
Donatella FrilliDonatella Frilli

Corso Nazionale Corso Nazionale 
Allenatori Terzo GradoAllenatori Terzo Grado
Sesta EdizioneSesta Edizione

Il progetto di una Il progetto di una 
grande avventuragrande avventura
Seduta di allenamento del giovedSeduta di allenamento del giovedìì del microciclo del microciclo nn°° 16  16  
Correlazione muro/difesa su attacco in paralleloCorrelazione muro/difesa su attacco in parallelo
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LavorareLavorare per per progettiprogetti

caratteristiche di un progetto:caratteristiche di un progetto:
flessibilitflessibilitàà –– modularitmodularitàà

feedback valutativofeedback valutativo

caratteristiche di una squadra di volley:caratteristiche di una squadra di volley:
SISTEMA COMPLESSOSISTEMA COMPLESSO

-- variabili individuali, relazionali, ambientali variabili individuali, relazionali, ambientali --

inserito in uninserito in un SISTEMA SISTEMA ancora piancora piùù COMPLESSO:COMPLESSO:
IL CAMPIONATOIL CAMPIONATO
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La La costruzionecostruzione didi un un 
progettoprogetto

Step 1: Step 1: individuazioneindividuazione del target e del target e analisianalisi
delladella situazionesituazione didi partenzapartenza

Step 2: Step 2: rilevazionerilevazione deidei bisognibisogni

StepStep 3: 3: individuazione della finalitindividuazione della finalitàà e degli e degli 
obiettivi generali obiettivi generali (e loro valutazione)(e loro valutazione)

Step 4: Step 4: individuazioneindividuazione delledelle fasifasi ((modulimoduli) ) didi
realizzazionerealizzazione

Step 5: Step 5: verificaverifica e e valutazionevalutazione deglidegli obiettiviobiettivi
generaligenerali
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QUESTO PROGETTOQUESTO PROGETTO

TARGETTARGET
Squadra di B2 maschile formata da dieci giocatori U23 e quattro Squadra di B2 maschile formata da dieci giocatori U23 e quattro 

giocatori con esperienze di categoria superioregiocatori con esperienze di categoria superiore

FINALITAFINALITA’’
ottenere una salvezza tranquilla e portare i giocatori U23 a livottenere una salvezza tranquilla e portare i giocatori U23 a livello di ello di 

B2, sia da un punto di vista tecnicoB2, sia da un punto di vista tecnico--tattico che caratterialetattico che caratteriale

RILEVAZIONE DEI BISOGNIRILEVAZIONE DEI BISOGNI
1.1. Aspetti Aspetti fisicofisico--psichicipsichici
2.2. Aspetti tecnicoAspetti tecnico--tatticitattici
3.3. Aspetti relazionaliAspetti relazionali
4.4. Aspetti societariAspetti societari
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QUESTO PROGETTOQUESTO PROGETTO

OBIETTIVI IN RELAZIONE AI BISOGNIOBIETTIVI IN RELAZIONE AI BISOGNI
1.1. Definire i ruoli allDefinire i ruoli all’’interno del gruppointerno del gruppo
2.2. Incrementare e potenziare lo sviluppo fisico Incrementare e potenziare lo sviluppo fisico 
3.3. Incrementare e sviluppare il bagaglio tecnicoIncrementare e sviluppare il bagaglio tecnico--tatticotattico
4.4. Sviluppare il concetto di appartenenza al gruppoSviluppare il concetto di appartenenza al gruppo
5.5. Sviluppare la conoscenza di sSviluppare la conoscenza di séé
6.6. Sviluppare alcune capacitSviluppare alcune capacitàà mentali come la concentrazione mentali come la concentrazione 

e il controllo dei fattori di stresse il controllo dei fattori di stress
7.7. Sviluppare un adeguato sistema di gioco Sviluppare un adeguato sistema di gioco 
8.8. Raggiungere la salvezza nel campionato di B2Raggiungere la salvezza nel campionato di B2
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QUESTO PROGETTOQUESTO PROGETTO

VERIFICA E VALUTAZIONEVERIFICA E VALUTAZIONE
a)a) INDICATORI INDICATORI DIDI TIPO QUALITATIVOTIPO QUALITATIVO basati subasati su

questionariquestionari
interviste individualiinterviste individuali
discussioni guidate e/o discussioni guidate e/o brainbrain stormingstorming

N.B. lN.B. l’’analisi di questi indicatori può comunque essere sintetizzata inanalisi di questi indicatori può comunque essere sintetizzata in parametri quantitativiparametri quantitativi

b)b) INDICATORI INDICATORI DIDI TIPO QUANTITATIVOTIPO QUANTITATIVO
analisi dei massimali e loro confronto nel tempoanalisi dei massimali e loro confronto nel tempo
rilevazioni statistiche mediante rilevazioni statistiche mediante scuotizzazionescuotizzazione delle partite e loro confrontodelle partite e loro confronto
esercizi a punteggio e loro confrontoesercizi a punteggio e loro confronto
parametri quantitativi per lparametri quantitativi per l’’analisi degli indicatori qualitativianalisi degli indicatori qualitativi

