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PROPOSTE

DI ALLENAMENTO v
sifingvolley

Esercitazioni ammesse dal 3 giugno 2020
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MISURE ANTIVIRUS: vademecum federale
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Briefing
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Attivazione senza palla
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Attivazione senza palla
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Attivazione con palla a coppie

Spazio tra le fila non inferiore a 2 mt



Attivazione con palla

g ~ Regolamentare modalita
Ingresso e uscita dal
campo

|
I
Progressione: v P
- solo palleggio N -,
- attacco solo in palleggio e difesa in bagher ~ -
- attacco pallonetto spinto e difesa in bagher

Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt



Attivazione con palla
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Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt



Esercizio 2 vs 2 a scambio
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Regolamentare modalita
. Ingresso e uscita dal )
A campo s
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Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt



Esercizio 3 vs 3 Battuta-Muro-Ricezione

Alzatori in Posto 2 (Senza Muro) .
Attacco da 2” linea - solo parallela o diagonale (No zona 6)
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Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt



Esercizio 3 vs 3 da seconda linea

Alzatori in Posto 2 (Senza Muro) / Attacco da 2” linea - solo parallela o diagonale (No zona 6)
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Progressione: v

Palleggio - Palleggio - Palleggio
Bagher - Pallegg%o - Pallegg%o ‘
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Difesa - Alzata - Attacco

Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt




NO ad esercitazioni con il fondamentale del
muro a coppie o sull’attacco dell’'avversario




Esercizio: Battuta - Ricezione - Attacco

(con difesa dopo la battuta)
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Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt




Durante la fase di riposo o cambio
esercitazione evitare assembramenti

Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt




Durante la fase di stretching, evitare
assempramenti

Spazio tra gli atleti mai inferiore a 2 mt
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TORNIAMO IN CAMPO
IN SICUREZZA
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sifingvoley
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