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Lun Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica
PESI Tecnica PESI
1° Gruppo 1° gruppo 1° Gruppo Tecnica
11:00 09:00
09:00 09:15
M PESI ; PESI
A 2° Gruppo ZIZcﬂr]::::O 2° Gruppo Tecnlca
T 11:45 10:00 10:00 10:00
T
SETTIMANA
14:30 VIDEO
STANDARD
VIDEO
. 17:00 Tecnica Tecnica
0 1 5 :00 Prevenzione 1 5:30
GARA
M
Tecnica Tecnica
17:30 17:30




MARTEDI MA
SEDUTA PESI

Divisione in 2 Gruppi

= |nizio stagione

. Focus lavoro strutturale, adattamenti
tendinei, costruzione forza e prevenzione

=  Meta stagione

= Aumento forza/potenza, Velocity
Based Training
(Accelerometro/encoder Lineare).
(Spiegazione della settimana tipo in
palestra dal martedi alla domenica)

=  Seduta aggiuntiva: seduta focalizzata
Su esercizi di prevenzione e
attivazione neuromuscolare
(GIOVEDI)

Fine stagione
=  Picco prestazionale, Focus Potenza

= gestione carichi in base a stanchezza
e readiness dell’atleta

= Diminuzione generale volume sia di
palla che in sala pesi



MARTEDI POMERIGGIO: VIDEO & TECNICA

« Avolte seduta video su di noi (da aggiungere alle normali 3
sedute)

* Inizio stagione: SOLO analitico 1° & 2° tocco
* Prevalentemente DIFESA

« Meta stagione: Analitico + Sintetico (muro/difesa o
ricezione/attacco)

 In base alle nostre necessita
« Fine stagione: Sintetico + Globale (riduzione volume)
« Ritmi blandi e prevalentemente fase sideout



SEDUTA VIDEO:
ATTACCANTI

= STUDIO AVWERSARIO
= Fogli Attaccanti (1° allenatore)
= Video selezione SOLO attacchi
significativi ( )

= STUDIO INTERNO (1° allenatore)

= Selezione azioni positive

= Selezione azioni
«problematiche»

Iz

11 su 25

11

= Tattiche
= Tecniche

= Costruzione del gioco




Inizio stagione

Matericle:

| &P 3 i i @ - 23280 - ""i = Prima parte

N 37 Ul;‘lUJ‘ZUL’l Asia Fede [ Bubi Fusi Daniela Camilla

Difeza + pallegglo + difesaf mura SR o . - DIVISIOne per rUO“
. Palleggiatori gabbia

. Schiacciatori e liberi difesa
alzata

. Centrali difesa alzata e
muro piedi a terra

= Seconda parte

- v YYy = Analitico a coppie + «difesa
fme 15 Difesa dl coppla + diffalzfcop + para e pallonetto . .
&7 di coppia o terna»

Gara battute

= Battuta libera

= Terza parte

= Progressione da difesa
singola a difesa di terna
con alzata e copertura




Meta stagione

= Prima parte

" Liberi difesa vs macchina

= Terza parte

IFESA 14 Metoricle:
m B B BB B I\' "l"' 1 1 ‘ % & 1§ = Divisione per ruoli
[ 89 1U!12;'2U2a‘-1 Asia Safa Ml azz Sara 23 Val Fusi Daniela Camilla .r 3 { ’Il’ﬁ 0 Pa”egglaton gabbla
ne 18 Rice + Gabbla + MURO & ATTACCO [rete bassa) ]
DIFESA SINGOLA . Liberi Ricezione
_-I . Attaccanti progressione rete
_ bassa per Muro & Attacco
& Second
e u econda parte
=  Attacco vs Muro e OBT

= Lavoro di attacco palla alta
contro muro/difesa

= 2 centrali recupero attivo nel
campetto per muro lettura

= Quarta parte

. Analitico di difesa




ime: 12 DA ROLI

H T.diﬁiajraTiaEa__.A ATTACCO [plinta)

