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Kl LÀ LEZIONE

Pallavolo
Tema: allenamento della condizione fisica inte-
grata
Testo: G. Hefti/J.-P. Boucherin
Disegni: G. Hefti
Grado: 2-3

Gesti tecnici Principali fattori della
allenati condizione fisica allenati

Tuffo Resistenza generale
Capriola Resistenza locale
Muro Vélocité

Vi presentiamo in questa lezione una piccola
raccolta di esercizi che permette di allenare certi
fattori della condizione fisica. Vi raccomandiamo
di non eseguire tutti questi esercizi durante una
sola lezione, ma di sceglierli in funzione dei
loro effetti e degli scopi del vostro allenamento.

Fase di prestazione

Schema dell'esercizio

v

A
A

Riscaldamento

II riscaldamento viene organizzato secondo lo
schema abituale. Non è quindi necessario fornire
altre precisazioni a questo proposito.

Descrizione dell'esercizio

Cantiere V.

1 =spost. in av.
2 spost. laterale
3 spost. indietro
4 spost. laterale

Cantiere 2:
1 spost. in av.
2 tuffo
3 rialzarsi, spostamento indietro

Cantiere 3:
1 muro
2 spostamento con giro completo

su se stesso
3 muro
4 2

Cantiere 4:
1 spost. laterale
2 capriola
3 rincorsa di schiacciata
4 spost. laterale
5 capriola
6 rincorsa di schiacciata

(1 passo + stacco)
Lavoro: 15-30 sec.
Pausa: 15—30 sec.
(ev. 2 serie)

In un campo di pallavolo:
I cacciatore + 5 lepri.
II cacciatoredeve inseguire un'altra lepre,sequella
presa di mira esegue un tuffo.

Gioco di rincorsa
Gioco di tuffo

Vélocité d'esecuzione
Vélocité di reazione
Resistenza generale
Resistenza locale

Passaggio in avanti
Passaggio indietro

Resistenza generale

0

1 passaggio
2 spostamento
3 passaggio indietro
4 passaggio
5 spostamento
6 passaggio indietro
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Gesti tecnici
allenati

Principali fattori della
condizione fisica allenati

Schema deM'esercizio Descrizlone dell'esercizio

Passaggio in avanti Resistenza generale

»

J

—I* <1 '

1 passaggio
2 correre attorno al compagno
3 passaggio intermedio in palleggio
4 passaggio

Bagher Resistenza generale
Resistenza locale
(gambe)

1 =schiacciata
2 spost. in avanti
3 Bagher
4 spost. indietro
5 spost. in avanti
6 schiacciata
7 Bagher

Passaggio con
orientamento

Resistenza generale

3 passaggio
4 passaggio
5 spostamento
6 passaggio

Bagher Resistenza generale
Resistenza locale
(gambe)

1 passaggio (ev. schiacciata)
2 Bagher
3 simulare un attacco alia rete
4= passaggi intermedi in

5= palleggio
6 spostamento indietro

Passaggio Resistenza locale
(ventre)

1 lanciare il pallone
2 sedersi
3 passaggio alto
4 coricarsi sulla schiena
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Gesti tecnici
allenati

Principali fattori della
condizione fisica allenati Schema dell'esercizio Descrizione dell'esercizio

Schiacciata
Muro

Resistenza generale
Resistenza locale
(gambe)

<]

A

7

i\

vy

2-S

rA
mo

1 passaggio
2 passaggio
3 schiacciata
4 muro
5 passaggio
6 rincorsa per schiacciata
7 passaggio
8 schiacciata
9 muro

Servizio Resistenza generale
Tenacia / 3

»

y '

/ /
yS

_^

1 servizio
2 rincorrere il pallone;

ricuperarlo
3 servizio
4 rincorrere il pallone;

ricuperarlo

Muro Vélocité
Resistenza generale

1 =saltare alia rete con un pallone
tenuto a 2 mani - muro

2 passaggio di pallacanestro
3 spostamento
4 saltare alia rete con un pallone

tenuto a 2 mani - muro
5 passaggio di pallacanestro ecc.

Osservazione: dare un compito complementare
in fondo al campo ai rimanenti giocatori non
coinvolti nell'esercizio
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Gesti tecnici
allenati

Principali fattori della
condizione fisica allenati Schema dell'esercizio Descrizlone dell'esercizio

Difesa arretrata Vélocité
Resistenza generale
Resistenza locale
(braccia e gambe)

T7[ 2=Bagher
3 finta
4 spostamento
5 tuffo
6 spostamento nella grande diagonale
7 schiacciata
8 Bagher
9 finta

10 spostamento
11 tuffo
12 spostamento sulla linea ecc.

Bagher
Passaggio
Schiacciata

Agilité

&
A

1 =lanciare il pallone nella rete
2 Bagher
3 rincorsa per schiacciata
4 passaggio
5 schiacciata

Gioco: 3 con 3,
più un incaricato dei passaggi
per le due squadre

Allenamento Vélocité
del passaggio resistenza

I?

i>
4

V

M

/
/ <3

<J

AAA AAA

Le due squadre giocano assieme.
Non appena commessi 5 falli
(assieme), i 6 giocatori lasciano il

campo ad altri 6 giocatori che at-
tendono ai margini del terreno.
Dopo aver fatto il passaggio da un
lato della rete l'incaricato va nell'al-
tro campo ed effettua il passaggio
per I'altra squadra.
Non è permesso far finte nella zona
dei 3 m.

Ritorno alla calma
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per 5 campioni
di Top Start.
Sufficiente per
una prova d'efficacia
Da consegnare
alla vostra
farmacia.

^
In gran forma con Top Start e Top Ten
Ora, oltre a Top Ten - una Ma anche al traquardo èOra, oltre a Top Ten - una
carica d'energia in bottiglia -
vi è anche un nuovo prodotto
Galactina per gli sportivi:
Top Start.
È un'emulsione per mas-
saggi di elevata efficacia.
Ideale prima délia partenza.
Perché Top Start, grazie aile
sue sostanze iperemizzanti,
provvede a un'irrorazione
sanguigna ottimale dei mu-
scoli, riducendo
in tal modo il
rischio di
crampi, strappi
e lacerazioni
muscolari.

Ma anche al traguardo è
ideale. Infatti, applicato dopo
una gara o un duro allena-
mento, contribuisce ad elimi-
nare più rapidamente le
tossine délia fatica, evitàndo
cosi l'insorgere dei dolorosi
crampi muscolari.
Molti campioni sportivi hanno
sperimentato Top Start e ne
sono convinti sostenitori.

In bottiglie
da 150 ml, Fr. 8.40
e da 1 litro, Fr. 39.75.jJQß)

/jTïïIIW Galactina^

Per giungere freschi al traguardo.
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