	LA PROGRAMMAZIONE SETTIMANALE 
Se nel secondo mio intervento ho tentato di proporre alcuni temi legati alla gestione e all'organizzazione di una singola seduta di allenamento, ora proporrò alcuni esempi di programmazione settimanale. Escludendo i campionati amatoriali in cui si va in palestra 2 volte alla settimana (e, in quel caso, credo l'unico obiettivo possibile sia quello di divertirsi ma è abbastanza difficile che si possa anche migliorare…) farò alcuni esempi di programmazione settimanale con a disposizione 3, 4 o 5 sedute di allenamento tecnico. Per ora escluderò da questi allenamenti quelli con i pesi (che chi riesce a fare con continuità normalmente organizza al mattino). Le programmazioni che proporrò si riferiscono dunque, esclusivamente, ad allenamenti tecnici e credo possano essere adottate da squadre che disputano campionati provinciali (la media di allenamenti ho constatato essere di 3 sedute settimanali) fino alla serie A (5 sedute di tecnica serali e, normalmente, 2 sedute mattutine con i pesi).
PROGRAMMAZIONE A: 3 sedute settimanali + match
Se si hanno a disposizione 3 sedute settimanali di allenamento (la situazione ottimale potrebbe essere quella del lunedì, mercoledì, venerdì con il match il sabato) si può incominciare a fare un lavoro serio di programmazione. Occorre subito identificare un allenamento dove la priorità dovrà essere data al miglioramento della tecnica individuale. La pallavolo formato rally point system impone di dedicare tempo e attenzione a due fondamentali in particolare: il servizio e la ricezione. Se allenassi in una categoria provinciale o regionale punterai davvero tanto su questi due fondamentali che, come tutti avrete visto, sono in grado di fare la differenza anche in serie A.
Il lunedì dunque potrebbe essere il giorno della tecnica, dove almeno il 30-40% del tempo a disposizione ogni atleta possa dedicare del tempo al miglioramento della tecnica dei fondamentali specifici del suo ruolo. Per esempio i centrali lavoreranno analiticamente sul muro,  i palleggiatori sul palleggio con ricezione precisa e con ricezione imprecisa, gli schiacciatori sull'attacco da tutte le posizioni del campo e contro tutte le situazioni possibili di muro (muro a 1, muro piazzato a 2, muro piazzato a 3) allenando tutte le direzioni di attacco (non dimentichiamo mai di lavorare nello specifico sull'attacco in parallela contro il muro piazzato in situazione di attacco dopo difesa), il libero su ricezione, difesa, appoggio, palleggio di alzata. Il lunedì sarà il giorno delle "ripetizioni" spesso lavorando ad obiettivo ma ricordando qualche volta di concedere anche l'allenamento del puro gesto tecnico in condizioni di non-pressione, concedendo, in poche parole, anche di sbagliare.
Il mercoledì  prevarranno le esercitazioni di gioco, 6 contro 6 ma non solo. Ricordiamo che dividere il campo e organizzare accesi tornei di 2 contro 2 o 3 contro 3 permette ai nostri atleti di toccare molte volte il pallone e, spesso e volentieri, di ottenere un alto livello di agonismo. Il gioco in questa fase dovrà essere "guidato", in modo da allenare (anche senza dirlo espressamente agli atleti) alcune situazioni a nostro giudizio importanti perché da migliorare per la nostra squadra o perché potrebbe verificarsi in occasione del match (se si conoscono un minimo gli avversari è bene allenare ricordando spesso le loro 2-3 caratteristiche fondamentali).
Il venerdì si darà spazio al gioco 6 contro 6. Personalmente sono abituato, nell'ultimo allenamento che precede il match, a schierare sempre insieme il sestetto e il libero che partiranno titolari. Forse la qualità del 6 contro 6 decrescerà un poco, ma ci sono equilibri che, in prossimità del match, vanno assolutamente trovati. Il 6 contro 6 avrà un tema, l'esercitazione sarà strutturata in modo da allenare sempre in maniera principale una fase del gioco (fase ricezione o fase servizio) e in maniera accessoria l'altra. Credo sia opportuno, al termine dell'ultimo allenamento disponibile, dedicare ancora dello spazio al servizio e alla ricezione.
Se si dispone di un giorno in più, per esempio il martedì, si potrà avere il tempo di organizzare qualche lavoro tutt'altro che accessorio, come una seduta di lavoro specifico sul tronco e sugli addominali, di potenziamento con le palle mediche, di propriocettiva, di allungamento per la schiena, di velocità, di andature coordinative. Una buona soluzione potrebbe essere quella di scegliere alcuni di questi temi di volta in volta, combinarli con degli obiettivi di tecnica individuale e dedicarvi lo spazio centrale degli allenamenti del lunedì e del martedì.
Nel caso di una programmazione con 5 allenamenti settimanali serali (più quelli mattutini) propongo quella che può avvicinarsi a una settimana tipo della mia squadra (esclusi i periodi, per altro molto frequenti, in cui si giocano turni infrasettimanali di Campionato o di Coppa Italia):
GIORNO
MATTINO
POMERIGGIO
LUNEDI'

