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AN

SO R
~~

S




’,\V-‘---.‘a; —;'.-»"'-"
o

SN NR

SRR

SRS

S

i

L ¥

* LALLENAMENTO

ica per:

A PARTITA




SRS N

R

« PRESTATIVE

PREVENTIVE

— i




salx A8

PN athst

COSTRUIRE UN GIOCATORE
N ATLETA-GIOCATORE)

NN Ny

=

SO

S~

-,



-

i
L
SSSS SR

SN

SESUSISONTNNENN

ASPETTI FISICI
ASPETTI TECNICIT
ASPETTI TATTICI



:  AMETRI ANTROPOMETRICT
CAPACITA CONDIZIONALI
(for'za velocita, resistenza)
:‘;MOBILITA ARTICOLARE
?JCAP CITA' COORDINATIVE

-



7

SIS

AR e




?

R N

MPETENZA DI

~_-33;.—:¢s-"‘c \

AL SESSSSRS SRS RS SRS

C'»



=" PARAMETRI ANTROPOMETRICI

AN

SO R
——




)

FORZA R
VELOCITA’ -
R W

\Y\\\\\\ \\\

-/

ESISTENZA

RSN SURNSNSNENN




la pallavolo
ia finalita:

-
AN

QUALITA

i
*
SO

SR

N

R S NN

'SICUREZZA
(palll 'vollst '

-,




QUALITA

g ' P
——

(paIFavolls’ra forte = pallavolista solido)

S SO NG

PﬁESUPPOSTO PER LAPP NDIMENTO




SSSSS SN

SR

SVILUPPO:

Carichi elevati

Basso numero di ripetizioni
Recuperi lunghi

Esercizi base




A FORZA
T.GIO\ DAMENTALE
METODICHE
a corpo libero, a carico naturale con piccoli
attrezzi, piccoli sovraccarichi
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(es?hcutazuom in forma di gara basate sulla
corﬁa magari anche con la palla ma senza
rlchles’ra tecniche eccessuve)
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la ¢ura delle C.C.

Ial?ungamento va fatto "a caldo”
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Grazie per la
cortese attenzione.




