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SE FACCIAMO SOLO CIO’ CHE 
SAPPIAMO GIA’ FARE, NON 

SAREMO MAI MEGLIO DI CIO’ 
CHE SIAMO ADESSO.

MASTER SHIFU



POSSONO ESSERE MIGLIORATE SONO DETERMINATEABILITA’

PRIORITA’

FEEDBACK

SFIDE

ERRORI

FOCUS SUL PROCESSO COME APPAIO

DA USARE DIFESA

DA AFFRONTARE DA EVITARE

DA NASCONDEREOPPORTUNITA’

 DINAMICA VS FISSA 



400 STUDENTI

CAROL DWECK

TEST IQ 
SEMPLICE

RINFORZO 
POSITIVO

TIPOLOGIA DI RINFORZO



IMPEGNO INTELLIGENZA

“Devi esserti 
impegnato tanto”

“Devi essere proprio 
intelligente”

TIPOLOGIA DI RINFORZO



DUE OPZIONI PER IL TEST SUCCESSIVO: 
1. TEST PIU’ SEMPLICE 
2. TEST PIU’ COMPLESSO
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92% SCEGLIE 
L’OPZIONE 2

33% SCEGLIE 
L’OPZIONE 2

TIPOLOGIA DI RINFORZO



DOPO UN TEST FUORI PORTATA, VIENE 
DATO AGLI STUDENTI UN TEST UGUALE 

AL PRIMO

 +30% 

 -20% 

TIPOLOGIA DI RINFORZO



 DINAMICA VS FISSA 

NON POSSO MIGLIORARE POSSO MIGLIORARE
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NON SONO BRAVO A… QUESTA E’ DURA, MA SE MI 
CI METTO DI IMPEGNO…

VORREI MIGLIORARE MA MI 
VERGOGNO DI FALLIRE

INUTILE ALLENARSI, NON  
SONO PORTATO



MENTALITA’ DI CRESCITA

ALLENAMENTO INTENZIONALE

REGOLA DELL’1%

OBIETTIVI CHIARI

SUCCESSO CORRELATO AL PROCESSO

DIFFICOLTA’ DESIDERABILI COMFORT 

CIÒ CHE 
CONOSCIAMO

DIFFICOLTA’ CONTROLLATA

DEVI DIVENTARE BRUTTO PER 
DIVENTARE BELLO



MOTOR 
LEARNING 
SCIENCE







SHEA & MORGAN, 1979                                                                           
CONTEXTUAL INTERFERENCE EFFECTS ON THE ACQUISITION, RETENTION, AND TRANSFER 

OF A MOTOR SKILL
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HALL, DOMINGUES & CAVAZOS, 1994                                             
CONTEXTUAL INTERFERENCE EFFECTS WITH SKILLED BASEBALL PLAYERS
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LANDIN, HEBERT & FAIRWEATHER 1993                                                       
THE EFFECTS OF VARIABLE PRACTICE ON THE PERFORMANCE OF A BASKETBALL 
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APPLICAZIONE

FISSO

SERIALE

RANDOM

UN INCREMENTO PROGRESSIVO 
DELLE INTERFERENZE CONTESTUALI 

MIGLIORA IL RENDIMENTO NEL 
LUNGO TERMINE PIU DI UN 

SISTEMA BLOCCATO O RANDOM

PORTER, 2010
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MANTENIMENTO TRANSFER

FISSO RANDOM INCREMENTALE



RANDOM  VS  FISSO
AAAAAA | BBBBB | CCCCABBACABCCACBA

EFFETTO NEGATIVO SU 
EFFICACIA ALL’INTERNO 

DELLA SEDUTA DI 
ALLENAMENTO

EFFETTO POSITIVO SULLA 
MEMORIZZAZIONE E 

SULL’EFFICACIA DOPO UNA 
SERIE DI SEDUTE

EFFETTO POSITIVO SU 
EFFICACIA ALL’INTERNO 

DELLA SEDUTA DI 
ALLENAMENTO

EFFETTO LIMITATO SULLA 
MEMORIZZAZIONE E 

SULL’EFFICACIA DOPO UNA 
SERIE DI SEDUTE



3 PARTI DI UN GESTO TECNICO 

LEGGI

PIANIFICA

AGISCI

INPUT

OUTPUT



UNA PARTE O TUTTO?



UNA PARTE O TUTTO?



E I GIOVANI?



