


Para trajnimit o

Para se té fillohet me ushtrime, trajneri pér fillestaré duhet té kontrollojé_‘r‘ne ku]'des pik

vijim:

Studioni mjedisin rreth lojtaréve
Kontrolloni shéndetin e secilit lojtar pérmes kontrollit mjekésor
Vlerésoni paraqitjen fizike té secilit lojtar

Njihni nivelet teknike né lidhje me modelet thelbésore té ményrés se si luajné individét

atné



Duke u bazuar né kéto té dhéna, trajneri mé pas duhet té pérgatité artikujt pér lojtarét:
Programet pér trajnimin e fillestaréve
Pajisjet pér ushtrime dhe trajnim (rrjetet,-fushat, topat)
Té caktojé materialet.pérmésimdhénie si-librat, filmat, videot, uniformat pér trajnim etj.
Té caktojé grupet pér mésim duke u bazuar né nivelin e aftésive té secilit lojtar
T& dizajnojé stafin trajnues pér secilin grup né ményré gé trajnimi té jeté mé efektiv
Té pérgatisé uniforma...
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Fillestarve duhet té prezantohen né trajnimin e elementeve ne beach volley :
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“% Shijojeni BV duke prezantuar shumé
ményra pér té luajtur (motivimi

e

Té krijohet ndjenja e suksesit dhe
pérmirésimit (pérpjekja)

— .
1€ jepenas-b.ur;?fﬂocione pérmes fitores

oncentrimi) - e,



N& Beach volley, na nevojiten té paktén dy elemente: =

& 4

Té shérbejmé né ményré té duhur né fushén e kundérshtarit pa gabime,

P 4

Té kthejmé topin e shérbyer né fushén-e kundérshtaf;'t,

Pa kéto dy elemente askush nuk mund té Iua_j'é-apo ta shijo]"é .'Iojen e
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-Hedhja e topit nga njé doré né tjetren (dora e majté apo e djathté) .
-Hedhja e topit me dy duar duke lévizur pérpara dhe kapja e topit
mbi ballé.

- -KEércimi pér kapjen e topit duke lévizur pérpara.

| -Kapja pasi gé topi té hedhet larté dhe para, pozita e pérkulur duke
lévizur pérpara.

. -Kapja e njé hedhje me pérkulje - .

-Rrotullimi'i topit rreth secilés.kémbé apo rreth trupit -

-Lévizja dhe kthimi me njé top né mes té nyjeve apo gjunjéve




Shembuj té modeleve té mésimdhénies pér fillestarét
Loja me dy lojtar

- Kapja drejtlml | truplt dhe hedhja topit né me§t¢ dy Io;tareve (3 mFtra)
Kapja e topit me trupin e vendosur né p02|ten e shtriré né mes té dy lojtaréve e
Pasimi nga lartésia e gjoksit né pozitén e ulur

Pasimi nga lartésia e gjoksit dhe kthimi -

Pasimi nga lartésia e gjoksit dhe pozita e pompés -

Pasimi nga lartésia e gjoksit dhe pozita barkas -

Kapja dhe hedhja e topit pas kthimit -

Kapja e topit né kércim dhe hedhja né ajér -

Lakimiprapa dhe anash né drejtim té njéri-tjetrit -

Pasimi i topit te njéri-tjetri me-trup té pérdredhur -

Pérdredhja e trupave dhe hedhja e topit te partneri -




Pozita Ngritja e topit nga réra -
Kapja dhe hedhja e topit me njé doré -
Njé hedhje e topit larté dhe kapja e tij né pozitén mbi koké -
Kapja dhe hedhja e topit né ményré té shpejté

Kapja e topit duke lévizur pérpara -

Kapja e topit duke lévizur anash-

Kapja e topit duke u kthyer majtas apo djathtas -

Kapja e topit duke e hedhur para né pozitén e pérkulur -
Shtyrja dhe vendosja e topit né ményré té njépasnjéshme -
Pasimi i topit duke Iévizur para dhe pas-

Paragitja e pasimit me gishtérinjé (vendosja)

Pasimi I topit né ményré té njé pas njéshme duke lévizur anash

Pasimi i topit né njé vend
Pasimi i tipit duke levizur vetem para..

Pasimi i topit mes dy vetave (njéri hedh topin, tjetri pason, ndrrimi I roleve).
Pasimi i topit me kercim, njeri hedhé topin larté tjetri kercen dhe pason
Njeri lojtar ulur pason topin, lojtari tjeter né kémbe hedhé topin.

Dy lojtarét pasojn topin ulur.
Dy lojtarét pasojn topin né bazé te rregullave pa gabime...
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