RICEZIONE E DIFESA
RISCALDAMENTO:

Allungamento


Corsa con degli allunghi 


Mobilità


Bagher contro il muro con cambio di piede a ogni appoggio


Attacco e difesa a coppie

Durata del riscaldamento: 30-40 minuti
PRIMA PARTE


A coppie, bagher frontale con spostamento laterale, sempre a coppie attacco e difesa con cambio ogni 20 difese consecutive. Questo esercizio serve ad aumentare la capacità di esecuzione del bagher. Durata: 10 minuti circa.


Le due palleggiatrici si mettono nei due campi in zona 3 le altre si dividono in due gruppi da cinque persone di cui una a turno va in difesa in zona 1 le altre vanno ad attaccare palla alta da zona 4. Le giocatrici si cambiano ogni 15 difese. Questo esercizio serve per il miglioramento tecnico della difesa. Durata: 20 o 25 minuti circa.


Le giocatrici si dividono in due gruppi da sei persone, un gruppo si dispone in fila indiana in zona 6 e una per volta difende una palla, attaccata da una compagna dell’altro gruppo da zona 3, nello stesso campo l’allenatore, sempre da zona 3, lancia una palla che deve essere recuperata dalla giocatrice di zona 6 dopo la difesa. I due gruppi si cambiano quando ogni giocatrice fa cinque difese consecutive e cinque recuperi consecutivi. Ogni gruppo deve fare tre giri ciascuno. Questo esercizio serve, oltre che a migliorare le capacità di difesa, anche ad aumentare la velocità dei riflessi. Durata: 30 o 40 minuti circa.  


A questo punto tre giocatrici a turno si dispongono in ricezione in un campo, le altre giocatrici vanno nell’altro campo e, una alla volta, battono sulle compagne. Le tre in ricezione chiamano il cambio ogni venti ricezioni perfette. Per facilitare la valutazione delle ricezioni si mette un canestro in zona 2 o 3. Questo è un esercizio che serve a migliorare la capacità tecnica del bagher, ma anche ad aumentare l’affiatamento tra le compagne nella ricezione ed avere la capacità di valutazione della posizione in campo. Durata: 20 minuti circa.  


Dopo essersi divise in due gruppi, con una palla per gruppo, si dispongono in fila indiana di fronte a un punto predeterminato della palestra, per esempio il canestro, e una di seguito all’altra fanno cento bagher contro il tabellone. Questo esercizio serve per imparare a controllare il bagher, e quindi anche la spinta delle gambe. Durata: 10 minuti circa  


Dopo aver diviso la squadra in gruppi da tre persone, una giocatrice va in zona di battuta, una sotto rete nell’altro campo, e sempre nell’altro campo una va a ricevere. A questo punto quella che è in battuta, batte una palla tesa sulla compagna che è in ricezione, la quale restituisce la palla in bagher a quella che si trova sotto rete. Il gruppo gira ogni trenta ricezioni perfette. Questo è un esercizio che serve per controllare il bagher con una palla più difficile di quella dell’esercizio precedente. Durata: 15 o 20 minuti circa.


Nel frattempo le palleggiatrici si mettono da parte e fanno dei palleggi con la palla medica da 4 chili (naturalmente fermano la palla a ogni lancio). Di questi lanci ne fanno cinque serie da venti lanci ciascuna. Durata: 15 o 20 minuti circa

SECONDA PARTE  


Le giocatrici formano due gruppi da sei persone che si posizionano dietro alla zona 6 fuori dal campo in fila indiana ( un gruppo per campo). Fatto questo, su palla lanciata dall’allenatore, una per volta entrano in campo e disputano un set uno contro uno a tutto campo respingendo la palla da una parte all’altra solo con il bagher.. Le giocatrici si cambiano dopo ogni palla. L’obbiettivo di questo esercizio è il controllo del bagher abbinato alla velocità di spostamento. Durata: 10 minuti circa


Dopo aver finito l’esercizio precedente le giocatrici fanno 10-15 minuti di allungamento.

La durata di questo allenamento è di circa 3h

