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' La lezione mensile

ey

Pallavolo

Corso 2 (perfezionamento)

J.-P. Boucherin

Il polsino (manchette) La difesa

1. Preparazione

Riscaldamento secondo lo schema:
concetto di una lezione G+S:

parte a) Stimolo del sistema cardiocircolatorio
(corse - salti)

parie b) Scioglimento - elongazione
(6 serie di esercizi)

parte c) Esercizi specifici
(vedi spiegazioni sotto)

parte d) Con pallone - passaggio e polsino muovendo
continuamente i piedi in tutte le direzioni ed
emettendo un grido a ogni gesto

Spiegazioni concefnentl la parte C

Piccolo percorso che ogni giocatore effettua individual-
mente nell’ordine dei puntiA-B-C-D -E.
Ricupero 3 minuti; eseguire 3 volte

D C

E

A B

A - B = in av. la mano sin. tocca la pianta del piede
des.; poi la mano des. tocca la pianta del piede
sin.; poi idem dietro il corpo.

B - C = 6 tuffi in difesa a capriola o difesa volante.

C—-D esercizio come illustrato nelle fotografie. Ten-
tare di tenere la colonna vertebrale verticale.

D - E = 1 tuffo

E = contro il muro: appoggio rovesciato

2. Fase di prestazione

Perfezionamento del gesto del polsino analizzandone le
diverse fasi.

insistere in particolare:

foto A: gambe molto divaricate, braccia pronte quasi in

verticale. Le mani il piu in basso possibile.

foto D: impatto del pallone sull’avambraccio, il corpo

ben dietro il pallone.

foto E: le braccia e soprattutto il corpo non attendono il
pallone ma vanno incontro allo stesso secondo
«un gesto d’attacco». i

foto H: questo attacco del pallone si traduce soprattutto
con un raddrizzamento del tronco e con un’evolu-

zione del centro di gravita.

Al termine del movimento le braccia formano
" con il tronco un angolo inferiore a 45°.

Il polsino si esegue soprattutto con le gambe.
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Forme di esercizi (copiando o adattando i movimenti pro-
posti nelle fotografie)

— 1 pallone per 2. A sulla linea dei 3 m lancia il pallone
a B che si trova sulla linea di fondo; B rinvia il pallone
con un polsino ad A.

— idem, ma A esegue una piccola schiacciata precisa.
Insistere sulla-precisione dei due gesti.

— 2 palloni per 3. A e B distanti 4 m con ognuno un
pallone- (sulla linea dei 3 m) lanciano a turno il loro
pallone su C (linea di fondo). Costui riceve il pallone
con un polsino e lo rinvia a colui che glielo ha lan-
ciato. Insistere inoltre sull’orientamento delle spalie
del giocatore C.
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— secondo il disegno in basso a sinistra
| giocatori in posizione Il, Ill, 1V, vicini alla rete fun-
gono da attaccanti; i giocatori sulla linea di fondo sono
invece i difensori.

Gli attaccanti eseguono sempre tre tocchi per schiac-
ciare (o passare a 2 mani) su 1 dei 3 difensori. Questi
riceve in polsino e rinvia in direzione dei giocatori in
posizione il o IV.

Gioco: 3 contro 3

Le due squadre sia nelle loro fasi offensive sia in quelle
difensive possono evolvere solo nelle loro zone di difesa
(6 m). Nessun pallone pud essere giocato nella zona d’at-
tacco (3 m).

Gli altri giocatori all’esterno del campo rilanciano imme-
diatamente un pallone sul giocatore che ha commesso
un errore. A 15 punti la squadra perdente lascia il posto
a un’altra squadra. La squadra vincente rimane in campo.

3. Ritorno alla calma

Ogni giocatore esegue 10 servizi riusciti.

dell’autore e tolti dal libro «Pallavolo veloce»
di O. Federzoni

Disegni:

Fotografie: dell’autore e tolte dalla rivista della Federa-
zione nazionale giapponese di pallavolo
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Ovomaltine

rende piu efficienti Partenza scattante e
tenacita, precisione

e sangue freddo

contribuiscono anche

al successo d’ogni giorno

Ovomaltine peruna
forza equilibrata
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