A) VOLEYBOLDA MANSET PAS

iki kolun i¢ tarafinin yan yana gelerek, dirsekle el arasindaki bélimle topu firlatma metodudur.
Manset asil servis karsilamada kullanilir. Oyuncu manset alma hareketine top kendisine gelmeden yani
uzaktayken hazirlanmalidir. Son anda yapilan ayarlamalar oyuncu icin zor olacaktir. lyi bir pozisyon, alcak ve
rahat bir beklemedir. Yiksek pozisyonda bekleyerek alinacak manset topa yetisme acisindan zaman
kaybettirecektir.




Mansetginin elleri, viicudunun yaninda veya 6nlndedir. Manset bagl vaziyette beklemez Ayaklar
yan yana ve fazla olmamak Uzere agiktir. Dizlerini hafifce biker. Denge ¢ok dnemlidir. Dengesi gok iyi
olan bir oyuncu servisten top geldigi zaman hizli ve kontrollt bir baslangi¢ yapar. Adirligin ayak uglarina
verilmesi dengeye yardimci olur. Kalga hafif arkaya cikar.

1-Ayak Pozisyonu :

Ayaklari yan yana ve yere dizgin bir sekilde basarak vicudun agirhdini ayak parmaklarina
yoneltmek, dizlerin ice dogru bakmasi ve kalgasinin geriye dogru cikmasi her zaman pozisyonu daha
saglam yapar.

Manset alan oyuncunun ilk gérevi, 6nce topun ona dogru gelisini gérmesidir.
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2-Ug 6nemli nokta :
¢ Manset alan oyuncu manset alacagi noktaya hareketine kadar topu izler.
e Oyuncu agirhdinin blyUtk bir bolumunl ayak parmaklarinin uglarinda tasir.
e lyi bir denge igin viicudunu yere yaklastirir.

Mansetginin ellerini birlestirmesi igin en iyi yol parmaklarini iki bas parmadinin altinda iyice
kenetlemektir. Oyuncunun iyi bir manset pozisyonuna sahip olabilmesi ellerinin iyi kilitlenmesi ile
mumkundur.



3-Oyuncu :

Kollarinin bukilmemesi igin dirseklerini sikica kenetler.

Kollarini disa dogru acgar, kolun diz kismini topa dogru dondurtr

Kollarini miimkiin oldugu kadar birbiri ile kapali tutar ve ikisi ile vurusu yapmaya cahsir. lyi bir viicut
pozisyonunda denge alcalmakla olur. Mansetgi dizlerini biker ve vicudunun Ust kismini belinden 6ne
dogru iterek sirtini dogrultur. Kol salinimi kisadir. Eller yalnizca 10-15 cm. hareket eder ve yerle

yaklasik 45 derece agi olusturdugunda durur.




YANA ADIM :Mansetci yana hareket ettigi zaman sicgrama yan adima dontsir. Ayadi yardimi ile manset
yerine gider ve bunu atlama adimi izler. Mansetgi hareketini ayaklarini yana agma pozisyonu ile
tamamlar ve bir bagka manset yada yana adima hazirdir. Hem sigrama hem de yana adim mansetginin
hareket ederken servise yizlinin dénik olmasini ve kolayca durmasini saglar.
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CAPRAZ KOSMA :Servisten gelen top iki yada (¢ adim uzakta ise manset alan oyuncunun kosmasi
gerekir. Béylece oyuncu manset yerine yan adim alarak gelmis olur, ama ayaklari ve viicudu topa dogru
dénmeye baslar. Oyuncunun ikinci adimi gapraz olur. Hareket servisten gelen topa oyuncunun ddéndsd ile
tamamlanir, oyuncunun kalcasinin 90 derece dondugu gorilir. Capraz kosu oyuncunun hareketini
hizlandirir, topa dogru kosar ve sonra donlslni yapar. Bu kosma yana adimdan hizlidir. Bununla birlikte

kosma durmayi zorlastirir.

YERLESME ADIMI / SEKME :Kosarken durmak igin mansetciler, ufak bir sekme yada sigramaya ihtiyag
duyarlar. Bu sigrama viicudu servis atilan tarafa dogru dondirir ve ayaklarin yan yana gelme
pozisyonunu sadlar. Oyuncu ayni zamanda bu sekme hareketine ileri dogru hareket ederken de ihtiyag
duyar. Ileri adimdan sonra bir ayagin énde digeri arkada iken manset almak oyuncular icin daha ¢ok
heves vericidir, ama bu daha az saghkhdir.



Genellikle servis karsilama mansetginin geriye dodru bir adimdan fazla adim almasini
gerektirmez. Bu durumda bir yada iki sigrama oyuncuyu karsilama pozisyonuna getirir
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