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LA LEZIONE

Pallavolo

Testo: J.-P. Boucherin/G. Hefti
Disegni: J.-P. Boucherin
Foto: H. Lortscher

Tema: allenamento del passaggio
Grado: giocatori medi, grado 2
Durata: 90 minuti

Osservazione: se questa lezione si rivolge a tutti
i giocatori, quale perfezionamento del pas-
saggio, certi esercizi possono venir concepiti
come allenamento di specializzazione del pas-
satore.

Riscaldamento

Riscaldamento tradizionale secondo le quattro
parti descritte nel manuale del monitore G+8S.
Come complemento:

nella parte b) includere lo scioglimento
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Appoggio rovesciato
(serie metodologica con poi senza teppeti)

— con l'aiuto di un compagno che trattiene per
la coscia

— contro il muro: con l'aiuto di un compagno,
poi da solo sotto sorveglianza

— appoggio rovesciato senza aiuto: provare a
tenere per 3 secondi

— appoggio rovesciato: flettere le braccia, rien-
trare la testa, capriola in avanti

— capriola indietro per giungere all’appoggio ro-
vesciato, tenere 3 secondi poi tornare alla
stazione (con l‘aiuto di un compagno che
afferra la coscia)

Attenzione: tornare sempre alla stazione con una
gamba dopo I'altra.

Corsa
Disegno 1
®
N PP A __L..
~ . >
A v
b '
v
Y '
N '
N [4
\\ - |le
\\ ]
N ]
\\ '
~ ]
S ,
“ 1
]

~
[] u‘_-i [ ]
In ognuna di queste tre parti della corsa, met-
tere I'accento sulle partenze. Insistere sulla velo-

cita di reazione e d’esecuzione. Dopo 4-5 m
lasciarsi andare.

1. scatto sulla grande diagonale

2. passo scivolato laterale alla rete senza incro-
ciare le gambe, mani all’altezza delle spalle

3. scatto lungo la linea

1—2 minuti di ricupero. Da eseguire 6—10 volte.

Fase di prestazione
Concentrazione —reazione

Negli esercizi seguenti, I'accento sara posto sulla
coordinazione percettivo-motrice: imparare a
osservare, migliorare la visione periferica, prender
coscienza dello schema corporeo, reagire effica-
cemente.
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Disegno 2
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Il giocatore A palleggia il pallone sopra la testa.
Due compagni gli sono di fronte e mostrano, ad
ogni palleggio, un certo numero di dita alzando la
mano. Il palleggiatore grida il numero di dita che
ha visto. | giocatori che levano la mano possono
allontanarsi I'un dall‘altro.
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Disegno 3
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A esegue in continuazione passaggi alti contro
il muro. Dopo ogni passaggio A effettua un mez-
zo giro per trovarsi di fronte a B che gli lancia un
pallone. A rinvia subito il pallone a B si gira e ri-
prende i suoi passaggi contro il muro.
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A resta sempre in faccia al muro; B fa un pas-
saggio ad A che lancia il pallone contro il muro
ed effettua un passaggio indietro a B.



Disegno 5

In un angolo della palestra, il giocatore esegue
un passaggio contro il muro di destra in modo
che il pallone rimbalzi sulla parete di sinistra. Il
giocatore passa poi al muro di sinistra per far rim-
balzare su quello di destra.
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Tre giocatori su una linea; B esegue un passaggio
ad A che trasmette a C. Costui fa un passaggio
ad A che trasmette a B. Possibilita di variare le

distanze, il genere di passaggio e soprattutto i
compiti di A.

Esercizi complessi
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A esegue un blocco, B lancia in pari tempo un
pallone in posizione 3. A si sposta per eseguire
un passaggio a C che attacca sulla linea.
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A esegue un piccolo servizio su B, poi si sposta
dall’altra parte della rete. B riceve e gioca su A
che esegue un passaggio a C. Costui schiaccia o
finta soltanto sulla colonna A.

Il passaggio nel suo contesto tattico

Disegno 9
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Due giocatori al servizio, due giocatori alla rice-
zione nell’altro campo, due passatori in posizione
2 fuori dal campo.

Servizio-ricezione dando il pallone in posizione 3
al passatore che lo invia in posizione 4 all’alle-
natore. Variare i compiti del passatore: al momen-
to del servizio, il passatore esegue un blocco o
passa attraverso due «chicanesy ecc.
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Disegno 10
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Come l'esercizio del disegno 9, ma il passatore
scatta dalla zona di servizio dietro la linea di

fondo. Il passatore non ha diritto di eseguire dei
bagher.

Gioco diretto

3 contro 3. | servizi sono eseguiti da due gioca-
tori supplementari che si trovano gia in ognuna
delle zone del servizio con una riserva di palloni.
Quale sara la prima squadra a raggiungere 10
punti?

— ricezione a due; quando il servizio & dell’av-
versario, solo il passatore & autorizzato a ese-
guire il secondo tocco. Egli parte dalla linea di
fondo o all’interno del campo, esegue una ca-

priola o effettua due blocchi prima di fare il
suo passaggio.

Ritorno alla calma

— 20 servizi per giocatore

2 giri della palestra regolando la respirazione
esercizi di decontrazione

— discussione e critica del gioco

informazioni sul prossimo allenamento
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Lo sportivo legge:

Gioventu e Sport

La rivista di
educazione sportiva
della

Scuola federale
di ginnastica e sport
di Macolin

Wir haben fiir unsere Gymnastikanzﬂge neue Stoffe
entwickelt : Polyamid glénzend.

Wir zeigen lhnen unser Modell Anni aus 100% Polyamid
glénzend mit weiBem V-Ausschnitt und weiBen Manschetten.
Diesen Anzug bekommen Sie in den Grundfarben
schwarz, rot, blau.

AuBer unseren bekannten Modellen finden Sie in unserem

Katalog 1978 viele Modelle aus glanzendem Polyamid
und aus Nicki-Velour.

Verlangen Sie unseren Katalog.

HANS JUNG

MODISCHE SPORT- UND FREIZEITKLEIDUNG
Postfach 295, 4800 Zofingen, Tel. 062/51 19 36
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