Unn

ey JOUY LY XX

18 04/02/2025

98020 Ke’

Materiale

Daniela Camilla

Coppie + SECONDA LINEA + CENTRAL

PALLA ALTA

Fine Stagione

Prima parte

Difesa & Alzata coppie

Seconda parte

Analitico DIFESA & MURO

Terza parte

Attacco centrali &
seconda linea

Quarta parte

6vs6 muro/difesa vs
PALLA ALTA




MERCOLEDI POMERIGGIO: VIDEO & TECNICA

* Prima pagina con tabella
» Studio delle fasi

* |nizio stagione: Analitico/Sintetico + Globale (muro/difesa)
» Analitico di muro (studio palleggiatore & traiettorie attaccanti)
 Sintetico di muro/difesa
» Globale (focus su gioco avversario-& utilizzo sp

« Meta stagione & Fine stagione: Sintetico + Globale
(muro/difesa)

 Riduzione carichi (a volte «ripasso» di analiti




Casalmaggiore Studio Palleggiatore
Particolarita sulle FASI ?
Pin 1 P in 6 P in 5 coal Pin 4 P in 3 Pin 2
(=
7 20% 7 20% 7 20% 7 30% 7 30% 7 30%
Attacco a2
2F 10% 2iF 0% 2F 0% 20F 10% 20F 10% 2F 10%
Particolarita sulle BASI del CENTRALE 7 Particolarita sulle SPOSTATE ?
A Base 1 A Base7 ¥ VA Base 2IB ¥ Base Fast In 4 In2 | In4 In2
L IR TR e
i
i
|
Attaccoa 3 ! Aftacco a2
Particolarita in base al PUNTEGGIO ? Attacca di SECONDA ? Ha un i RIFERIMENTO 7
07 8-13 14-20 Side Out Break Point
Particolarita sulle RIPETIZIONI ? Particolarita sulle TRANSIZIONI ? :
Dopo ERRORE Dopo MURATA Attaccoa 3 Attaccoa 2 1 0 PI ncerato

Bresc Vale Auri Asi Mazz Lea Dani Fede Bubi Fusilla Cami Caru Deco Valerio Bens Nicola Marco

Side-Out
P6 !

Serie A2f REGULAR SEASON q° Andita Casalmaggiore
202425 0124
amone A X
= P1
(2

@ CASALMAGGIORE
MACERATA

Artacchi Ricezione X Set
Pos # Nome Tot %Pos HEf Tot %Pos HEF Muri Aces
P10 Pincerato 12 50% 33% 0 0% 0,30 0,00
st 4 Costagli 26 3% 19% % 22% -T% 0,00 022
e 9 Perletti 19 68% 42% 1 100% 100% 0,30 0,30
01 12 Montano Lucumi 102 50% 21% 1 0% 0% 0,30 0,10
211 Grbavica 61 30% 3% 51 29% 10% 0,20 0,10
o 18 Nwokoye 37 S4% 41% 1 100% 100% 06D 0,30
& il Garaone 0 X eelamxizre, 0.00 0 R ALLARGARSI RTALLARGARSI RUALLARGARSI
2 5 Cantoni 0 0% 0 0% 0,00 0,00 ATT.NE APERTURE RIFERIMENTO MONTANO e atagery
316 Dalla Rosa S 30% 0% 37 4% 20% 0,00 0,30 2 05 4 allaars] sempre (62) B35e 7 anche per avanti
Costaai & MONTANO: DIs GO (n< € triplica), Centrale da difendere!
o1 Nosella 23 48% 26% 26 42% 31% 0,00 0,25
a Marku 0 0% 0 0% 0,00 0,00
7 P4
@
02
L2 13 Ribechi 0 0% o 0% 0,00 0,00; °
Tabella Attacco dopo Ricezione dopo
Giocators Ritacchi Rices " E ¥ ¥ Diksa Freohail 50
512 Montano Lucumi 111 53 12 11 15 15 39 17
o ozew mw am am 3w 0% a%
51 4 Costagli 70027 5 7 10 5 32 1 10
2% s i z% e e 2w s 2%
52 11 Grbavica 92 40 7 3 14 18 3 6 7 orz
=% o M W% 2% 4 % D% 1%
<118 Nwokeye 32 22 12 6 2 2 3 5 2 "
e 2w ww me  ew 3% 2% m
2 9 Perletti 19 10 5 4 1 1 7 1 ™
= TH M 1% e
Urtimi 4 risultati
{ Casaimagoiore = [ n52 g8 farge 032 g3 large 132 93 rge
H Cassimaggiore 3 0 GPZ FAST: PIPES ¢ GPZ 4; attne pips GPZ 4: attne pipe

