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L difL difLa difesaLa difesa

Rally Point Rally Point SistemSistem 64% ricezione 64% ricezione -- attaccoattacco
36% difesa 36% difesa -- attaccoattacco

L i l’ i dL i l’ i dLa tecnica e l’atteggiamento devono La tecnica e l’atteggiamento devono 
completarsi: una senza l’altro sono niente!completarsi: una senza l’altro sono niente!

L’allenatore può intervenire mentalmente sulla 
sicurezza, derivante da un buon controllo dellasicurezza, derivante da un buon controllo della 
tecnica, sviluppabile durante gli allenamenti



L difL difLa difesaLa difesa

Difensore di alto livelloDifensore di alto livello
Doti tecnicheDoti tecniche
Istinto Istinto 
Senso della posizioneSenso della posizione
Lettura delle traiettorie e loro anticipazioneLettura delle traiettorie e loro anticipazione
Facilità nella caduta Facilità nella caduta 
Capacità di esaltarsi nella difesa, come il miglior Capacità di esaltarsi nella difesa, come il miglior 
attaccoattacco
Caratteristiche fisiche: velocità, elasticità e Caratteristiche fisiche: velocità, elasticità e 
t bilità l ilib i d l i itàt bilità l ilib i d l i itàstabilità muscolare, equilibrio ed esplosivitàstabilità muscolare, equilibrio ed esplosività

Adattarsi al gioco a discapito della tecnicaAdattarsi al gioco a discapito della tecnica



L difL difLa difesaLa difesa

Obiettivi:Obiettivi:
–– Palla precisaPalla precisa se: se: freeballfreeball, palla toccata , palla toccata 

dal muro non acrobatica, palla addosso e dal muro non acrobatica, palla addosso e , p, p
palla laterale.palla laterale.

–– Palla alta in mezzo al campoPalla alta in mezzo al campo su difesasu difesaPalla alta in mezzo al campo Palla alta in mezzo al campo su difesa su difesa 
di palla forte addosso o palla avanti di palla forte addosso o palla avanti 
(difesa in compressione).(difesa in compressione).(difesa in compressione).(difesa in compressione).

–– Salvare la palla Salvare la palla quando si deve quando si deve 
intervenire con un tuffo rullata difesaintervenire con un tuffo rullata difesaintervenire con un tuffo, rullata difesa intervenire con un tuffo, rullata difesa 
acrobatica.acrobatica.



L tL tLa posturaLa postura

Gambe divaricate il più possibileGambe divaricate il più possibile
Angolo del ginocchio 90Angolo del ginocchio 90°°
Angolo tibioAngolo tibio--tarsico 45tarsico 45°°gg
Piedi paralleli poggiati a terraPiedi paralleli poggiati a terra
Baricentro spostato in avantiBaricentro spostato in avantiBaricentro spostato in avantiBaricentro spostato in avanti
Ogni atleta deve trovare la propria posizione di Ogni atleta deve trovare la propria posizione di 
di i t h i i ilib i bbi f ilitàdi i t h i i ilib i bbi f ilitàdivaricata, che sia in equilibrio e abbia facilità e divaricata, che sia in equilibrio e abbia facilità e 

velocità di uscita.velocità di uscita.



IlIl b hb hIl Il bagherbagher

Piano di rimbalzo ampio e simmetricoPiano di rimbalzo ampio e simmetrico
Lavoro delle spalle: aumenta la solidità con il Lavoro delle spalle: aumenta la solidità con il 
bustobusto
Postura: angolo aperto tra arti superiori e Postura: angolo aperto tra arti superiori e 
bustobusto

In posizione di attesa le braccia devono In posizione di attesa le braccia devono 
assumere la posizione più sciolta possibile maassumere la posizione più sciolta possibile maassumere la posizione più sciolta possibile, ma assumere la posizione più sciolta possibile, ma 

che sia comunque quella più comoda per che sia comunque quella più comoda per 
l’atleta per reagire a qualsiasi tipo di attaccol’atleta per reagire a qualsiasi tipo di attaccol atleta per reagire a qualsiasi tipo di attacco.l atleta per reagire a qualsiasi tipo di attacco.



