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La lezione mensile

Pallavolo ; p. Boucherin
Tema:
stenza). Possibilita d’adattamento a tutti i livelli
— gioco comandato. 3 contro 3
Materiale:

settori, tappeti
Durata: 90 minuti

Classe: 12 allievi

Testo, disegni, fotografie: J.P. Boucherin, G. Hefti

— allenamento delia condizione fisica per principianti (coordinazione, velocita, resi-

— 1 pallone per giocatore, istallazione di pallavolo per dividere la palestra in due

Luogo: palestra

1. Messa in moto

— riscaldamento abituale e individuale secondo le indica-
zioni gia date.
Richiamo: stimolo del sistema cardio-vascolare (corsa,
saltelli, salti). Scioltezza ed estensione della muscola-
tura; preparazione specifica delle articolazioni (serie di
esercizi secondo lo schema della SFGS).

1.1 Allenamento della coordinazione - percezione dello
schema corporale, coordinazione dinamica globale

Ogni giocatore deve me-
morizzare la seguente se-
rie di esercizi ed eseguirli
individualmente, o a tre a
tre, sulla linea di fondo, a
tutti gli allenamenti; la ve-
locita di esecuzione diven-
tera sempre piu elevata.
Per cominciare la sua se-
rie, il giocatore € in piedi
sulla linea di fondo, fronte
alla rete;

1c Battere con la mano
sinistra la coscia sinistra
e con la mano destra la
coscia destra.

1a Passando davanti, la
mano sinistra tocca la
pianta del piede destro;
poi la mano destra tocca
la pianta del piede sini- ;
stro. 1d La mano sinistra toc-
ca il gomito destro; poi la
mano destra tocca il go-
mito sinistro.

1b k Idem dietro al corpo.

1e Battere la natica si-
nistra con la mano sinistra
e la natica destra con la
destra.

1

1f La mano sinistra toc-
ca la spalla destra; poi la
mano destra la spalla si-
nistra.

1g Posare le due mani
sulla testa.

1h Flessione profonda

per toccare il suo a lato
con le due mani.

1i Salto

in, estensione
per battere le mani sopra
la testa.

2. Correre in direzione
della rete e toccare il
suolo a una distanza di 3
metri.

3. Ritornare sulla linea di
fondo retrocendo e trasci-
nando le mani al suolo.

4. Coricarsi sul dorso,

raggrupparsi, coricarsi sul
ventre, ritornare sul dorso,
rialzarsi, saltare in esten-
sione per ritrovarsi alla
rete.

5. Correre lateralmente
per toccare il suolo a una
distanza di 3 metri e tor-
nare eseguendo una ruota.

6. idem dall'altro lato. .
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7. In posizione accovacciata, mani dietro la schiena ritta
(foto 7), avanzare eseguendo 6 salti con divaricazioni obli-
que delle gambe (non «aprirsi» completamente). (foto 8)

8. Ritornare eseguendo, dalla posizione accovacciata, salti
a piedi uniti a sinistra, a destra, ecc.

9. Sul luogo di partenza, per terminare, ripetere I'eserci-
zio 1 della serie. .

2. Fase di prestazione

2.1 Allenamento della velocita d’esecuzione e di reazione
(con e senza palloni)

— i giocatori sulla linea di fondo eseguono sul posto 10
«skipping» (alzare le ginocchia) seguiti da 10 piccoli
passi rapidi sul posto; lasciar cadere in avanti il corpo
per compiere uno scatto di 6 m; toccare con le palme
della mano la linea dei 3 m.

— lo specchio: 2 giocatori uno in faccia all’altro, a 2 m di
distanza; uno esegue tutti i gesti specifici della palla-
volo, l'altro imita nel modo piu esatto possibile (corse
specifiche, salti, capriole, polsini, ecc.)

