώση της Απόδοσης

						
							
							Knowledge of Performance

						
					

					
							
							Γνώση του Αποτελέσματος

						
							
							Knowledge of Results

						
					

					
							
							Γνωστικές Ικανότητες

						
							
							Cognitive Skills

						
					

					
							
							Δηλωτική Γνώση

						
							
							Declarative Knowledge

						
					

					
							
							Διαδικαστική Γνώση

						
							
							Procedural Knowledge

						
					

					
							
							Διέγερση
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