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Teoria e pratica

Come gestire le lacune a livedo cognitivo nella pallavolo

Un metodo «miracoloso»?
di Georges Hefti, capodisciplina G+S pallavolo
foto di Daniel Käsermann

Molti alienatori si ostinano a correggere la tecnica dei propri
giocatori. Spesso perô dimenticano che - essendo la pallavolo un
gioco situativo - le qualità cognitive devono essere sviluppate
parallelamente all'apprendimento della tecnica.

Pierino ha pensato di andare a fare
una visitina anche a Stefania, che
aliéna una squadra giovanile femmi-
nile.

Pierino: Quando ci siamo visti I'ulti-
ma volta eri piuttosto delusa. Mi hai
spiegato che ripetevi ogni volta le
Stesse cose alle tue ragazze, senza
riuscire a cambiare molto.

Stefania: È vero, la pallavolo è uno
sporttecnico. Volevo che miglioras-
sero in questo ambito; avevo fatto
un'analisi delle lacune tecniche di
ogni giocatrice e per diverse setti-
mane sono stata molto severa. Ho
corretto ogni giocatrice che non fa-
ceva il gesto corrispondente all'im-
magine che io ne avevo dai tempi
della mia formazione. Ero disperata

perchéavevo l'impressionedi parla-
re a delle sorde.

Pierino: Che hai fatto da allora?
Questo tuo lavoro sistematico ha fi-
nalmente portato i suoi frutti?

Stefania: Ho finalmente modifica-
to il mio approccio al problema. AI
posto di dire ad una giocatrice come
dovrebbe fare, durante l'allenamen-
to l'ho presa in disparte ed ho parla-
to con lei. Le ho chiesto ad esempio
di spiegarmi quale posizione aveva-
no le gambe quando effettuava un
palleggio sotto rete, o a che punto si
trovavano le sue braccia quando fa-
ceva il passo d'arresto per prendere
lo slancio per la schiacciata.

Pierino: E quali sono state le rispo-
ste?

Stefania: Non molto»numerose in
verità; spesso non lo sapevano
neanche.
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Pierino: E allora hai dovuto darti le
risposte da sola?

Stefania: No, le ho chiesto di ripe-
tere I'esercizio, di rifare qualche ri-
petizione cercando di sentire quello
che succedeva a livello di braccia nel
caso della schiacciata, o di gambe
nel caso del palleggio, e di venire a
dirmelo quando si fosse fatta
un'idea più précisa.

Pierino: E lei ha potuto poi darti una
risposta?
Stefania: Si, spesso ho avuto una
risposta che corrispondeva al movi-
mento effettivamente fatto dalla
giocatrice. A questo punto, parlan-
done o facendole rivedere il movi-
mento rallentato, ho potuto farle
scoprire le differenze fra la sua ese-
cuzione e la mia dimostrazione.

Pierino: Ma allora si pub dire che
hai scoperto un metodo «miracolo-
so»?

Stefania: Questo modo di fare mi
ha consentito di entrare in contatto
più sovente con le mie giocatrici
durante 1'allenamento. Con alcune di
loro il sistema ha portato i suoi frut-
ti. Altre giocatrici mi hanno descritto
un movimento che non rispondeva
affatto a quello che eseguivano
effettivamente. Con queste ultime vo-

glio cercare di lavorare con le ripre-
se video. D'altra parte devo ammet-
tere che none facile trovare il tempo
di parlare con una giocatrice durante

1'allenamento, perché il resto délié

ragazze ha spesso la tendenza a

lasciarsi andare se l'allenatrice non
le guarda.

Pierino: Questa sera noto che poni
l'accento sulle correzioni tecniche...

Stefania: In effetti ho rilevato nel
corso di questi «colloqui correttivi»
che le mie giocatrici non «pensano»
mentre si allenano o quando gioca-
no. Piuttosto ripetono automatica-
mente determinati gesti, uno dopo
l'altro, senza tener conto della situa-
zione nella quale si trovano.

Pierino: Potresti darmi qualche
esempio?
Stefania: Quando sono in battuta
giocano la palla oltre la rete senza
tener conto della disposizione in rice-
zione delle avversarie (percezione).
In ricezione non memorizzano il tipo
di servizio delle diverse giocatrici
avversarie e ricevono sempre di ba-
gher, anche quando potrebbero
usare il palleggio su battute con
traiettoria alta. Nella fase di costru-
zione non tengono conto della qualité

della ricezione (vicino alla rete,
sui tre metri) e scelgono un'alzata
che risulta difficile da utilizzare in at-
tacco (percezione/decisione). In at-
tacco si accontentano di rimandare
la palla nell'altro campo, senza
cercare di mettere in difficoltà le avversarie

(cognizioni tecniche). A muro
saltano a rete senza tener conto della

posizione del pallone rispetto alla
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rete e infine in difesa non anticipano
le possibilité di attacco delle avver-
sarie e sono poi piuttosto sorprese
se il pallone cade vicino a loro.