riposo


riposo
MARTEDI'
pesi

analisi al video e con gli scout del match disputato e, se la domenica si è vinto…, calcetto, richiamo lavoro sul tronco, propriocettiva, tecnica individuale, esercitazioni analitiche a "ripetizione" in particolare sulla difesa.
MERCOLEDI'
riposo

lavoro con palle mediche, esercitazioni a punteggio (2 vs 2; 3 vs 3). Esercitazioni 6 contro 6 con particolare cura della fase ricezione e side-out. Parte finale servizio e ricezione.
GIOVEDI'
pesi

prima seduta video: lavoro 6 contro 6 ripetendo le caratteristiche principali della squadra avversaria.
VENERDI'
riposo

6 contro 6 con particolare riferimento alla fase servizio e al rapporto muro-difesa. Parte finale servizio e ricezione.
SABATO
servizio/ricezione
allenamento più leggero in termini di ritmo e numero dei salti. Si fa tutto (compreso il 6 contro 6) ma con minor intensità. Si può fare un richiamo su alcuni particolari aspetti tecnici come l'appoggio del free-ball, il palleggio dei centrali, il secondo tocco di alzata dopo difesa ecc. Parte finale servizio e ricezione. 
DOMENICA
servizio/ricezione.
PARTITA
Naturalmente occorre tenere conto di alcune varianti (una squadra molto giovane occorrerà dedicare più tempo alla tecnica individuale, con una squadra poco esperta più tempo alla tattica di gioco, una squadra molto abile in ricezione dovrà dedicare molto tempo allo sviluppo del gioco veloce, una squadra non fortissima a muro dovrà allenare ancor di più il servizio e il rapporto muro-difesa ecc.). Insomma, ogni programmazione, naturalmente, deve tenere conto delle caratteristica della propria squadra. Comunque la programmazione è parte fondamentale di un percorso che conduce al miglioramento individuale e, di conseguenza, di squadra.  
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	LA GESTIONE DI UN ALLENAMENTO

Spesso noi allenatori ci lamentiamo per lo scarso numero di sedute di allenamento a nostra disposizione. In particolari nei campionati dilettantistici (che in Italia, seppur con diverse mediazioni, comprendono tutti i campionati dalla B1 alla 3° divisione) non è sempre pensabile di poter disporre di 4 o 5 sedute settimanali di allenamento. Spesso ci si arrangia con tre sedute, che credo possa essere il numero che più rappresenta la situazione tipo. Prossimamente parleremo di programmazione settimanale ma, nel frattempo, come gestire una singola seduta di allenamento, la cui durata normalmente è tra i 120 e i 150 minuti? Naturalmente la singola seduta di allenamento ha obiettivi diversi a seconda del momento della stagione, della vicinanza al giorno del match, della situazione fisica dei propri atleti (stanchezza, stress, infortuni). Credo che in ogni caso, se è vero che il giorno del match si gioca in relazione a come ci si è allenati, è imperativo categorico di ogni allenatore quello di preparare ed organizzare nel migliore dei modi la seduta di allenamento.
La prima cosa, dunque, è quella di preparare l'allenamento. Senza la presunzione di avere ormai così tanta esperienza da poter improvvisare una volta arrivati in palestra. Tutti siamo stati studenti: chi, almeno una volta, non si è accorto quando un nostro insegnante non aveva preparato la lezione e stava improvvisando? Bene, sappiate che i nostri atleti sono come gli studenti: ci sbugiardano immediatamente. A scanso di rischi e di pericolose flessioni della nostra immagine e della nostra professionalità (anche in questo caso gli atleti sono come gli studenti: non perdonano) l'allenamento va preparato, scritto, magari con qualche esercizio di riserva da tenere sempre pronto. Direi che ci sono tre elementi essenziali per preparare un buon allenamento: 
1)     sapere quante persone si avranno in palestra
2)     sapere quanto tempo si avrà a disposizione 
3)     sapere quali saranno le "forze" che si avranno a disposizione (numero dei palloni, degli attrezzi, delle palle mediche, dei carrelli, degli assistenti e quant'altro). 
Ovviamente prima di questi tre elementi c'è un cosa fondamentale da avere chiara in testa quando ci si siede alla scrivania e si pensa all'allenamento del pomeriggio o del giorno dopo: l'obiettivo. Non è affatto sbagliato, tanto per proseguire nella metafora scolastica, seguire le indicazioni che tutti abbiamo ricevuto per svolgere il tema di italiano alla scuola media o superiore: 
 
