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PROGRAMMAZIONE ANNUALE




N/

EIRECANVIFIONAINO

"—"P'REP‘ARKZIDNEIF—'I_S'ICA PER CREARE LE BA I“_‘
DI FORZA—

= INIZIO 7/ 8 SETTIMANE DA ATTIVITA
AGONISTICA -

= PRIMA SETTIMANA D’INGRESSO (valuta2|on|
@s?t'plscma-tecmca no salto).

CARICO , 1 SCARICO, 2
NORMALI (2 sedute settimanali) -
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TECNIC A” TATTICA

e STICAMPIONATO e

e

e ——
= TECNICA INDIVIDUALE (riferimenti precedenti)

= COME GIOCHIAMO?
= Tipo di ricezione flot e salto con adattamenti
= Muro a 3 a 2 a 1 rapporto con Ia difesa (posizioni)

Filosofia di gioco
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PERIODO AGONSTICO

= —

= PESI:

————

m

= 2 sedute settimanali

= 1 di forza e 1 di velocita
’Eenzmne — -
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H?RJJJJ ACONISTIC

N ermentHnterni

= Miglioramenti individual

otazioni'in fase ric-att e di

SCELTA PRIORITA’ -
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SETDIMANATIPOS

VIASSFED)  MERGOLED)  GlOVED) VENERD)]
# | PARTENZA
J— LIBERO
?

Video+PALL
i —
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1SETT.  |2SETT.  |3SETT. |4 SETT 5 SETT.

PESI PESI PESI PESI PESI

CARICO CARICO SCARICO NORMALE NOIR\YIAE =

(4 sedute) (4 sedute) (2 sedute) (2 sedute digal(2 sedute di

velogita) velocita)

EEN GRS I EGNICA: TECNICA: JECNICA

jlrrdj} elfle ‘(QC 0 Uad a sclllzielgs

sinigiicy siiaiiee gioco JIOCO m—

squadra squadra errori errori
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.4'-_.‘ pr =
= INFORTUNI

= COSTRUZIONE TECNICA TATTICA ~

D g W I
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