&
: @ %
3 =
= <
= <
b’b X
€ TAanA

Corso Nazionale per Allenatori di Terzo Grado 2023

Docente: Mario Barbiero
mailbarbiero@gmail.com

PROGRAMMAZIONE e PROGETTO TEAM @
Il Campionato di Serie A2 Maschile -

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione
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. Programmazione Campionato Serie A2ZM

IL CONTESTO

v’ La citta ed i tifosi «<sempre per loro, elementi

Importanti»

v’ La stampa ed i social «<sempre disponibilita ed
equilibrio»

v |l palazzetto e la sede operativa «step migliorativi)

v’ Le persone di riferimento, «ascoltare mai insegnar

{ /
Federazione Italiana Pallavolo | SLEcssmssmmwieeesN\

Settore Formazione



@ Programmazione Campionato Serie A2M

LA SOCIETA

v'Studiare e rispettare La storia e il background

v'La struttura «equilibrare e non squilibrare»

v'Organizzazione ed operativita «partire da quello
che c'e»

v'Prima capire e poi.... se condiviso.... cambiare

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione



@ Programmazione Campionato Serie A2ZM

STUDIO
1. ILPROGETTO, volonta, ambizione, sogni.....

2. IL MERCATO, Strategie e modalita consolidate,
ascoltare e proporre......

Nuove strategie.....

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione



@ Programmazione Campionato Serie A2ZM

IL MERCATO
Conoscenza dei giocatori
* Disponibilita ed allenabilita
* Qualita tecnico/tattiche ed agonistiche
* Qualita morali

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione



@ Programmazione Campionato Serie A2M

IL MERCATO
Liste procuratori
* Richiedere le liste
* Giocatori disponibili
* Giocatori compatibili con il budget

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione



@ Programmazione Campionato Serie A2M

IL MERCATO
Analisi Video e dati «livello di attendibilita»
Cosa vedere, cosa cercare.......
* | montaggi video «da dove provengono»
 (Cosavedere

* Come valutare
«video/statistiche/partite»

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione
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1. LE STRUTTURE E LE RISORSE UMANE,

v Formazione staff, risorse locali e risorse
esterne, professionalita e investimenti..

v’ Analisi delle strutture sportive, luoghi,
tempi e spazi,

v’ Verifica campo di allenamento/gioco, spazi
ed attrezzature tecniche

v’ Stimolare e implementare

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione
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1. INTERAZIONE PROFESSIONALITA’, « TEAM MANAGER»
Definizione presenze e orari «PLANNING SETTIMANALE»
Stile e professionalita, rispetto reciproco

Controllo e limite nelle relazioni

Condivisione , Regolamento, regole, stile, comportamenti
del squadra e dell’intero team, durante tutta l'attivita...

Strutture, orari e organizzazione dell’attivita della squadra -

Preparazione e controllo materiale necessario per
I'espletamento di tutta I'attivita

v Condivisione organizzazione Trasferte

N N NN
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Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione
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IL PROGETTO SQUADRA

v' Scelta del modulo di gioco
v" Scelta dei ruoli chiave

v' Scelta dei «rischi»

v’ |potesi dei sistemi di gioco

v" Analisi e previsione dei punti di forza e dei punti d e

d e bo | ezza Federazione Italiana Pallavolo 7—\ )

Settore Formaz ione
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1. INTERAZIONE PROFESSIONALITA’, « 2 ALLENATORE»
Definizione presenze e orari «PLANNING SETTIMANALE»
Stile e professionalita, rispetto reciproco

Controllo e limite nelle relazioni

Compiti Pre allenamento

Compiti e in allenamento

Compiti Post allenamento

Interazione nella programmazione, progettazione e
svolgimento del lavoro - -

Interazione nella progettazione della preparazione del&O [
gare di campionato.

AN N N N NN

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione
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@; Programmazione Campionato Serie A2M

1. INTERAZIONE PROFESSIONALITA’, «PREPARATORE FISICO»

v
v

v
v

Strutturazione test e verifiche dello stato fisico in Ingresso

Preparatore fisico, calendarizzazione e pianificazione
sedute pesi e attivita supplementari

Condivisione OBIETTIVI, METODI, MEZZI
Calendarizzazione strutturazione test e verifiche
periodiche
Strutturazione PROTOCOLLI PRE E POST ALLENAMENTQ = )

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione
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. Programmazione Campionato Serie A2ZM

1. INTERAZIONE PROFESSIONALITA’, «<SCOUTMAN»

v

L XX X X

Definizione mezzi e metodi di rilevazione statistica, PC,
software, Hardware, video....