Ti l i di difTi l i di difTipologie di difesaTipologie di difesa

Palla forte addossoPalla forte addosso



Ti l i di difTi l i di difTipologie di difesaTipologie di difesa

Palla altaPalla alta



Ti l i di difTi l i di difTipologie di difesaTipologie di difesa

Palla laterale e Palla laterale e ChickenChicken WingWing



Ti l i di difTi l i di difTipologie di difesaTipologie di difesa

AcrobaticaAcrobatica



T ttiT ttiTattica Tattica 

FEMMINILEFEMMINILE
2 0 4 2 0 4 



T ttiT ttiTattica Tattica 

FEMMINILEFEMMINILE
2 1 3 CMAV2 1 3 CMAV



T ttiT ttiTattica Tattica 

FEMMINILEFEMMINILE
2 1 3 CMAR2 1 3 CMAR



All tAll tAllenamentoAllenamento

Nuova squadra = competenze e leadershipNuova squadra = competenze e leadership
Esercitazioni ad obiettivo numerico e qualitativoEsercitazioni ad obiettivo numerico e qualitativo
Correzione errore Correzione errore 
Ripetizione gesto tecnicoRipetizione gesto tecnico
Lavoro con la pallaLavoro con la pallaLavoro con la pallaLavoro con la palla
Mentalità difensiva e competitivitàMentalità difensiva e competitività
Preparazione fisica: forza massimale per Preparazione fisica: forza massimale per 
aumento capacità muscolareaumento capacità muscolare



S ti iS ti iScoutizzazioneScoutizzazione

# : ricezione che permette 1# : ricezione che permette 1°° tempotempo
+ : ricezione che permette gioco aperto+ : ricezione che permette gioco aperto
-- : : 

–– ricezione fuori dai 3 mricezione fuori dai 3 m
–– alzata inalzata in bagherbagher dal palleggiatoredal palleggiatorealzata in alzata in bagherbagher dal palleggiatoredal palleggiatore
–– alzata di qualsiasi altro compagno di squadraalzata di qualsiasi altro compagno di squadra

/ : ricezione che torna nel campo avversario/ : ricezione che torna nel campo avversario/ : ricezione che torna nel campo avversario/ : ricezione che torna nel campo avversario
= : punto diretto servizio avversario= : punto diretto servizio avversario



P tti lP tti lProgramma settimanaleProgramma settimanale
Pesi Tecnica

Lunedì Ore 19.00-20.00 Ore 20.00-22.00
mercoledì Ore 19.00-20.00 Ore 20.00-22.00
Giovedì Ore 20.00-22.00
Venerdì Ore 19.00-20.00  Ore 20.00-22.00
Sabato Amichevole Ore 18.30  inizio gara

• Lunedì: Seduta pesi forza massimale - Tecnica individuale 
specializzata per ruolo - Battuta e ricezione

Mercoledì: Seduta pesi forza massimale Tecnica individuale (focus• Mercoledì: Seduta pesi forza massimale - Tecnica individuale (focus 
sulla difesa) - Fase gioco 6x6  con direzioni d’attacco 
controllate per posizionamento in difesa e comprensione delle 
competenze

• Giovedì: Tecnica di difesa in acrobatica – Difesa e contrattacco con 
gestione di freeball

• Venerdì: Seduta pesi forza massimale – Tecnica battuta e ricezione –
Fase gioco 6x6 con ricezione di squadra a punteggio speciale



M l dìM l dìMercoledì Mercoledì 

15’ Fase di riscaldamento seguita dal 15’ Fase di riscaldamento seguita dal 
t tl tit tl tipreparatore atleticopreparatore atletico

–– Allungamento e utilizzo di elastici per le spalle Allungamento e utilizzo di elastici per le spalle 
–– Andature e scattiAndature e scatti

20’ Fase di lavoro a coppie con la palla20’ Fase di lavoro a coppie con la palla
In questa parte dell’allenamento ci si propone di In questa parte dell’allenamento ci si propone di 

aumentare il ritmo, questo a discapito della aumentare il ritmo, questo a discapito della 
ààqualità. L’unica richiesta costante di questi qualità. L’unica richiesta costante di questi 

esercizi sarà la necessità di provare a difendere esercizi sarà la necessità di provare a difendere 
su tutti i pallonisu tutti i pallonisu tutti i pallonisu tutti i palloni



