Optimaal Balcontact (ook afhankelijk van graden en hoeken - Jo Everaert – eerder verschenen in VolleyTechno)
DE GRADEN/PROCENTENREGEL

oftewel

DE RODENKO-NORM.

Volgens vrouwen is het voor mannen moeilijk onderscheid te maken tussen hun hersens en hun hormonen. Het zal daardoor wel komen dat ik Paul Rodenko (dichter en herschrijver van de Decamerone en andere "Onstichtelijke historiën uit vrijmoediger eeuwen") ooit in Volleytechno over de bovenhandse techniek liet zeggen: "De bal moet in de hand liggen als de borst van een vrouw in de hand van een verliefde minnaar."

Overeenkomstig deze Rodenko-norm moet het balcontact maximaal/optimaal zijn.

Om bij bovenhands dit te bereiken en daardoor even gemakkelijk achteruit als vooruit te spelen, moet de romp ongeveer 10 graden achterover hellen. (individueel verschillend afhankelijk van de aangeboren soepelheid van de gewrichten.) De romp maakt dan met de grond een hoek van 100 graden.

In deze houding is er de mogelijkheid tot 100% balcontact.  100% Balcontact geeft perfecte controle op de bal.

Dus 100 graden komt overeen met 100% balcontact.

Voor elke graad dat men voorover komt neemt het balcontact met 1% af.

Wie met zijn romp 10% voorover (i.p.v. achterover) speelt houdt maar 80% balcontact over. Dit geeft minder mogelijkheden achteruit, en minder zuiverheid.
Dit telt voor alle spelers.

(Overigens: Voeten naast elkaar bij bovenhands belet de romp 10 graden achterover te buigen.)

Natuurlijk zullen de cijfers niet precies kloppen, maar ze geven een indicatie.

De graden/procentenregel telt ook voor de harde topspin-opslag. 

Hierbij worden de 10 graden achterover ook bereikt door de schouder terug te draaien.

De 100 graden geven de mogelijkheid tot topspin. De hand kan de bal volledig ontspannen omvatten.

Elke graad meer voorover vermindert het balcontact en dus de bal controle.

Wie 80 graden haalt gaat over op floater of onderspin.

Bij passen op harde sprongserve is 100 graden niet noodzakelijk, maar minstens 80 graden is toch wel ideaal. De armen kunnen dan ontspannen afhangend, het venijn uit de bal halen De controle vermindert weer met afname graden.

Dit telt nog meer in (korte) verdediging en smashdekking. Hier kan zelfs de 100 graden overschreden worden. Het voordeel is ook hier weer dat in deze houding de armen ontspannen klaar gehouden kunnen worden. Zo kan er sneller gereageerd worden (mits de handen zich niet op voorhand sluiten).Bovendien is (zoals in beachvolleybal) het balcontact op één arm (of hand) in deze houding 100%.