La raccolta dati, richieste tecniche, fogli di calcolo, stampati
qguali e quando, scansione settimanale degli elaborati.....

Rilevazione dati, Gare, amichevoli, allenamenti, altre
gare/amichevoli

Le riprese Video, Gare, allenamenti, amichevoli.......

Definizione e calendarizzazione delle sedute video, quante
e quando, struttura, dati, montaggi....... .

Strutturazione FOGLI GARA

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione



@ Programmazione Campionato Serie A2ZM

ANALISI DEL MODELLO DI PRESTAZIONE «scoutman»

v’ Raccolta dati stagione/i precedenti

v’ Scelta dei dati: % singoli fondamentali,
% fasi di gioco

v’ Suddivisione per fasce di interesse

v’ Definizione % propri obiettivi,
individuali, per ruolo, per fasi, di
squadra

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione
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DEFINIZIONE PER GRANDI LINEE DEL PROGETTO DI GIOCO
1. La fase ricezione/punto: Definizione dei punti di forza e di
debolezza
v’ La ricezione, sistemi, tecniche e % di squadra

v’ La Costruzione e la distribuzione, basi, e
obiettivi, criteri e metodi di valutazione del
palleggiatore...

v’ l'attacco, basi, caratteristiche, sviluppo e % -
del gioco di attacco

Federazione Italiana Pallavolo _
Settore Formaz ione




@ Programmazione Campionato Serie A2ZM

O

DEFINIZIONE PER GRANDI LINEE DEL PROGETTO DI GIOCO
1. La fase Battuta/punto: Definizione dei punti di forza e di
debolezza
v’ La battuta, sistemi, tecniche e % di squadra

v' Muro, preparazione, posizioni e posture, in base alla
ricezione avversaria, chiamate....
v’ La Difesa, Sistemi, posizioni, posture, tecniche,
contro azioni con palla veloce e con palla alta _
v' L'alzata di palla alta, come e dove... V- ®

v' Ll'attacco, palla veloce come e quando «p05|t|V|ta»@”
nalla alta come e quando «efficienza»

Federazione Italiana Pallavolo S sssswmwwieeeNN\.

Settore Formazione



@ Programmazione Campionato Serie A2M

ANALISI DEL CAMPIONATO

Classificazione delle livello delle squadre

Punti di forza, giocatori di alto livello, eccellenze
nel gioco, particolarita statistiche....

v Punti di debolezza, giocatori meno esperti/efficaci
difficolta in alcuni fondamentali/fasi/situazioni di
gioco, particolarita statistiche....

v Analisi del calendario e prima strutturazione della
periodizzazione

X

Federazione Italiana Pallavolo - T
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Programmazmne Campionato Serie A2ZM

ANALISI DEL CAMPIONATO
LE GARE INTERNE , allenamento sul campo di gioco
Procedure pre gara
Procedura post gara
LE TRASFERTE
Il viaggio
'alimentazione
| tempo libero e gli ospiti
Allenamento sul campo di gioco
Procedure pre-gara
10. Procedure post-gara

O N UL heEWDNRE

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione



@ Programmazione Campionato Serie A2ZM

et
O
=
%

0

v LA VALUTAZIONE

v Misurazioni antropometriche, statura, reach. Peso e
circonferenze muscolari (periodici)

v’ Test di valutazione fisica , Vertek, livelli di forza
massima e speciale (periodici)

v' Dati relativi al rendimento tecnico.

v’ Analisi dati in ALLENAMENTO, individuali e di squadra,
analitico, sintetico, globale.

v’ Analisi dati in PARTITA (amichevoli e campionato, indiy
e di squadra, analitico, sintetico, globale)

Federazione Italiana Pallavolo - T

Settore Formazione
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: Programmazione Campionato Serie A2M

V‘

1. LA PROGRAMMAZIONE
v Programmazione MACROCICLO
v Programmazione MESOCICLO
v Programmazione MICROCICLO STANDARD

v' Progettazione SEDUTA DI ALLENAMENTO

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione
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PROGRAMMAZIONE e ALLALLENAMENTO