1)     definire il tema 
 2)     preparare una tesi e gli argomenti per sostenerla 
 3)     preparare una variante 
 4)     arrivare alle conclusioni. 
 
Insomma, dobbiamo avere chiaro prima di entrare in palestra se l'obiettivo di quel giorno sarà principalmente l'allenamento della fase servizio, piuttosto che della difesa con muro a uno o del contrattacco in primo tempo. Questo perché sarà doveroso che anche gli atleti sappiano esattamente quello per cui stanno lavorando. Oltre al tema principale ci saranno alcuni temi secondari ma collegati al primo. Soprattutto ci saranno delle cose che vogliamo con chiarezza dai nostri atleti. E' buona norma dunque spiegarle nel dettaglio e magari prepararsi in anticipo alle correzioni che saranno necessarie. Occorre anche prendere in considerazione l'ipotesi che il lavoro previsto e organizzato a tavolino non funzioni. In quel caso è importate avere una variante pronta, un obiettivo di riserva che permetta di non buttare via il tempo, prezioso, a disposizione. Infine le conclusioni, che vanno condivise con gli atleti. Come si fa con gli scout dopo una partita, anche alla fine dell'allenamento occorre dare un feedback agli atleti che normalmente si aspettano di sapere come si sono allenati. 
Entrando nel dettaglio:
 FASE INIZIALE (20-25 minuti):
Breve riunione pre-allenamento con gli atleti, dove si specificano sempre e in ogni caso gli obiettivi e le esercitazioni che si proporranno.
Riscaldamento, esercizi di articolarità, allungamento, calcetto (o altro gioco), andature coordinative, rimessa in moto, riscaldamento del salto a muro
 FASE DI PRIMO CONTATTO CON LA PALLA (10-15 min.):
Palla a coppie, a-b-c, palla a coppie o terzetti attraverso la rete attaccando da 2° linea in modo da riscaldare con gradualità il salto per l'attacco e il colpo sulla palla. La palla è il nostro strumento, occorre saperla controllare con grande qualità. In particolare nella fase pre-agonistica della stagione, dedico molto tempo a un lavoro che ho mutuato dal basket: il ball handling. E' un mezzo semplice per "giocare" con il pallone, imparando a controllarlo e a "comandarlo" divertendosi. 
 FASE DI ATTACCO LIBERO CON LA PALLA (10-15 min.):
A rete bisogna andarci sempre, in tutti gli allenamenti. Il momento dell'attacco libero permette agli schiacciatori di migliorare la sintonia con il palleggiatore sulle palle veloci, sul 1° tempo, sulla 2° linea, sulle combinazioni. In questa fase non bisogna aver paura di sbagliare, occorre provare e riprovare, imparando tanto dagli errori quanto dalle esecuzioni efficaci. Normalmente si ottiene un ritmo più alto se i 2 palleggiatori restano a palleggiare nella stessa metà campo.
 PARTE CENTRALE (70-90 min.):
Questo è il momento fondamentale, dove introdurre l'esercitazione relativa all'obiettivo principale dell'allenamento. Naturalmente a inizio settimana prevarrà il lavoro analitico, la tecnica individuale. Man mano che ci si avvicina al match prevarranno gli esercizi di 6 contro 6. In generale il gioco non dovrebbe mancare mai e non durare mai meno di un'ora (che è, con buona approssimazione, la durata minima di un match). La pallavolo è uno sport di situazione, dunque sviluppare il maggior numero di situazioni di gioco (anche l'1 contro 1 o il 2 contro 2 sono esercizi di gioco) garantisce una crescita tecnica e tattica degli atleti. 
PARTE FINALE (15-20 min.):
Battuta  e ricezione. E' importante non relegare sempre e comunque il momento dedicato alla battuta e ricezione al termine dell'allenamento, quando spesso gli atleti non sono in condizione psico-fisica ottimale. In particolare con la rivoluzione del Rally Point System la battuta e la ricezione hanno un indiscutibile importanza: occorre trovare anche momenti più "centrali" per allenare questi due fondamentali.
Rilassamento, allungamento e breve analisi, insieme agli atleti, della qualità dell'allenamento e del raggiungimento o meno degli obiettivi prefissati. 
Se poi, per concludere, dovessi rispondere con una sola parola a una domanda del tipo: "quale è la cosa più importante perché una seduta di allenamento sia efficace?" risponderei senza esitazione. 
Il RITMO.
Mauro Berruto