i CostaVolpine  Casaimaggiore 2 1

B Bubi Fusils Cams Caru Daoo Vakerio Bens Nicols Mirso

e Auri Asi Mz Lea Dani F

e RLmire 5,

s,
Grbavica: Muro 3

cambio base per zero

Auri A8 Vazz Lea Dani Fede Bubi Fusla Car

Cari Deco Valeri Bens Nools Maran

SEDUTA VIDEO:
SIDEOUT

Prima pagina
Riepilogo dati (
Tabella attacco (1° allenatore)

Studio del palleggiatore (Nicola)

Info specifiche SOLO per lo staff
(da filtrare durante il video)

Studio delle fasi
Foglio side out (1° allenatore
Video side out (Nicola)

10 azioni per rotazione
prevalentemente ultima
gara)




Inizio stagione

= Prima parte

‘i' @ "i' i i i @ j’ g 3 8043 = Muro di terna (tavoli)

Fede M

56 30/10/2024

Muro di terna + Muro base 7 (dif liberl) T ——— Tme 20 - |\/|ur0 o dlfesa (base 7 o) Super)
(.(_ E Ex.5 @ '

eefl 5 ) = Seconda parte

celm _ = ] = Muro di terna con lettura
R o alzata e tempi di salto

=  Muro o difesa contro fast o
super (opzioni per il muro)

= Battuta/Rice &
Difesa/attacco

= Terza parte
B \ — = Attacco vs MURO/DIFESA

= Quarta parte

= 6vs6 fase BP situazioni
bloccate (studio)




Meta stagione

=  Prima parte
; .q.__; ..;.._} P | ( . ( N ( - ) ‘ w '
B4 04/12/2024 } ’1 4 - é - - é & ;% a ‘ = Difesa & Alzata
Difesa + Alzata (prima rollshot pol plintl) Time 10 Bvsé MURO_DIFESA no puntegglo
S = Seconda parte
_EP. ). _
L€ P = Analitico MURO & difesa
= Terza parte
= Attacco vs
MURO/DIFESA

Quarta parte

=  6vsS6 muro/difesa no
punteggio

= 6vs6 punteggio (focus
su muro difesa vs
sparring»




Fine Stagione (riduzione carichi)

YL CTEXY LY

23 05/02/2025 Azla 5afa Eubl Decu

WLUS + MURD singdo & OO

. - 445 Ex.5 o

cee
€

Coppie+ Battuta LIBERA

Ex.7

=

ATTACCD UBERD CONTRO GABRI & FRA

283

MURD + CONTRATTACCOD

Fusl Danlela rarwllla Eresch

(4]

Cefm|

]

dac
P

FALLEGGIO ACIRCUITO

ATTACCD UBLRD ws GABRI & FRA

Ricezione [Attacco + 2a {esclamativa oalta)

PP t!__] 10

3 GRUPPI DI LAVORO

= 1° gruppo centrali e opposti
. Muro in analitico
= Battuta

= Muro & Attacco con
palleggiatori

= 2° gruppo palleggiatori

= Muro & attacco con il 1°
gruppo

. Alzata in analitico

. Attacco con il 3° gruppo
= 3° gruppo ricettori

. Attacco libero con i
palleggiatori (liberi
ricezione nel campetto)

. Ricezione attacco con
obiettivi (muro finto o
sparring)