«L" Allenamento e un percorso pedagogico guidato» -

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione . .
Mario Barbiero
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LA SCANSIONE DEL PROGRAMMA

Progettazione della stagione
Progetti tecnici individuali
Strutturazione dei sistemi di gioco
Programmazione del lavoro o
Verifica periodica degli obiettivi P

NN XXX

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione

Mario Barbiero
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| presupposti dell’allenamento

 ITALAY

1- Specificita “esercizi finalizzati alle situazioni di gioco”
2- Facilitazione “ mettere nelle condizioni di farcela

3- Progressivita «stimolare il miglioramento, obiettivi, facili,

- — ~
e~
- ~

intermedi, stimolanti»

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formaz ione . .
Mario Barbiero
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La «PROGRAMMAZIONE ANNUALE»

Ago. | Sett. | Ott. | Nowv. Dic. | Gen. | Feb. | Mar. | Apr. Mag. Giu. Lug.
MACROCICLO
1° Mesociclo 2° Mesociclo 3° Mesociclo Transizione
1°Meso | 2°Meso 3°Mesociclo 4°Mesociclo 5°Mesociclo 6°Meso | 7°Meso Transizione
1°Meso | 2°Meso | 3°Meso | 4°Meso | 5°Meso | 6°Meso | 7°Meso | 8°Meso | 9°Meso | 10°Meso Transizione
4 Micro | 4 Micro | 4 Micro | 4 Micro | 4 Micro | 4 Micro | 4 Micro | 4 Micro | 4 Micro | 4 Micro Transizione

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione

Mario Barbiero
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gare
sedute
Durata

analitico

sintetico

globale

18
120’
60’
30’
30’

« MESOCICLI»

Dic. Gen.

METODO ANALITICO
3 4 3 4
16 14 16 14
120" 1200 1207 120’
50’ 40’ 30° 20
40’ 30’ 30° 40
30’ 50’ 60' 60

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione

Feb. Mar. Apr.
4 4 4
12 14 14

120" 120" 120
200 20" 30
40' 40' 40°
60' 60' 60

Mag. Giu.

METODO SINTETICO METODO GLOBALE METODO ANALITICO

12 12
1200 120’
60' 60’

300 30 ©

30° 30

—_—
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Classificazione degli esercizi
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"| esercizio analitico | v'Necessario per lo sviluppo delle
tecniche individuali

esercizio sintetico | v'"Necessario per lo sviluppo delle
le tecniche di gioco e delle tattiche individuali

Esercizio globale | v"Necessario per lo sviluppo delle
tecniche di gioco e delle tattiche di squadra.
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«L'importanza del LAVORO GLOBALE»

Globale tecnico

Sempre eseguiti a bassa intensita, all’errore
correzione e ripetizione , precisazioni e correzioni
tecniche.

Globale a punteggio

Con il punteggio si sposta I'attenzione sulla tattica e
sul rendimento delle fasi di gioco, evitare correzioni
tecniche. Minibreak da 7/8 punti.

Globale a punteggio
speciale

Necessari per enfatizzare la situazionalita e la

variabilita del gioco. “a
“Positivita ed efficienza delle fasi di gioco” < &

Globale da gara

Amichevoli, per allenare i tempi ed i ritmi della gara.
N/ B ~

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione



IL PROGRAMMA DI ALLENAMENTO
progressivita e flessibilita

ITALAS
ANALITICO SINTETICO GLOBALE

Al Al Al S1 S1 S1 G1 Gl G1

A2 A2 A2 S2 S2 S2 G2 G2 G2

A3 A3 A3 S3 S3 S3 G3 G3 G3 Y
A4 A4 A4 S4 S4 S4 G4 G4 G4
A5 A5 A5 S5 S5 S5 G5 G5 G5

A6 A6 A6 S6 S6 S6 G6 G6 G6

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione 28
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Eserciziario

Asrwert COALH | Trine VIGGEAND

HIAD (O } Merto BARDILRD

e ESERCILII ANALITICH o
At o
-BATTUTANCEDONE SU CAE CVERY RIS ¢ - o
[ w1 mcorrones v LeiRo = >
{0 O TIOR8 ALTURRAND AL RAGS LN IIMENTO OCGU ORICTTIV < & -~ |~
—_— - W
SBATTUTASRICEBONE SU e Caan 3 R - |>
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Settor