SCEGLIERE L’APPROPRIATO STIMOLO 
REGOLATORIO

PER UN APPRENDIMENTO OTTIMALE, GLI STIMOLI SENSORIALI CHE ACCENDONO I 
MOVIMENTI VOLONTARI DEVONO REPLICARE QUELLI CHE SONO I SEGNALI A CUI 

L’ATLETA RISPONDERA’ DURANTE IL GIOCO. 

STIMOLI REGOLATORI DA DOSARE POSSONO ESSERE: 

POSIZIONE E MOVIMENTI NEL CAMPO 

ORIENTAMENTO 

SEQUENZA DEGLI EVENTI E TIMING 

LO STIMOLO A CUI SI RISPONDE 

PUNTEGGIO E PREMIO 

TEMPISTICA, TIPOLOGIA E FREQUENZA DEI FEEDBACK



COMUNICA



LA LAVAGNA











IL PLAYBOOK







MURO E DIFESA
CREATI IL TUO PERCORSO:  
in base alla tattica scelta dal centrale e al 
riferimento “chiamato” dal laterale, ogni 
giocatore di muro deve individuare in 
successione le possibili situazioni di gioco 
e le proprie competenze su ognuna di 
esse.



MURO E DIFESA
P-A-P-A

GUARDA LA 
PALLAVOLO DALLA RETE



MURO E DIFESA



TECNICHE DI MURO
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MURO PARALLELA 

ZONA 1 COPRE A 
PALLONETTO TUTTO 

QUELLO CHE PASSA SOPRA 
O A DESTRA DEL MURO 
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PALLONETTO CHE PASSA DI 

FIANCO AL MURO 
INTERNAMENTE
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MURO DIAGONALE 
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SULL’ESTERNO 

ZONA 2 COPRE IL 
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MURO DIAGONALE 
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PALLONETTO SOPRA AL 
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FAST

MURO A UNO DIAGONALE 

ZONA 5 LASCIA LA LINEA 
MEZZO METRO 

ZONA 1 DENTRO 

ZONA 6 RADDOPPIA LA 
DIAGONALE



LE PAROLE CHIAVE

..TRANSIZIONI..
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ANALISI DEL MURO LEGGI
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DOVE? guarda l'orizzonte

QUNADO? dai la precedenza

COSA? scegli il binario

ANALISI DELL'ATTACCO
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DOVE? appena mi libero... mi allontano (schiva)  

QUANDO? lento, veloce (insegui)

COSA? piccolo, grande (sprint)

ANALISI DELL'ALZATA
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A DOVE?

QUANDO?

COSA?

ANALISI SERVIZIO
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ANALISI DELLA RICEZIONE
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DOVE?

QUANDO?

COSA?

GIOCO FERMO CAMBIOPALLA… … BREAK POINT…
16"

FONDAMENTALE

fe giocai

DAVIDE MAZZANTI



OCCHIO A COME 
PARLI 



FEEDBACK
FEEDBACK VERBALI CON FOCUS 

ESTERNO MIGLIORANO 
PERFORMANCE E MANTENIMENTO 

IN MANIERA SUPERIORE DI 
FEEDBACK CON FOCUS INTERNO

WULF & Al., 1998

“SPINGI VIA IL 
PAVIMENTO” 

“VAI ALLA 
PALLA”

“ESTENDI 
L’ANCA” 

“ESTENDI IL 
GOMITO”



FEEDBACK

WULF & Al., 2002

FOCUS ESTERNO HA UN IMPATTO SUPERIORE RISPETTO 
A FOCUS INTERNO
33% DI FEEDBACK A FOCUS INTERNO HANNO UN 
MAGGIOR IMPATTO DI 100% FEEDBACK A FOCUS 
INTERNO
33% DI FEEDBACK A FOCUS ESTERNO 
HANNO UGUALE IMPATTO DI 100% 
FEEDBACK A FOCUS ESTERNO



FEEDBACK

PRIORITA’