PRONTI? VIA! L'A.B.C. PER RITORNARE IN PALESTRA DOPO LE VACANZE 

Si incomincia. Si incomincia con questa rubrica di tecnica e tattica, si incomincia ad allenare per poi incominciare, finalmente, a giocare match ufficiali. In fase agonistica il lavoro di un allenatore e di ogni atleta sarà focalizzato esclusivamente all'ottimizzazione della prestazione agonistica. Però tutti siamo abituati a far cominciare le nostre squadre un buon numero di settimane prima dell'inizio del campionato. Per fare che cosa? Direi che la parola d'ordine del periodo pre-agonistico deve essere: COSTRUIRE.
Si incomincia a lavora prima dell'inizio del campionato per costruire. Che cosa? Domanda legittima, alla quale cercherò di rispondere facendo una panoramica che possa valere per tutte i livelli (dalla serie A alla 3° divisione) e per tutte le categorie età. Cercherò anche di uniformare obiettivi di lavoro indipendentemente dalla quantità del tempo a disposizione dal primo allenamento al primo match ufficiale (so bene che, in particolare a livello regionale e provinciale, ci si allena nelle palestre scolastiche e dunque, fino all'apertura delle scuole, o si sta fermi o ci si arrangia in modi diversi). Costruire, dunque.
COSTRUIRE UNO STATO DI FORMA 
Di solito il ritorno dalle vacanze non è il momento di miglior forma fisica. Uno stile di vita non abituale, attività frenetiche come l'inattività più assoluta, un regime alimentare non certamente ideale, lo stress da vacanza (a tutti serve un periodo di recupero per "riposare" e riprendersi dalle vacanze) sono fattori che interagiscono nella determinazione di una condizione fisica normalmente non straordinaria. Insomma, molti allenatori consegnano programmi di lavoro estivo, ma se gli atleti ritornano sani, in non eccessivo sovrappeso, riposati e mentalmente pronti a ricominciare...beh, è già un successo. 
La prima tentazione da superare è quella di massacrare i propri atleti fin dal primo giorno. 
Anzi, il lavoro va impostato seguendo due criteri fondamentali: la gradualità e la progressione. Incominciare troppo "forte" significa appesantire gli atleti e impedirsi la possibilità di progredire nei carichi di lavoro. Inizio dolce, dunque, in particolare per la prima settimana, dove si avrà cura anche di limitare i numeri di salti, specialmente per coloro che hanno giocato molto a beach e devono riadattare articolazioni e tendini, dopo mesi di sabbia, al fondo della palestra. In secondo luogo, evitare le cose inutili. 
Cosa intendo? Per esempio evitare le ore di corsa lenta e prolungata che pochissimi benefici hanno sulle qualità specifiche del nostro sport. Si vuole incrementare la resistenza? Benissimo, introduciamo subito l'utilizzo del pallone e creiamo dei circuiti dove, al lavoro fisico, si affianchi sempre un obiettivo tecnico. Perché correre un quarto d'ora in pista se possiamo correre, lo stesso quarto d'ora, ma facendo palleggi di alzata, coperture, appoggi, servizi? Questo è naturalmente il momento in cui incominciare il lavoro con i pesi (e se le macchine non ci sono si possono fare un sacco di cose con le palle mediche...) soprattutto con finalità preventive e, consiglio spassionato, dedicare molto tempo alla ginnastica propriocettiva (un normalissimo falegname vi potrà costruire per poche lire delle tavolette di vario tipo che, per ogni atleta, sono importanti come lo spazzolino da denti). 