Eserciziario

BLAO COAH Msvie HANKILRN
Sevsloer (a0 Blesa STLLIAYD
Torsa ESERCIEZI ANALITIC)

AN
| SATVT AL (MY ESA ALEATR D0 I TRTNIZITNE VB CANESTIV

CAVPU £ CANGTO IND
CAVPO B ONESTED (N4
PHOGRISSION VARE

|

A2

ATTALCD DA PLINTHD FESA
AGIOCATOR S1 ATTRNANGD IN ATTADCO TN RIFTSA
PROGRESSION: VAR

AAd ]
FROGAESSION A NRIRD CON BIZER MERTO A RETE jpallore .

Mario Barbiero
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Eserciziario

HEAD COACH | Mario BARRIERO
COACH | Dime VIGGIANO

Tema ESERCIZI SINTETICI

S1:

_SESTETTI SCHIERATI
"-CAMPO A IN POSIZIONE MURO-DIFESA-RICOSTRUZIONE

-CAMPO B : N°1 PLINTO + GHIZZ-BALL(A) DA2O DA4

-PROGRESSIONI VARIE (VARIANTE CON IL MURO)
-I SESTETTI I ALTERNANO NEI DUE CAMPI -

] Cute BAL

N Oa
—

;
ETJ
B vly

§2:

-SESTETTI SCHIERATI

| -CAMPO A IN POSIZIONE MURO-DIFESA-RICOSTRUZIONE
-CAMPO B : N2 PLINTI + N* 2 GHIZZ-BALL(A) DA2 EDA 4
-PROGRESSIONI VARIE (VARIANTE CON IL MURO)

-| SESTETTI SI ALTERNANO NEI DUE CAMPI

¢ v ‘J'
7 b
yU

n
0 N O

+
l

$3:

-SESTETTI SCHIERATI

-CAMPO A IN POSIZIONE MURO-DIFESA-RICOSTRUZIONE

-CAMPO B : N°3 PLINTI + N° 3 GHIZZ-BALL(A) DA2,DA3 EDA 4
-PROGRESSIONE 4-3-2

-1 SESTETTI S| ALTERNANO NEI DUE CAMPI

S$4:

SESTETTO SCHIERATO NELCAMPOA ]
NEL CAMPO B N°2 MURI ARTIFICIALI (IGOR) + TECNICO CHE DAL PLINTO DA

| INIZIO AL GIOCO

| IL SESTETTO SCHIERATO IN POSIZIONE DI MURO DIFESA DEVE RIGIOCARE
CONTRO | MURI ARTIFICIALI POSTI IN 4 E 2 E COMPIERE IN PROGRESSIONE N°6-
7-8 COPERTURE CONSECUTIVE+ CONSEGUENTI RIGIOCATE;

AL RAGGIUNGIMENTO DELL'OBIETTIVO OTTENERE UN PUNTO GIOCANDO
CONTRO MURO O IN 1° TEMPO T
(VARIANTE: IN GIOCO IL 1° TEMPO RENDE LA RIGIOCATA NEUTRA)

22,
i d>
™~
o |

—

-{ 14c@ - Ko MAACAUL

lerazione

Eserciziario

DI RICOSTRUZIONE.