M l dì L C iM l dì L C iMercoledì: Lavoro a Coppie Mercoledì: Lavoro a Coppie 

5’ A attacca forte sull’ingresso in difesa di B, 5’ A attacca forte sull’ingresso in difesa di B, 
mentre B partirà dai 9 m ed arriverà admentre B partirà dai 9 m ed arriverà admentre B partirà dai 9 m ed arriverà ad mentre B partirà dai 9 m ed arriverà ad 
eseguire una difesa in figura sui 6eseguire una difesa in figura sui 6\\7 m circa. 7 m circa. 
La palla viene fermata ad ogni difesa per La palla viene fermata ad ogni difesa per a pa a e e e ata ad og d esa pea pa a e e e ata ad og d esa pe
recuperare la posizione di partenza sui 9 m.recuperare la posizione di partenza sui 9 m.
5’ Come sopra con partenza da corte (4 m) e 5’ Come sopra con partenza da corte (4 m) e p p ( )p p ( )
difesa eseguita sempre sui 6difesa eseguita sempre sui 6\\7 m. 7 m. 

Con questi esercizi si cerca di simulare lo spostamento in difesa Con questi esercizi si cerca di simulare lo spostamento in difesa 
che può verificarsi durante l’azione di gioco, ponendo che può verificarsi durante l’azione di gioco, ponendo 

l’attenzione sull’arresto al momento dell’attacco in posizionel’attenzione sull’arresto al momento dell’attacco in posizionel attenzione sull arresto al momento dell attacco in posizione l attenzione sull arresto al momento dell attacco in posizione 
corretta e con il peso avanti.corretta e con il peso avanti.



M l dì L G iM l dì L G iMercoledì: Lavoro a Gruppi Mercoledì: Lavoro a Gruppi 

40’ Lavoro a gruppi di tre con 40’ Lavoro a gruppi di tre con 
it i i ll difit i i ll difesercitazioni sulla difesaesercitazioni sulla difesa

Nella prima metà campo ci si focalizza sull’ingresso da Z5, in Nella prima metà campo ci si focalizza sull’ingresso da Z5, in 
posizione d’attesa sui 4 m e difesa di un attacco effettuato daposizione d’attesa sui 4 m e difesa di un attacco effettuato daposizione d attesa sui 4 m e difesa di un attacco effettuato da posizione d attesa sui 4 m e difesa di un attacco effettuato da 
sopra il tavolino da A1, proveniente dalla Z4 avversaria. A sopra il tavolino da A1, proveniente dalla Z4 avversaria. A 
rotazione le tre atlete si alterneranno nell’ingresso in difesa.rotazione le tre atlete si alterneranno nell’ingresso in difesa.

ll’ l à d f d à ll dll’ l à d f d à ll dNell’ altra metà campo si difenderà una palla di primo tempo     Nell’ altra metà campo si difenderà una palla di primo tempo     
attaccata dal tavolino da T1, con partenza dalla posizione attaccata dal tavolino da T1, con partenza dalla posizione 
d’attesa dai 4 m di Z5 per i centrali e i liberi, da Z1 per i d’attesa dai 4 m di Z5 per i centrali e i liberi, da Z1 per i 
palleggiatori e gli opposti ed infine da Z6 con raddoppio della palleggiatori e gli opposti ed infine da Z6 con raddoppio della 
seconda diagonale, alternando lo spostamento verso Z1 e Z5.seconda diagonale, alternando lo spostamento verso Z1 e Z5.

La ricerca del corretto posizionamento sotto la palla (posizione diLa ricerca del corretto posizionamento sotto la palla (posizione diLa ricerca del corretto posizionamento sotto la palla (posizione di La ricerca del corretto posizionamento sotto la palla (posizione di 
partenza e posizionamento finale) e l’adattamento tecnico partenza e posizionamento finale) e l’adattamento tecnico 
delle braccia saranno l’obbiettivo di questa esercitazione.delle braccia saranno l’obbiettivo di questa esercitazione.