. Ricezione di coppia




Giovedi mattina: Tecnica a gruppi

Lun Martedi Mercoledi Venerdi Sabato Domenica

PESI PESI
1° Gruppo 1° Gruppo Tecnica

11:00 09:00 09:15

PESI Tecnica PESI .
2° Gruppo 10.00 2° Gruppo Tecnlca

11:45

05 10:00

E vioeo Gruppi divisi per ruoli (inizio stagione)

17:00 Tecnica Tecnica

15:00 15:30 = Tecnica analitica (senza salto)

Tecnica
17:30

Gruppi misti (meta stagione)

= Aggiunta di globali o sintetici (con salti)

Settimana alternativa (fine stagione*):



4 _ : : :
Inizio stagione: 2 gruppl per ruoli
= 1° Gruppo palleggiatori, centrali e opposti = 2° Gruppo Ricettori
= Analitico = Stazioni di analitico di rice

= Battuta con OBT = Ricezione singola/coppia

PPl MATTINA

2922220 92394308

mi Bresch Auri

23/10/2024

Pall (bens) + Mure (e copple) e Ime 15 STAZIONMI RICE

Batrtuta Libera (obt squadra)

Ex.2|




Meta stagione: 2 gruppi misti

= Gruppo misto (1 palleggiatore, 1 opposto, 1 centrale, 1 libero, 2 schiacciatori)

= Analitico in 2 campi + Globale con campo «ridimensionato»

PO Bﬁi iiii

67 14/11/2024 ra B resch

TECNICA ANALITICA TECNICA ANALITICA




Giovedi pomeriggio: Tecnica (ritmo)

Inizio stagione Meta stagione Fine stagione
Prima parte sintetico Riduzione carichi e Con settimana
Focus sul 6vs6 alternativa buon carico

Gioco a ritmo alto ;
di lavoro con Focus sul
(a volte spezzato) 6Vs6



Inizio stagione

= Prima parte

o npne et osmds comil = Difesa, alzata, copertura,
ATTACCO A 2: FASTmuro a2 + altasu FRA alzata

= Seconda parte

v = Muro difesa (studio)
Y

Coppie + Murao/difesa

(.(. Time: 15
¢ N B PR

= Difesa e attacco vs muro
sparring

¢m e B LI "l - Difesa/attacco con obt

Copple + difesa e attaceo

o = Terza parte
Bvsh BP (schiacdatori battuta)

EEE Nl R e = 6vs6 palloni bloccati
3 battute per campo & cambiolines ’ (Studlo)

RITMO

= Quarta parte

= 6vs6 a ritmo alto
(spezzato con 6vs6
sideout)




Meta stagione

= Bagherone
= 3vs3 (inferno, purgatorio, paradiso)

= Terza parte
= 6Vvs6 no palleggiatori

et s o e = Lavoro analitico per
NIE AN o : palleggiatori nel
e e 9:"‘“ ‘3) . = - ERTRAI
" secondo campo

KL

SECONDO GIRO CON BRESCH IN 6

=  Quarta parte

EvsE 50

=  6Vvsb6 a ritmi diversi




Fine Stagione

= Battuta/rice
= Seconda parte
= «sintetico» di
ricezione attacco
= 6Vvs6 no palleggiatori
(punteggio)
€97 I, - , = Palleggiatori nel
e 9 o campetto fino al
€9 20°

Terza parte

=  B6vsb6 a ritmi diversi




VENERDI MATTINA:
SEDUTA PESI

= Divisione in 2 Gruppi

= Adattamenti anche in
base al periodo o del
venerdi pre-gara
(anticipando la seduta
al giovedi)




VENERDI POMERIGGIO: VIDEO & TECNICA

a

Seduta video
Battute & Muro/difesa

Studio dei battitori
 Traiettorie di servizio (foglio)
« Competenze (video)

Studio del muro/difesa

* Punti di forza
* Punti deboli

 Riunione con palleggiatori
linee guida del nostro gioco

Tecnica

La seduta tecnica varia in
base alle necessita della
settimana

 Risoluzione problematiche
interne

» Studio avversario

Gestione volumi

Riduzione carichi

* |n Base ai volumi settimanali

* |In riduzione durante la
stagione



SEDUTA VIDEO: BATTUTA & MURO/DIFESA

X
X P
STUDIO BATTITORI STUDIO MURO/DIFESA MEETING CON PALLEGGIATORI
Foglio ( ) Foglio ( ) Linee guida del gioco (1° allenatore)
Video () Video ()