HEAD COACH [ Mario BARBIERO
istant COACH | Dino VIGGIANO ‘l o
Tema | ESERCIZI SINTETICI
$1: ¥ A
-BATTUTA NEL CAMPO B ) ] CZ
-RICEZIONE+ALZATA+ATTACCO NEL CAMPO A AN P2
-1 GIOCATORI S| ALTERNANO PER RUOLO == e A
L e\ _)
s 1 . -
$2: = A
| -BATTUTANELCAMPOB .ﬂ P S
-RICEZIONE+ALZATA+ATTACCO NEL CAMPO A CONTRO MURI ARTIFICIALI < '0 e ®
(IGOR)
-DIFESA PER RUOLO NEL CAMPO B < (C >
-1 GIOCATORI S| ALTERNANO PER RUOLO - : )
= , 2 |4 ]>,
S3: [ A
-BATTUTA NEL CAMPO B . 2l I
| -RICEZIONE+ALZATA+ATTACCO NEL CAMPO A < } Ps—
-DIFESA O MURO PER RUOLO NEL CAMPO B <) £ =)
| -1 GIOCATORI SI ALTERNANO PER RUOLO l i
R — < [Z|V
S4: 8 A
-BATTUTA NEL CAMPO B & X|o S
-RICEZIONE+ALZATA NEI CANESTRI NEL CAMPO A B ‘f €
- NELCAMPO B : | cl =D
ILCENTRALE SEGUE L’ALZATA COMPIENDO UNO SPOSTAMENTO E UN ¥ i
SALTO A MURO; Z N v Y 3
« IN CORRISPONDENZA DEL PUNTO RETE D’ALZATA UN GIOCATORE hP.4
ATTACCA SULLA DIFESA;
* _ILCENTRALE COMPIE UN’ALZATA DI RICOSTRUZIONE.
S5: 23 A
-BATTUTA NEL CAMPO B 2 @ ] =5
| -RICEZIONE+ALZATA NEI CANESTRI NEL CAMPO A A ;
- NELCAMPOB : A e |
* IN CORRISPONDENZA DEL PUNTO RETE D’ALZATA UN GIOCATORE < iy \ [ =
ATTACCA SULLA DIFESA; C/ v
« ILLIBERO O IGIOCATORI CHE NON DIFENDONO COMPIONO UN’ALZATA 219 | >

Settore Formazione

Mario Barbiero
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HEAD COACH Mario BARBIERO
O\ | Assistant COACH | Dimo VIGGIANG HEADCOACH | Mario BARBIERO ]
i Tema | ESERCIZI GLOBALI Assistant COACH | Dino VIGGIAN® | -
Tema
G1: B )A
-PROGRESSIONI ALTERNATE PER CAMPO:
EZIONE+N°3 FREE BALL (VINCOLO TATTICO) e + STEIILN eavo) . S
* RIC | { -DUE PALLE ALTE (o TRE, o QUATTRO) LANCIATE DAL TECNICO PER OGNI - I ) =
o MINISET A ROTAZIONI BLOCCATE T = CAMIPO =
o PUNTEGGIO 16-16 O 16-18 PER SQUADRA A " - -OBIETTIVI: TECNICO-TATTICI O DI PUNTEGGIO 1l - |5 AT
o FINE MINI SET E CAMBIO LINEE (P1-P4/P6-P3/P5-P2) 1= e
< | > D
G2: =
o BATTUTA CON MACCHINA DAL CAMPO B S - . =
- ™ o A Bl ) A9 & 5 —
e N°1RICEZIONE PE? A +N°1 FREE BALL PER A+N°1 FREE BALL PER B+ UNA | ¥l g ATIAECD DELTECich S PALLECSRSSRE S UNERD GG T
PALLA LANCIATA (1) O (-) PER B D L — 3 PROGRESSIONE ALTERNATA PER CAMPI o
© MINI SET A ROTAZIONI BLOCCATE e ] -OBIETTIVI: TECNICO-TATTICI O DI PUNTEGGIO < = s :
o PUNTEGGIO 16-16 O 16-18 (SVANTAGGIO PER SQUADRA A) P s ) N
o FINE MINI SET E CAMBIO LINEE (P1-P4/P6-P3/P5-P2) Ce—lc\| > >
=T
G3: B A A 8
-PROGRESSIONE : :g/‘\l:rum A + FREE BALL B+ PALLA ALTA B
o BBATTE+ RICEZIONE PER A+ N°1 FREE BALL PER A+N° 1 PALLA ALTA PER | - + PRI SIOhE AL TERe A PR S b 2l
A : 2 -OBIETTIVI: PUNTEGGIO 19-19 O 20-18(A)
o ABATTE+ RICEZIONE PER B+ N°1 FREE BALL PER B+N° 1 PALLA ALTA PER ||| |5 e T - Doy S P
B b e i Pl A . DOCA -
o MINISET A ROTAZIONI BLOCCATE b-Ab MU 7 - oz sote (4] BP \ /
o PUNTEGGIO 19-19 O 20-18 (SVANTAGGIO PER SQUADRA A) 7.1 [ (@
o FINE MINI SET E CAMBIO LINEE (P1-P4/P6-P3/P5-P2) 6V6 P c | > 3
Ga: B A -SQUADRA A IN FASE BREAK POINT VINCE L’AZIONE E GIOCA UNA SECONDA
PALLA DI CONFERMA CHE PUO’ ESSERE : P :
-PROGRESSIONE: S e cl> S
-BATTUTA+RICEZIONE A CAMPI ALTERNI - FREE BALL REALE;
. - ATTACCO DELL’ALLENATORE. < €12 >
- SE LA SQUADRA IN FASE RICEZION-PUNTO COMPIE IL CAMBIO PALLA + N°1 “OBIETTIVO PUNTEGGIO 20-18(A) [
PALLA DI CONFERMA OTTIENE UN PUNTO. -LE SQUADRE SI ALTERNANO NEL GIOCARE LA FASE BREAK POINT
6v6 e <| > 3
G5: [ A -SQUADRA A IN FASE BREAK POINT VINCE L'AZIONE E GIOCA UNA SECONDA i
-BATTUTA DA UNO DEI DUE CAMPI (LA PROGRESSIONE SI ALTERNA) = PALLA DI CONFERMA (PALLA ALTA)+ ALTRE PALLE ALTE SE VINCE L’AZIONE FINO L Vel a %Y K
-LA SQUADRA CHE COMPIE IL CAMBIO PALLA HA DIRITTO A UNA FREE BALLF | T \ ‘},Z‘.’g?.f,l; ';ﬁ:'.i?;;fﬁ?féﬁ’is 18(A) .
ULTERIORI FREE BALL DOPO L’AZIONE VINCENTE FINO A QUANDO SUBISCE IL "j W - < x > C C % S
; . -LE SQUADRE SI ALTERNANO NEL GIOCARE LA FASE BREAK o
PUNTO CHE EQUIVALE A -1 PUNTO | 9 2 EOINT
o MINISET A ROTAZIONI BLOCCATE
e PUNTEGGIO 16-16 O 16-18 (SVANTAGGIO PER SQUADRA A} 3 Ita
o FINE MINI SET E CAMBIO LINEE (P1-P4/P6-P3/P5-P2)

