
1. UVOD 


Odbojka je sport kompleksnih polistrukturalnih kretanja u kojima postoji Citav niz 
licitih kretanja (dokorak, ukrsteni korak), skokova (u smecu, bloku, servisu), 

acanja i padova (upijac, rolanje), sprinteva, statickih izdrzaja u stavovima, 
daraca itd. 

Odbojku karakterisu opterecenja srednjeg i submaksimalnog intenziteta. To se 
eda izmjenom igre na mrezi i odbrani po1ja te izmjenama aktivnih i pasivnih 

aza 19re. 

vaki igrac u timu, bez obzira na njegovu specijalizaciju, mora u toj mjeri ovladati 
. hnikom gomjeg odbijanja, da u svakom trenutku moze loptu dodati prstima bilo 
ojem saigracu, u bilo koji dio terena. 

r 0 veeina timova igra sistem 5 - I, to znaCi da postavu cini pet pucaca i jedan 
iizac (specijalista za dodavanje prstima - u tekstu i semama oznacen slovom S), 

Ui iz svih 6 rotacija obavlja dizanje [opte. 

ledutim, uslovi pod kojima dizac obavlja dizanje (poslije trka, iz skoka, klecanja, 
"uenja, u padu), uz istovremeno ispunjavanje dogovorenih taktickih zadataka, 

tijevaju pored fizicke i mentalne, i savrsenu tehnicku usavrSenost. Iz toga 
'llZloga cemo tehniku gomjeg odbijanja iIi igre prstima, odvojiti od tehnike 

anJa. 
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