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L’importanza del muro 
nella fase battuta‐punto

Micro‐ciclo settimanale di una squadra maschile di B1



Modello di Prestazione

Fondamentale Valore Soglia

Attacco da Ricezione Punto 55% ± 3%

Contrattacco Punto 40% ± 3%

Muri Punto per Set 2,7 ± 0,5



Micro-ciclo Settimanale



Sala Pesi



Seduta Tecnica

Riscaldamento 

Esercizi Analitici/Sintetici

Gioco 6 vs 6

Allungamento



Riunione Video
1^: Video Attacchi e Battute

2^: Video Fasi di Gioco



Analisi Post-partita

1- Tabellino
2- Fondamentali Giocatori
3- Fondamentali Fase
4- Distribuzione Totale
5- Punti Vinti e Punti Persi



 N° Vinte Perse 

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 52% 
Contrattacco Punto ≥  37% 

6 (23%) 5 (83%) 1 (17%) 

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 52% 
Contrattacco Punto <  37% 

3 (12%) 2 (67%) 1 (33%) 

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto < 52% 
Contrattacco Punto ≥  37% 

9 (35%) 8 (89%) 1 (11%) 

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto < 52% 
Contrattacco Punto <  37% 

1 (3%)  1 (100%) 

Muro Punto/Set < 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 52% 
Contrattacco Punto ≥  37% 

3 (12%) 1 (33%) 2 (67%) 

Muro Punto/Set < 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 52% 
Contrattacco Punto <  37% 

3 (12%) 1 (33%) 2 (67%) 

Muro Punto/Set < 2,65 
Cambio-palla Punto < 52% 
Contrattacco Punto ≥  37% 

0   

Muro Punto/Set < 2,65 
CambioPalla Punto < 52% 
Contrattacco Punto <  37% 

1 (3%)  1 (100%) 

 

Analisi Dati Stagionali B1

N° Vinte Perse

Muro Punto/Set ≥ 2,65 19 (73%) 15 (79%) 4 (21%)

Muro Punto/Set < 2,65 7 (27%) 2 (29%) 5 (71%)

Contrattacco Punto ≥ 37% 18 (69%) 14 (78%) 4 (22%)

Contrattacco Punto < 37% 8 (31%) 3 (37%) 5 (63%)

Cambio-palla Punto ≥ 52% 13 (50%) 7 (54%) 6 (46%)

Cambio-palla Punto < 52% 13 (50%) 10 (77%) 3 (23%)



 N° Vinte Perse 

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 57% 
Contrattacco Punto ≥  42% 

4 (14%) 4 (100%)  

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 57% 
Contrattacco Punto <  42%

2 (7%) 2 (100%)  

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto < 57% 
Contrattacco Punto ≥  42% 

6 (22%) 6 (100%)  

Muro Punto/Set ≥ 2,65 
Cambio-palla Punto < 57% 
Contrattacco Punto <  42%

4 (14%) 1 (25%) 3 (75%) 

Muro Punto/Set < 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 57% 
Contrattacco Punto ≥  42% 

3 (11%) 3 (100%)  

Muro Punto/Set < 2,65 
Cambio-palla Punto ≥ 57% 
Contrattacco Punto <  42%

2 (7%)  2 (100%)

Muro Punto/Set < 2,65 
Cambio-palla Punto < 57% 
Contrattacco Punto ≥  42% 

4 (14%) 1 (25%) 3 (75%) 

Muro Punto/Set < 2,65 
CambioPalla Punto < 57% 
Contrattacco Punto <  42%

3 (11%)  3 (100%)

 

Analisi Dati Stagionali A2
N° Vinte Perse

Muro Punto/Set ≥ 2,65 19 (73%) 15 (79%) 4 (21%)

Muro Punto/Set ≥ 2,65 16 (57%) 13 (81%) 3 (19%)

Muro Punto/Set < 2,65 7 (27%) 2 (29%) 5 (71%)

Muro Punto/Set < 2,65 12 (43%) 4 (33%) 8 (67%)

Contrattacco Punto ≥ 37% 18 (69%) 14 (78%) 4 (22%)

Contrattacco Punto ≥ 42% 17 (61%) 14 (82%) 3 (18%)

Contrattacco Punto < 37% 8 (31%) 3 (37%) 5 (63%)

Contrattacco Punto < 42% 11 (39%) 3 (27%) 8 (73%)

Cambio-palla Punto ≥ 52% 13 (50%) 7 (54%) 6 (46%)

Cambio-palla Punto ≥ 57% 11 (39%) 9 (82%) 2 (18%)

Cambio-palla Punto < 52% 13 (50%) 10 (77%) 3 (23%)

Cambio-palla Punto < 57% 17 (61%) 8 (47%) 9 (53%)



Conclusioni

- Allenamento sistematico del muro con esercizi analitici/sintetici nella
prima parte dell’allenamento.

- 19 volte muro sopra rispettivo "valore soglia" con il 79% di vittoria.
- 18 volte contrattacco sopra rispettivo "valore soglia" con il 78% di

vittoria.
- Muro e contrattacco contemporaneamente sopra il relativo "valore

soglia" per 15 volte con il 87% di vittoria.
- 332 muri punto in 102 set giocati con una media di 3,25 muri punto/set.
- 489 punti in contrattacco con una percentuale del 42%.
- Muro e contrattacco sono stati i fondamentali che in tante occasioni ci

hanno permesso di rompere gli equilibri.
- Il cambio-palla, invece, è stato sotto il proprio "valore soglia".