e Formazione

Mario Barbiero



Ipotesi di MICROCICLO settimanale e % di lavoro
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livello medio

Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi
Analitico 30% | Analitico 30% Analitico 30% | Analitico 30%
Sintetico 40% |Sintetico 40% riposo Sintetico 40% |Sintetico 40%

Globale 30%

Globale 30%

Globale 30%

Globale 30%

Al - A2

S1
G1

Potenziamento

Al - A2

S1

G1
Prevenzione

A2
S2
G2
Prevenzione

A3

S3
G3

Specifico

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione
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Ipotesi di MICROCICLO settimanale e % di lavoro

avanzato MEDIO ALTO

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Analitico 30%

Analitico 30%

Analitico 20%

Analitico 20%

Analitico 10%

Sintetico 30%

Sintetico 30%

Sintetico 30%

Sintetico 30%

Sintetico 30 %

Globale 40%

Globale 40%

Globale 50%

Globale 50%

Al-A2

S1
G1

Potenziamento

Al - A2

S1

G1
Prevenzione

A2

S2
G2

Potenziamento

Federazione Italiana Pallavolo

tara Earmagianna

A2
S2
G2
Prevenzione

Globale 60%

>

A3

S3 )
G3 B
Specifico e |

/
,
\
-]
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Ipotesi di MICROCICLO settimanale e % di lavoro

Serie A
Mattina Lunedi Martedi | Mercoledi |Giovedi |Venerdi |Sabato
Pesi Pesi
Riposo Analitico Riposo
Analitico |Sintetico |Analitico | Analitico
Pomeriggio | lynedi |Martedi | Mercoledi |Giovedi |Venerdi |Sabato
Analitico | Analitico |analitico | Analitico
Riposo |[sintetico |sintetico |sintetico |sintetico
globale |globale globale |globale

Federazione Italiana Pallavolo

Settore Formazione




. Q | PROGRAMMAZIONE SETTIMANALE
%@ Lunedi Martedi Mercoledi | Giovedi Venerdi Sabato Domenica
Analitico | Analitico
ricezione | Centrali
RIPOSO PESI . PESI RIPOSO | PREGARA
alzata opposti
Analitico Analitico Analitico Analitico Analitico Video
RICEZ/ATTACC Difesa RICEZ/ATTACC Difesa BATTUTA
@) alzata/muro 0 alzata/muro
Sintetico Sintetico Sintetico Sintetico Sintetico GARA
Ric/att/muro | Contrattacco | Ric/att/muro | Contrattacco CAMPIONATO )
Globale Globale Globale Globale Globale
Ricezione Battuta/ Ricezione Battuta/
punto punto punto punto
Video Video