Messina Messina Muro-Difesa

. BVER 5 MOD 4CAR - 10 ROS 3ou
o & _—" et For A

Sl

8




Inizio stagione

TO

se0¥@a@

=  Prima parte

ﬁ' 1' i 8 83 N = Ricezione singola

)
Asia Fede Nl a Bubi Deco Vale Fusi Daniela  Camilla

47 18/10/2024
Time 15' Rlce (tuttl) + flcecorta [P copple, battuta, afta) Time: 20 BusE Sideout 5 L] CampEJtto: ricezione corta e «Spalla»
=  Seconda parte
. Attacco vs muro (centri e opposti)

. «spalla e salto» per schiacciatori

Battuta frice SCHIACC + Deco

. Terza parte
. Battuta/rice

. Doppio attacco

6vs6 SOVSBP L Qual’ta pal’te
. Gioco side out (battuta macchina)
. Battuta/ricezione

. Gioco SO vs BP




Meta stagione

= Prima parte

GIOCO MISTO

Bouce - lary - Just = Ricezione singola
€= I :
= Palleggiatori
ey | 99
«gabbia»
A U = Muro campetto

= Seconda parte
= Battuta ricezione

= Doppio attacco

= Terza parte
= Gioco BP (studio)

= Battutaricezione

BONLUS: 52 vind 2 pal ke consecutive 2 puntl!

= Gioco BP vs SO (studio)




Fine Stagione

61 04/04/2025

Coppie [non libere] + battuta rice 61 (3 battute & giro|

=  Prima parte

= Battuta ricezione 6/1

Seconda parte

= «sintetico» Ricezione
attacco (ricezione 6/5)

= Terza parte
= Gioco BP (studio)
= Gioco SO




SABATO MATTINA:
PREGARA

* VVolume ridotto in base al carico
settimanale

* Allenamento standardizzato con
volume ridotto

e Standard, riducendo il carico




Inizio stagione

G

@ :j ( l ( 1 g & @ i [ 3 | 1 D88 x 1 é Prima parte

co SIDEOUT

ot
Bu

a Camilla

36 08/10/2024 "= = Difesa & Alzata come

ROLLSHOT: DIFESA ALZATA + COPPIE LIBERE Timea: 20 Ews6 SIDE OUT

Ex.5 _ attivazione

= Seconda parte
= Battuta ricezione
= Attacco libero (da

ricezione)

= Terza parte
= Gioco SO (ritmo blando)
= Gioco SO (con conferme)

Quarta parte

= Battuta ricezione




Meta stagione & Fine Stagione

Gioco SIDEOUT
2020200000203 2
Asla Safa Mazz Sara Lea Bubl Deco Vale Fusl Danlela Camilla

Coppie + battuta rice (5x3)x 2 Ime: 20 6vs6 SIDE OUT

1m0 19/04/2025

=  Prima parte
= Battuta ricezione

= Attacco libero (da ricezione)

RICE/ATTACCO SINGOLO — : 4 : : & . SeCO n d a parte

~ =  Gloco SO (ritmo blando)

2

= Gioco SO (con conferme)

3 SIDEQUT




DOMENICA MATTINA: RIFINITURA

NA PRE-PARTITA
)
Bubi

[ |
b Deco Vale Fusi Daniela Camilla

Coppie + RICEZIONE Battuta/rice (3 battute giro) INV

Coppie + ALZATA (difesa)

Time: _Fﬁ‘ D -~

oo 7 0'o
Tima:12 Battutafrice (3 battute giro) 6/1 INV
BAGHERONE

Prima parte
= Attivazione

= Ricezione
(schiacciatori e liberti)

= Difesa Alzata
(centri,
palleggiatori,
opposti)

= BAGHERONE

Seconda parte

. Battuta ricezione tutte le
combinazioni

Terza Parte

Extra per lavori individuali
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