M l dì Gi 6 6M l dì Gi 6 6Mercoledì: Gioco 6vs6 Mercoledì: Gioco 6vs6 

Il gioco inizia con una Il gioco inizia con una freeballfreeball data da T, la prima palla dovrà data da T, la prima palla dovrà 
essere un attacco da Z4 contro muro a due. Dal momento in cui essere un attacco da Z4 contro muro a due. Dal momento in cui 
i ff l dif il i di lib Si i à di ff l dif il i di lib Si i à dviene effettuata la difesa, il gioco diventa libero. Si partirà tenendo viene effettuata la difesa, il gioco diventa libero. Si partirà tenendo 

la parallela aperta con il muro, e lavorando con la Z6 che si sposta la parallela aperta con il muro, e lavorando con la Z6 che si sposta 
a difendere la parallela. Solo la squadra che difende può fare a difendere la parallela. Solo la squadra che difende può fare 
punto, mentre il cambio linee viene effettuato al raggiungimento punto, mentre il cambio linee viene effettuato al raggiungimento 
dei 3 punti a miniset. La palla viene data alternando le due metà dei 3 punti a miniset. La palla viene data alternando le due metà 
campo. L’esercizio verrà eseguito sia con la parallela aperta che campo. L’esercizio verrà eseguito sia con la parallela aperta che p g p pp g p p
con la parallela chiusa.con la parallela chiusa.

Gli obiettivi :Gli obiettivi :
Dif i tt tDif i tt tDifesa necessaria per ottenere un puntoDifesa necessaria per ottenere un punto
Definire le competenze difensive nelle varie situazioni di gioco Definire le competenze difensive nelle varie situazioni di gioco 
Ripetizione difesa in caso di mancato tentativoRipetizione difesa in caso di mancato tentativoRipetizione difesa in caso di mancato tentativoRipetizione difesa in caso di mancato tentativo
FreeballFreeball gestita con un appoggio in mezzo alla rete in Z3, ricerca gestita con un appoggio in mezzo alla rete in Z3, ricerca 
della miglior alzata per l’attaccante. della miglior alzata per l’attaccante. 



C l i iC l i iConclusioniConclusioni

Sviluppo capacità difensive individuali, tecnica e tatticaSviluppo capacità difensive individuali, tecnica e tattica
C t t ti i difC t t ti i dif•• Competenze, spostamenti in difesaCompetenze, spostamenti in difesa

•• Copertura  in fase giocoCopertura  in fase gioco
L i i di id l ll’i d l i diL i i di id l ll’i d l i di•• Lettura tattica individuale all’interno del sistema di Lettura tattica individuale all’interno del sistema di 
difensivo di squadradifensivo di squadra

Adattamento posizione individuale di difesa leggendoAdattamento posizione individuale di difesa leggendoAdattamento posizione individuale di difesa, leggendo Adattamento posizione individuale di difesa, leggendo 
traiettoria e tipo d’alzatatraiettoria e tipo d’alzata
Squadra vincente = rapporto muroSquadra vincente = rapporto muro difesa efficace eddifesa efficace edSquadra vincente = rapporto muroSquadra vincente = rapporto muro--difesa efficace ed difesa efficace ed 
efficienteefficiente
Ricerca mentalità difensivaRicerca mentalità difensivaRicerca mentalità difensivaRicerca mentalità difensiva



C l i iC l i iConclusioni Conclusioni 

Direttive Tattiche Direttive Tattiche 
•• Distribuzione libera (ricerca palla attaccante)Distribuzione libera (ricerca palla attaccante)
•• Muro competenze sempliciMuro competenze semplici
•• Gestione Gestione freeballfreeball in Z3 in Z3 
•• Contrattacco con palla spinta Z4 e Z2Contrattacco con palla spinta Z4 e Z2
•• L’appoggio di L’appoggio di freeballfreeball o di palla toccata o di palla toccata 

positivamente dal muro deve essere precisapositivamente dal muro deve essere precisa
•• Se difende su palla forte il palleggio, l’alzata è di Se difende su palla forte il palleggio, l’alzata è di 

competenza del liberocompetenza del libero
d “ d h è ll ll ”d “ d h è ll ll ”•• Ricerca di una “squadra che è sempre sulla palla”Ricerca di una “squadra che è sempre sulla palla”



Grazie per l’attenzione! Grazie per l’attenzione! 