Federazione Italiana Pallavolo
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La Seduta di Allenamento
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- Scomponiamo la fase, alleniamo i SISTEMI
=" «LA RICEZIONE: esercizi Analitici 5/6 su 10»

A batte float | Dazonal | B riceve | Rice in bagher laterale | Controllo frontalita e linea
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A batte float | Dazona 5 | B riceve | Rice in bagher laterale | Controllo frontalita e linea

A batte float | Dazona | B riceve |Rice in bagher laterale | Controllo variazione di frontalita e di linea
1-5

VARIANTI

Ripetere | Con ricezione in zona 1-6-5 per gli schiacciatori e 1-6 per i liberi

Ripetere |Con battute dello stesso giocatore

Ripetere | Con battute di giocatori diversi Pt
Ripetere | Con palleggiatori che palleggiano al bersaglio, valutazione efficacia di fase* * !
ATTENZIONE a.......

Battitori: traiettorie tese e stabili. Ricevitori: linea, postura, tecnica, obiettivo

Federazione Italiana Pallavolo
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Scomponiamo la fase, alleniamo i SISTEMI

e?
© s

«ALZATA : «esercizi SINTETICI»

Batt-rice P alza Super in posto4 | Bersaglio Obiettivo: neutralita, logica
Batt-rice Palza |Superinposto2 |Bersaglio |seduenze, distribuzione
Batt-rice P alza Super in 2” linea | Bersaglio
Batt-rice P alza Centrale e pipe Bersaglio
VARIANTI
Variazione Con appoggio, liberoda 5-6—-1 - corto
Variazione Con appoggi di giocatori diversi
Variazione Con terzo tocco attacco piedi a terra

ATTENZIONE a.......

Tecniche specialistiche: sospensione, negtratitalivetoeita di uscita, spostamenti;

Settore Formazione




- Scomponiamo la fase, alleniamo i SISTEMI
=" «esercizio GLOBALE: focus-alzata/attacco»

Sestetto A contro sestetto B

03
C
Y ayon0

6x6 |4 freeball | X base, gioco con 3 attaccanti Un attacco per tutti, piu 1 da rip.

6x6 |5 freeball | X base, gioco con 4 attaccanti Un attacco per tutti, piu 1 da rip.

6x6 |1 battuta (bonus)+3 freeball X base (3 attaccanti) | Un attacco per tutti, piu 1 da rip.

6x6 |1 battuta(B)+1 Free+1battuta(B)+ 2freeball 4 attaccanti, come sopra
VARIANTI

Globale tecnico Ripetizione all’errore

Globale a punteggio 14 o 16 pari rotazioni bloccate, palla a terra= punto @

Globale a punteggio speciale 4 palle aterra=2 punt| 3al=1 punto 2a2si r|p 58

ATTENZIONE d....... . : %
derazione Italiana Pallavolo AT ESEEEEERTAANN,

Altezza del colpo, direzione di attacco di sistermaictempi di attacco e punti rete.
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Fase Ricezione-punto

«seduta di allenamento livello AVANZATO »
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- Scomponiamo la fase, alleniamo i SISTEMI
2" «LA RICEZIONE: esercizi ANALITICI 5/6 su 10»

A batte float | Dazonal | B riceve | Rice in bagher laterale | Controllo frontalita e linea

é
R L4y0\0

A batte float | Dazona 6 | B riceve | Rice in bagher laterale | Controllo frontalita e linea

A batte float | Dazona 5 | B riceve | Rice in bagher laterale | Controllo variazione di frontalita e di linea

A batte float | Dalle3zone | B i~ave | Rice in bagher laterale | Controllo variazione di frontalita e di linea

VARIANTI

Ripetere |Con ricezione in zona 1-6-5 per gli schiacciatori e 1-6 per i liberi

Ripetere |Con battute da giocatori diversi

Ripetere |Con battute da plinto &

Ripetere |Con palleggiatori che palleggiano al bersaglio, valutazione efficacia di fase.% <