FASI DEL PROGETTOFASI DEL PROGETTO
Fase 1: precampionatoFase 1: precampionato
Fase 2: girone di andata/interruzione di NataleFase 2: girone di andata/interruzione di Natale
Fase 3: interruzione di NataleFase 3: interruzione di Natale
Fase 4: fine girone di andata + girane di ritornoFase 4: fine girone di andata + girane di ritorno
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IL MICROCICLOIL MICROCICLO

Settimana standard fase 2 e 4Settimana standard fase 2 e 4 
 
 

LUNEDI MARTEDI ME GIOVEDI VENERDI SA DO 

  
STUDIO TATTICO 

DELL’AVVERSARIO 
 

ALLENAMENTO A 
PREVALENZA 
TECNICA 

ALLENAMENTO A 
PREVALENZA 
TECNICA 

ALLENAMENTO A 
PREVALENZA 
TATTICA 

ALLENAMENTO 
A PREVALENZA 
TECNICA 

LAVORO SPECIFICO 
PER 
ALLUNGAMENTO + 
MOBILITA’ 

SEDUTA PESI 

LAVORO DI 
PREVENZIONE CON 
ELASTICI E 
MANUBRI 

 

FONDAMENTALE 
SU CUI SI LAVORA 
PRINCIPALMENTE: 
TECNICA IN 
ANALITICO A TEMA 
(*) 

FONDAMENTALE 
SU CUI SI 
LAVORA 
PRINCIPALMENT
E: 
ATTACCO 

FONDAMENTALE SU 
CUI SI LAVORA 
PRINCIPALMENTE:C
ORRELAZIONE 
MURO/DIFESA 
 

FONDAMENTALE 
SU CUI SI 
LAVORA 
PRINCIPALMENT
E: BATTUTA E 
RICEZIONE 

ANALISI PARTITA 
PRECEDENTE 
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IL MICROCICLOIL MICROCICLO

Settimana di allenamento n 16, precedente lSettimana di allenamento n 16, precedente l’’ottavaottava
giornata di campionato, in programma per il 5/12giornata di campionato, in programma per il 5/12

obiettivo principale obiettivo principale migliorare il sistema MUROmigliorare il sistema MURO--DIFESA, rispetto DIFESA, rispetto 
allall’’attacco avversario sulla parallelaattacco avversario sulla parallela

obiettivi specifici obiettivi specifici migliorare la tecnica di muro individuale; migliorare migliorare la tecnica di muro individuale; migliorare 
la tecnica di difesa individuale; incrementare la varietla tecnica di difesa individuale; incrementare la varietàà dei colpi in dei colpi in 
attacco; migliorare il posizionamento del muro rispetto allattacco; migliorare il posizionamento del muro rispetto all’’attacco attacco 
avversario; migliorare la lettura difensiva.avversario; migliorare la lettura difensiva.

contenuticontenuti  
LUNEDI MARTEDI GIOVEDI VENERDI 

lavoro a prevalenza 
tecnica 
il fondamentale su cui si 
lavora in analitico è  
- per i centrali: muro  
- per i liberi: difesa 
- per gli esterni: muro e 
difesa 
In questa seduta sarà 
data prevalenza agli 
esercizi di muro, poiché il 
lavoro sulla difesa è 
previsto in maniera 
massiccia il giovedì. 

lavoro a prevalenza 
tecnica 
lavoro in analitico sulla 
manualità del colpo 
d’attacco 
lavoro sintetico con i 
palleggiatori: attacco con 
bersagli di campo (anche 
con singoli difensori, tipo 
libero) 
attacco contro difesa 
schierata 

studio tattico 
dell’avversario 
allenamento a prevalenza 
tattica 
lavoro in analitico sulla 
difesa 
lavoro sintetico 
attacco/muro/difesa 
 

allenamento a prevalenza 
tecnica 
lavoro in analitico sul 
bagher di ricezione 
lavoro in analitico sulla 
battuta 
lavoro sintetico 
battuta/ricezione 
attacco su ricezione nelle 
rotazioni di gioco 
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IL MICROCICLOIL MICROCICLO
la seduta del giovedla seduta del giovedìì

esercizio tecnico di attacco e difesa esercizio tecnico di attacco e difesa 
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IL MICROCICLOIL MICROCICLO
la seduta del giovedla seduta del giovedìì

esercizio tattico per la correlazione muroesercizio tattico per la correlazione muro--difesa difesa 
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CONSIDERAZIONI FINALICONSIDERAZIONI FINALI

La pallavolo La pallavolo èè un virus un virus 
che si inocula nel DNA che si inocula nel DNA 

e dal quale non si guarisce pie dal quale non si guarisce piùù

Lorenzo Lorenzo DallariDallari


