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Pallavolo
Jean-Pierre Boucherin
Testo italiano: Sandro Rossi
Lezione impartita al corso centrale G + S, nel gennaio 1973

Gruppo G + S di 14 giocatori(trici). Fine del corso 2 perfetta seconda parte. La messa in moto è un

esempio specifico valevole per tutti i corsi G + S, dai principianti ai buoni giocatori.
Lezione di 90 minuti in condizioni materiali favorevoli.

1.a parte:

Riscaldamento
5 minuti
a) Diverse forme di corsa leggera; individuali, libéré, a

gruppi: marcia, marcia accelerata, passo saltellato di
fianco, passo sahellato, saltelli, corsa in tutte le dire-
zioni, diversi piccoli salti, ecc. Tutti questi esercizi sono
già combinati a taluni movimenti deile braccia e a mo-
vimenti più ampi delle gambe. Piccoli giochi d'emula-
zione e di «rincorsa» (senza ricercare la vélocité, ma
piuttosto l'agilité e l'abilità).

10 minuti
b) Esercizi di scioltezza e d'elongazione secondo le 6 sé¬

rié di esercizi, insistendo soprattutto sulla preparazione
delle articolazioni.
Si vedano i disegni.

Tema

1.a parte:

Riscaldamento tipico insistendo sugli esercizi di scioltezza

2.a parte:

Esercizi di difesa e pretattici

3.a parte:

Ritorno alia calma tramite esercizi di decontrazione e rilas-
samento.
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5 minuti 5-7 minuti

c) Riscaldamento secondo esercizi specifici alia pallavolo:
1. appoggi rovesciati, ruote
2. capriole in avanti di fianco
3. difesa «rollante»
4. seguito di esercizi acrobatici. Esempio: appoggio ro-

vesciato — capriola in avanti — capriola indietro per
stabilirsi all'appoggio rovesciato e alia stazione

5. spostamenti laterali: toccare le linee laterali (6 linee),
si veda il disegno

6. spostamenti in avanti e indietro, le spalle restano co-
stantemente rivolte verso la rete, si veda il disegno

7 blocco a rete, gesti di «manchette» sulla linea dei
3 m. Da eseguire 6 volte consecutive.
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d) Riscaldamento con palloni:
palleggio o passaggi a 2: passaggi di precisione, di for-
za «manchette», «smash».

2.a parte:

Fase di prestazione
Esempio 1 :

A esegue delle «manchette» su palloni passati in «smash»
da B e da C.

Esempio 2:

«Smash» sulla grande diagonale, ricevere per passare per-
pendicolarmente alia rete. Anche con esercizi intermedi.

Esempio 3:

«Smash» sulla linea, ricevere per passare in direzione delta
rete secondo la grande diagonale. Variazioni con tinte.


	La lezione mensile