-

ATTENZIONE a....... s O

Battitori: traiettorie tese e stabili. Ricex#@ric linea, postura, tecnica, Obiettivo “—
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Scomponiamo la fase, alleniamo i SISTEMI

e?
© s

«ALZATA : «esercizi SINTETICI»

Batt-rice P alza Super in posto4 | Bersaglio Obiettivo: neutralita, logica
Batt-rice Palza |Superinposto2 |Bersaglio |seduenze, distribuzione
Batt-rice P alza Super in 2” linea | Bersaglio
Batt-rice P alza Centrale e pipe Bersaglio
VARIANTI
Variazione Con appoggio, liberoda 5-6—-1 - corto
Variazione Con appoggi di giocatori diversi
Variazione Con terzo tocco attacco piedi a terra

ATTENZIONE a.......

Tecniche specialistiche: sospensione, negtratitalivetoeita di uscita, spostamenti;
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@ Scomponiamo la fase, alleniamo i SISTEM|
@%sercizio GLOBALE: focus-il sistema di ricezione/attacco»

o)

Sestetto A contro sestetto B

6x6 | 1+1 | 1 battuta(bonus)+1 freball CONFERMA R/B (rotaz. bloccate)18 pari
6x6 | 1+3 | 1 battuta (bonus)+1 Free+2 Free sestetto B R/B 16 pari

6x6 | 2x1 | 1 battuta( no bonus)+ 1 free di conferma R/B 20 pari (attacco di 1’palla)
6x6 | 3x2 | Sestetto B, 5 battute (no bonus) | Sestetto A deve fare 3 cambiopalla per un punto (60%)

18 pari |Sestetto A 5 battute (no bonus) |Sestetto B deve fare 2 cambiopalla per un punto (50% contr.)

VARIANTI
Globale tecnico Ripetizione all’errore
Globale a punteggio 16 o 20 pari rotazioni bloccate.
Globale a punteggio speciale Punteggi che simulano il 60% di positivita
Punteggi che simulino il 40-50% di efficienza

o ATTENZIONE a.......

Altezza del colpo, direzione di attacco di sistema, tempkdihaldacco e punti rete.




Alleniamo i SISTEMI
—«esercizio GLOBALE: il rendimento della fase »

O\»l:d 9303y

Sestetto A contro sestetto B «efficacia»

6x6 | 2+3 | 1 battuta (no bonus) +1 R/B, 3 su 5 per un punto,20 pari
freeball+macchina+freeball+battuta (no bonus) (Pos. 60%)
2+2 | 1 battuta (no bonus) +1 freeball+ macchina+ R/B 3 su 4 per un punto, 20 pari
freeball (PRIMA PALLA) (solo prima palla, concesso un
errore, 2 errori si azzera) (50% eff.)
6x6 | 3+2 | 1 battuta (no bonus) +1 Free +Plinto float + R/B 3 su 5 per un punto (20 pari)
Free+macchina 2 errori, azzerano (eff. 40%)6?
6x6 | 3+3 | 1 battuta (no bonus) +1 Free +Plinto float + R/B 4 su 6 per un untol éﬁfi)
Free+macchina+ freeball 2 errori, azzerafo (&ff.50%) |. |

{ /
Federazione Italiana Pallavolo B -~ 2 ET TN S N
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«esercizi globali SEMPLIFICATI»

Sestetto A contro sestetto B (agevolato)

6Xx6 R/B 16 pari Sestetto B C/P diretto, 2 punti
6Xx6 R/B 18 pari Sestetto B, punto in fase break vale 2 punti
6Xx6 R/B Da 14 sestetto A, 18 sestetto B
6Xx6 R/B Da 10 sestetto A, 18 sestetto B, C/P diretto sestetto A vale 2 punti -
6x6 R/B Da 18-20 pari punto solo in fase break - /'
6x6 Rotazioni Da 15 pari, punto solo in fase break e al cambio palla dirett&é‘\\?
Rotazioni Da 18 pari, Sestetto B punto doppio in fase Break
Rotazioni Set regolare, tiebreak (con regole come sopra)

Federazione Italiana Pallavolo
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Corso Nazionale per Allenatori di Terzo Grado 2023

Docente: Mario Barbiero
mailbarbiero@gmail.com

BUON LAVORO
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