V O L E I B O L

A) EL SAQUE DE TENIS.-


El cuerpo y los pies se colocan como en el saque de mano baja. El balón se lanza un metro o metro y medio por encima de la cabeza, casi a la altura del hombro del brazo ejecutor. Al soltar el balón, el brazo ejecutor se “arma” (el brazo sube, la mano se sitúa detrás de la cabeza, quedando el codo más alto que el hombro), el tronco se arquea hacia atrás y se golpea con la palma de la mano tensa extendiendo el brazo hasta su máxima altura, echando el tronco adelante y continuando el brazo su movimiento hasta abajo, mientras se da un paso adelante.


Los errores más frecuentes suelen ser:

* Lanzar mal el balón al aire.

* Golpear muy bajo.

* Golpear con el brazo encogido.

* Darle al balón con los dedos o sin tensión en la mano.

* No continuar el movimiento del brazo tras el golpeo.
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B) PASE DE MANO BAJA O DE ANTEBRAZOS LATERAL.-


Se diferencia del pase de frente en que en el pase de antebrazos lateral el peso del cuerpo está cargado sobre la pierna del lado a donde va el balón, el hombro de ese lado está más levantado y los brazos se giran para ofrecer una superficie de cara al balón.
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Será un error:

* No girar los brazos para oponer una superficie a la dirección del balón.


* No extender las piernas.


Se utiliza para pasar el balón al campo contrario cuando se tiene el cuerpo perpendicular a la red y para pasar el balón a un compañero que esté a nuestra derecha o izquierda.
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C) PASE A DOS MANOS O DE DEDOS DE ESPALDAS.-


Se diferencia del pase adelante en que hay que colocarse completamente debajo del balón y arquear el tronco echando los hombros hacia atrás.
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Será un error:

* No meterse debajo del balón.

* No llevar los brazos atrás.

* Dar al balón detrás de la cabeza.


Se utiliza cuando se está de espaldas al lugar al que se quiere pasar el balón y, principalmente, para evitar el bloqueo del equipo contrario.
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D) EL LÍBERO.-


Es el jugador especializado en la recepción, pero no es obligatorio que todos los equipos lo tengan o, si lo tienen, lo utilicen en todo momento.


Para distinguirse de los demás jugadores de su equipo lleva una camiseta de distinto color.


Sus acciones se rigen por las siguientes normas:

* No puede ser el capitán del equipo.

* No puede sacar, bloquear ni rematar.

* Puede sustituir a cualquier jugador que está de zaguero.

* Las sustituciones se hacen por la zona de zagueros, de forma ilimitada, pero dejando una jugada entre dos sustituciones.

* Sólo puede jugar como zaguero, saliendo del campo cuando le toca pasar al ataque y entrando el jugador al que sustituyó.

* Durante un partido no puede cambiarse de líbero, a menos que se lesione, ni pasar a jugar como un jugador normal.
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