Ultimo consiglio: fare dei test (salto, flessibilità, resistenza, velocità, forza). Saranno un punto di riferimento per il lavoro e, al momento di rifarli e di verificare gli inevitabili miglioramenti dovuti all'allenamento, gli atleti vi riconosceranno di non averli fatti faticare senza motivo.
COSTRUIRE UN ASSETTO TECNICO-TATTICO DI SQUADRA
Non appena il lavoro fisico vi permetterà di arrivare al 6 contro 6 e alle inevitabili prime amichevoli cercate di sfruttare al massimo le indicazioni che scaturiranno dai momenti di gioco. Questo è un momento decisivo in cui fare scout, studi dettagliati sulla propria squadra, analisi della squadra rotazione per rotazione e cose del genere. E' assolutamente prioritario, in questa fase, filmare i vostri atleti e far qualche video-montaggio da far rivedere negli spogliatoi. Andate a cercare nei filmati tanto gli errori tecnici e quelli tattici quanto le cose ben fatte e riguardate le immagini con i vostri giocatori. Sarà come allenarsi una volta in più, ma con più qualità! In tutte le amichevoli che fate, dimenticate di giocare contro delle squadre avversarie, concentrate tutti gli sforzi per identificare punti di forza e difetti della vostra squadra. Dalle informazione che riceverete dovrà prendere forma il modo di giocare della vostra squadra.
COSTRUIRE UNA MENTALITA' DI GRUPPO 
Ogni gruppo, anche se rimane formato dalle stesse persone, all'inizio di ogni stagione è un nuovo gruppo. Il periodo pre-campionato serve a conoscersi, a imparare a comunicare. Cercate di passare molto tempo insieme, dentro e fuori dalla palestra. Fate in modo che la squadra abbia a disposizione dei momenti per se e che ognuno abbia la possibilità di tirar fuori le proprie qualità e, naturalmente, i propri difetti. Se riuscite organizzate un mini-ritiro (niente alibi, non serve affatto andare al Grand Hotel, tutt'altro; io alleno in serie A e la mia squadra è andata in ritiro in una baita alpina, dove i miei giocatori si sono alternati ai fornelli, al lavaggio delle stoviglie, alla pulizia della casa e dei bagni, si può andare anche in ritiro un week-end in campeggio, a costo quasi zero!). Questi momenti saranno preziosi "jolly" a vostra disposizione da giocare durante l'inverno, quando qualche problema, inevitabilmente, verrà fuori. 
Dimenticavo: se andate in ritiro non ci andate la prima settimana in cui incominciate ad allenare: 1° non si può lavorare troppo in quanto lo stato di forma ancora non lo permette, 2° non ci si conosce ancora sufficientemente bene. Il momento migliore per andare in ritiro è dopo la terza settimana. 
COSTRUIRE DEGLI OBIETTIVI
Ovvio, la vostra squadra incomincia con delle aspettative. E anche i vostri dirigenti. Ma dopo poche settimane di lavoro gli obiettivi vanno rivisti. Occorre verificare se sono realizzabili, raggiungibili. Questo è il momento in cui, oltre alle solite chiacchiere estive e da "campagna acquisti", si incomincia a capire dove realmente si può arrivare, a che cosa realmente si può puntare. Magari ci si scopre persino meglio di quanto ci si aspettasse! Ora si deve passare dalle "aspettative" agli obiettivi. E' il momento decisivo di crescita del gruppo. E dato che le parole volano e lo scritto rimane, perché non far scrivere su un cartellone a ogni atleta i propri obiettivi individuali e quelli di squadra? Sarà una specie di "contratto" fra voi e la squadra, sarà un modo di visualizzare per bene il traguardo per cui si lavora.
Infine ricordate: come in ogni momento della stagione, anche nel periodo pre-agonistico, siete voi allenatori a dare l'esempio, a indicare la strada, a "segnare il tono".
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