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TIMELINE

PRINCIPI

QUANDO

MONITORAGGIO

SCHEDE



COME COSTRUIRE 
LA PREPARAZIONE FISICA

RISPARMIARE 
TEMPO

COSA 
SCEGLIERE

PROPOSTA 
PRATICA



RISPARMIARE TEMPO

Il lavoro di sviluppo fisico non deve togliere tempo alla componente 
tecnica! 

• Scegliere gli esercizi migliori 
• Se possibile combinarli tra loro

Sono ottimi quegli esercizi che sviluppano più capacità soprattutto quelli 
che puntano contemporaneamente ad un miglioramento tecnico. 



SCEGLIERE CIO’ CHE E’ FONDAMENTALE 

Il corpo umano risponde alla legge stimolo ed adattamento 

Non bisogna fare 

un po’ di tutto! 



PROPOSTA PRATICA

• Utilizzare pochi attrezzi
• Spazi ridotti
• Poco Tempo

IMPORTANTE saper scegliere



QUANDO?

RISCALDAMENTO SEDUTA PESI PREVENZIONE



QUANDO?

RISCALDAMENTO SEDUTA PESI PREVENZIONE

SPECIFICO e GENERALE:
protocolli rapidi, efficaci e rivolti a favorire l’allenamento tecnico



QUANDO?

RISCALDAMENTO SEDUTA PESI PREVENZIONE

PRIMA o DOPO l’allenamento tecnico. Deve sviluppare componenti massimali non 
siamo qui per fare fitness



QUANDO?

RISCALDAMENTO SEDUTA PESI PREVENZIONE

Eventuali carenze di forza, stabilità o mobilità articolare possono essere svolte nei 
momenti liberi della quotidianità dell’atleta. Diamo i “Compiti a casa”.



QUANDO?

RISCALDAMENTO SEDUTA PESI PREVENZIONE

SPECIFICO e GENERALE:
protocolli rapidi, efficaci e rivolti a favorire l’allenamento tecnico

Attivare in progressione i giocatori;
Attivare gli angoli aperti fino a quelli più chiusi;
Far prevenzione
Far potenziamento che non necessità di attrezzi
Allenare le componenti della pallavolo a “Secco”



QUANDO?

RISCALDAMENTO SEDUTA PESI PREVENZIONE

PRIMA o DOPO l’allenamento tecnico. Deve sviluppare componenti massimali non siamo qui per fare fitness

La seduta di preparazione fisica serve a sviluppare forza e 
potenza, ed è composta dagli esercizi che non possono essere 
svolti durante il riscaldamento. 
Gli esercizi devono avere componenti massimali. Non bisogna 
perdere tempo per fare fitness!! 
La scelta degli esercizi deve portare a sovraccaricare il meno 
possibile le articolazioni. Si può ottenere molto a corpo libero 
e con piccoli attrezzi! 



QUANDO?

RISCALDAMENTO SEDUTA PESI PREVENZIONE
Eventuali carenze di forza, stabilità o mobilità articolare possono essere svolte nei momenti liberi della 
quotidianità dell’atleta. Diamo i “Compiti a casa”.

Indagine storica e screening generale dell’atleta tramite test fisici e 
fisioterapici ci permettono di individuare eventuali deficit. Individuiamo 
esercizi mirati da eseguire prima dell’allenamento oppure nei momenti 
liberi della giornata dell’atleta, interveniamo per risolvere disequilibri, 
carenze di forza o altro al fine di prevenire problematiche che potrebbero 
limitare l’attività di un giocatore.



MONITORAGGIO

1) Questionario ed intervista sugli 
infortuni e sulla vita dell’atleta passata. 
(primo contatto telefonico con l’atleta)



MONITORAGGIO

2) Batteria di test fisici presso 
“Cantoni Lab” (Primo giorno 
di raduno)



MONITORAGGIO

3) Batteria di test Fisioterapici 
(Nella prima settimana)

4) Test di salto da campo -
Vertec
(ogni 15/20 giorni)



MONITORAGGIO

5) Visita con Nutrizionista 
raccolta Pliche 
(ogni 15/20 giorni)

6) Misurazione con 
Bio-impedenziometro
(ogni giorno prima di 
colazione)



SCHEDA PREVENZIONE



SEDUTA PESI BRACCIA



SEDUTA PESI GAMBE



GRAZIE

NINO GAGLIARDI (Capo allenatore)
333 – 4427374
gagliardinino@libero.it (Vice allenatore) Daniele SCIARROTTA

344 – 5327178
sciarrotta.daniele@virgilio.it

Fabio PARAZZOLI (Preparatore - assistente)
392 – 2880399
fabio.parazzoli@hotmail.it

Emanuele AIME (Scoutman - assistente)
334 – 9402333
emanuele.aime1989@gmail.com

(Fisioterapista) Virginia BRAGHIERI
320 – 4418404

Virgi22@hotmail.it