SCOPERTA GUIDATA PIU’ CHE 
PRESCRIZIONE: CHIEDI INVECE DI (O 

PRIMA DI) DIRE 

PARALISI DA ANALISI

AFFERMAZIONI



OARS

OPEN ENDED QUESTIONS

AFFIRMATION

REFLECTION

SUMMARIZING

MILLER & ROLLNICK, 2002



NON 
FIDARTI…



IL PASSO IN DIREZIONE OPPOSTA



IL TEMPO DEL PRIMO TEMPO



MANI ALTE A MURO IN ATTESA



IL PIEDE DESTRO AVANTI SULLE  
RINCORSE DOPO MURO 

IL FINTO PASSO 

LE GAMBE CHE SPINGONO  
LA PALLA 

…



ANALITICO: 
SENTI IL 

CAMBIAMENTO 

LUCA PIERAGNOLI



SCOMPONI PERCEPIRE

DESTABILIZZA

VARIA SVILUPPARE

GIOCA CAPIRE

CONSOLIDARE

LUCA PIERAGNOLI



TOCCO: SENSIBILIZZA LA PARTE ESECUTIVA COME LE MANI 
NEL PALLEGGIO, IL PIANO DI RIMBALZO NEL BAGHER O IL 

BRACCIO NELL’ATTACCO

SCOMPONI

POSTURA: SENSIBILIZZA ANGOLI, EQUILIBRIE LAVORO DEI 
PIEDI

ANTICIPAZIONI: DEFINISCI I RIFERIMENTI SPAZIALI IN 
ENTRATA E USCITA DI PALLA

RITMO: TIMING CHE CARATTERIZZANO I VARI MOMENTI



MODIFICARE I RIFERIMENTI SENSORIALI CHE INFLUENZANO 
IL CONTROLLO TECNICO DEL GESTO MOTORIO DURANTE LA 

SEUQENZA DEL LEGGI-PIANIFICA-AGISCI

DESTABILIZZA

DA GESTIRE IN ALTERNANZA ALLE NORMALI PROPOSTE 
TECNICHE, SIA ALL’INTERNO DELLA SEDUTA, SIA NEL 

MICROCICLO

VISIONE | CONTROLLO DEL RITMO ESECUTIVO STANDARD | 
AMPIEZZE | COMPITI MOTORI O COGNITIVI AGGIUNTIVI | 

SQUILIBRI



RICEZIONE PARTENDO VOLTATI

DIFESA CON DOPPIO SPLIT

RICEZIONE SU SGABELLO

ANTICIPO - RITARDO LA RINCORSA

TEMPO LUNGO O CORTO DI CONTATTO

ESTREMIZZO IL CARICAMENTO

CAMBIARE GLI ORIENTAMENTI (RICEZIONE - ALZATA)

ATTIVITA’ DESTABILIZZANDO IL COGNITIVO (CONTA, 
PARLA, ECC)



GLOBALE

ANALITICO

GLOBALE

FO
CU

S



ITALIA - MILANO #2 | PARTE B

OBIETTIVI INDIVIDUALI
COSTRUZIONE DI UNA SCHEDA 

INDIVIDUALE INSIEME A VOI 

FOCUS SU QUEGLI ASPETTI 
CHE CI SPINGONO OLTRE ALLA 
NOSTRA ZONA DI COMFORT  

ANCHE E SOPRATTUTTO NELLE 
FASI DI GIOCO 



 CREA UNA 
STORIA E DAI 
UN’IDENTITA’



TUTTE LE SQUADRE VINCENTI SI CREANO INTORNO A UN 
“PERCHE’”

LA NARRATIVA E’ IMPORTANTE TANTO QUANTO I 
CONTENUTI

COSTRUISCI UNA STORIA, CON UN EROE, UN ANTIEROE E 
UN VIAGGIO



MANTIENI GLI 
STANDARD















BISOGNA DEFINIRE I CONFINI E MANTENERLI 
INDIPENDENTEMENTE DA ATLETE E SITUAZIONI 

I DETTAGLI FANNO LA DIFFERENZA 

TENERE UN DIARIO AIUTA NEI MOMENTI 
COMPLESSI 



 SEMPLICITA’



NELLE RESPONSABILITA’ DIFENSIVE

RIDUCI LE VARIABILI

NELLE COMPETENZE IN RICEZIONE

NELLE DIVERSE ROTAZIONI

NELL’ALLENAMENTO



QUAL È IL TUO PUNTO DI FORZA

TROVA LE TUE PRIORITA’

DEFINISCI CIÒ CHE TI FA CRESCERE/VINCERE

COSA SPOSTA DI PIÙ IL RISULTATO



 UN PO’ DI COSE CHE 
HO CAPITO E DI CUI 
SONO QUASI SICURO 



NON C’E’ SOLO UN MODO DI 
ALLENARE CHE FUNZIONA

NON PUOI PROVARE AD 
ESSERE CHI NON SEI

ESISTE SOLO UNA 
PALLAVOLO

POCHE REGOLE, SII UN 
ESEMPIO



RIMANI CURIOSO

NON OGNI VESTITO STA 
BENE ADDOSSO A CHIUNQUE

COMUNICA CHIARAMENTE 
E ONESTAMENTE

E’ SOLO PALLAVOLO



CONSIGLI 
PER GLI 
ACQUISTI 