— 2 squadre, su un rango, 1 m di fronte alla rete; il mo-

nitore, braccia tese di fianco, si trova all’altezza della
rete fuori dal campo.
Abbassando un braccio, il monitore da il segnale alla
squadra che si trova da quel lato d’inseguire i membri
dell’altra squadra e cercare di raggiungerli prima che
arrivino sulla linea di fondo. Variare la posizione di
partenza: seduti, sul ventre, ecc.

2.2 Allenamento della coordinazione percettivo-motrice

— A lancia il pallone sopra la rete sulla linea dei 3 m. B
che si trova presso la rete indietreggia, esegue un pas-
saggio sopra la testa e blocca il pallone. Cambiare i
ruoli.

— A e B di fronte, a 3 m I'uno dall’altro, ognuno un pal-
lone. A lancia il suo pallone-a 5 m sopra la sua testa;
in pari tempo B passa il suo pallone ad A che lo ri-
lancia immediatamente prima di riprendere il pallone
'ch’egli stesso ha lanciato in alto (vedi dis. 1).

— A e B a ogni lato della rete, a 8 m di distanza I'uno
dall’altro. A lancia il pallone a B che esegue un polsino

per se stesso per prendere poi il pallone sopra la fronte.
Cambiare i ruoli.
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2.3 Allenamento della coordinazione dinamica globale
Serie finale d’esercizi:

Appoggio rovesciato, capriola in avanti; capriola indietro
all’appoggio rovesciato (cominciare sui tappeti, con I'aiuto
di due compagni).

2.4 Ailenamento della resistenza

— 4 giocatori disposti in quadrato di 6 m di lato, un quinto
giocatore & appostato dietro A. A esegue un passaggio
a due mani sopra la testa, riprende il pallone a due
mani e lo lancia in traiettoria curva a B; A corre attorno
al quadrato formato dai suoi compagni e va a prendere
il posto di B. A loro volta i 4 giocatori fanno la stessa
cosa. Questo esercizio dev’essere eseguito durante 5 -
10 minuti senza interruzione. (vedi dis. 2)

disegno 2

2.5 Gioco comandato

Suddividere la palestra in due campi da gioco; i giocatori
in quattro squadre di tre giocatori.

Allenamento della velocita d’esecuzione e di reazione.
Giocare secondo le regole adatte al livello tecnico dei
giocatori.

Principio: la squadra che riceve il pallone ha I'obbligo di
toccare tre volte il pallone; durante questo tempo la squa-
dra avversaria deve compiere un lavoro particolare:

— durante il 1. set: i tre giocatori devono toccarsi a vi-
cenda le mani

— durante il 2. set: i tre giocatori devono andare a toccare
con una mano la linea laterale

— durante il 3. set: i giocatori devono eseguire un salto
alla rete (muro)

3. Ritorno alla calma
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-bracelet
evolutionnaire

Genéve
DYNAMIC

Son boitier ovale a été dessiné en fonction du
poignet humain. C’est pourquoi I’'Omega
Dynamic est plus qu’une montre-bracelet: c’est
une montre-poignet. Pour comprendre ce terme il
faut porter la Dynamic: nous vous invitons a
aller I’essayer chez votre concessionnaire Omega.

~ Les stylistes Omega ont
_ étudié les lignes, les formes,
les couleurs de ’'Omega
Dynamic pour en faire une
montre a 'image de notre
__ civilisation

_technique et rationnelle.

Son cadran a été congu pour que vous puissicz

lire ’heure en un cinquieéme de seconde. Il est
divisé en zones concentriques: I’'une pour les heures,
I’autre pour les minutes.

Son bracelet large est perforé pour ménager une
parfaite hygiéne de la peau. Fabriqué en 8 coloris,
il est en Corfam, insensible & I’eau. Vous le
changerez vous-méme, en un tournemain au moyen
de la clé remise avec chaque Dynamic, et
I’adapterez ainsi a votre tenue ou a votre fantaisie.
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Ovomaltine

rende piu efficienti Partenza scattante e
tenacita, precisione

e sangue freddo

contribuiscono anche

al successo d’ogni giorno

Ovomaltine peruna
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