Pierino: Come hai cercato di ovvia-
re a queste carenze?

Stefania Cerco di spiegarti facen-
doti un esempio per ciascuno di
questi settori.
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Esercizio 7

Esercizio 1: Battuta
La squadra B si dispone in ricezione.
A1, immediatamente prima di servi-
re, deve dire all'allenatore dove/come

batte e il perché ha scelto questa
soluzione.
Possibili risposte:
- servizio fra B1 e B3, per creare in-

sicurezze nelle avversarie;
- servizio corto su B2; giocatrice

che dovrebbe alzare e non fare la
ricezione;

- servizio su B3; che è la giocatrice
in attacco.
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Esercizio 2 Esercizio 3

Esercizio 2: ricezione
(percezione/memorizzazione)
B1 riceve l'ordine di effettuare un
servizio dal basso da sinistra;
B2 deve servire sempre su A1 e B3
deve fare sempre una battuta corta.
Dopo un po' la squadra B deve co-
municare all'allenatore che cosa ha

potuto osservare.

Esercizio 3: alzata per costruire
I'attacco
B1 effettua un servizio. Se A1 e A3 ri-
cevono, A2 deve giudicare la qualité
della ricezionegridandoad alta voce
«buona», «media» e «scarsa», per
poi effettuare l'alzata. Se A2 ritiene
la ricezione buona o media puô
effettuare un'alzata veloce in avanti a
A3 o all'indietro a Al. Se la giudica
scarsa non gli resta che l'alzata alta
in avanti su A1 o A3, staccata dalla
rete. Se è A2 a dover ricevere la
battuta corta di B1, grida «seconda» e
alza per A3, che puö attaccare di
prima.

Esercizio 4: attacco
(percezione/decisione)
La squadra A gioca contro la B 3:3.
Ogni squadra puô passarsi un pallone

in gommapiuma senza farlo ca-
dere a terra. Una giocatrice non puô
giôcare il pallone da pallavoloseè in
possesso della palla di gommapiuma.

Variante: usare una pallina al
posto della palla di gommapiuma.
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Esercizio 4 Esercizio 5

Esercizio 5: attacco
(percezione/decisione)
B effettua una battuta; A costruisce.
Dal momento in cui A2 tocca la palla,

B si sposta a sinistra o a destra. A
deve attaccare nell'angolo lasciato
libero da B. Variante: da quando A2
tocca il pallone, B va a toccare una li-
nea laterale e cerca di difenderla o
almeno di toccare la palla schiaccia-
ta da A.

Esercizio 6: muro
A1 lancia la palla ad A2 che alza vicino

alla rete o più distante. Se l'alzata
è vicina alla rete B2 fa muro, mentre
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Esercizio 6 Esercizio 7

se è lontana grida «dietro». In que-
sto caso B2 e B3 devono indietreg-
giare dalla posizione a rete.

Esercizio 7: difesa
(percezione/decisione)
B3 passa a B2, che gli ritorna la palla.

B3 attacca. A3 ha il compito di an-
nunciare I'attacco gridando «aaal -
larga». «Aaal» inizia da quando la
palla alzata da B2 ha raggiunto il
culmine della traiettoria, mentre «larga»

viene pronunciato appena prima

che B3 tocchi il pallone e signifi-
ca per le due giocatrici in difesa che
devono allargare le gambe prima di
difendere I'attacco.

Pierino: Perché hai scelto esercizi a
tre giocatrici?
Stefania: Questi esercizi o forme di
gioco possono essere svolti anche
sul terreno 9m x 9m, con più giocatrici,

ma personalmente ritengo che
in primo momento usare spazi ridot-
ti e meno giocatrici facilitino il compito

delle ragazze, permettendo loro
di ripetere più volte l'esercizio.

Pierino: Quale significato darai alla
tecnica in futuro?
Stefania: Se il movimento effettua-
to da una giocatrice si distacca trop-
po dalla forma elementare del gesto
ideale o se questa giocatrice non rie-
sce a eseguire una certa azione di
gioco, le offro la possibilité di cor-
reggersi. Sono invece persuasa che
devo accordare una posizione
importante all'allenamento delle qualité

cognitive che in una fase di gioco
precedono la realizzazione di una
azione.

Pierino: I miei migliori auguri per la
prossima stagione! Trad.:cic
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