
PRIMO GRADO  
2° LIVELLO GIOVANILE

Obiettivi permanenti del corso:
• Pianificazione dell’Allenamento
• Didattica delle dinamiche del Gioco
Proposta didattica dei contenuti tecnici:
• L’organizzazione del protocollo di 

allenamento
• L’allenamento specialistico dei ruoli



PERCORSO DIDATTICO PER L’IMPOSTAZIONE DELLE 
TECNICHE DI ALZATA

• Sviluppo della neutralità nell’approccio all’alzata
• Il riferimento al bersaglio
• La gestione delle traiettorie avanti
• La gestione delle traiettorie dietro
• Palleggio in salto
• La progressione delle traiettorie di alzata
• Alzata di secondo tempo (posto 4 e 2)
• Primo tempo anticipato (palla 1-2)
• Le alzate di seconda linea
• Le alzate in bagher e l’allenamento in situazione
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PERCORSO DIDATTICO PER 
L’IMPOSTAZIONE DELLE TECNICHE DI 

ALZATA



SVILUPPO DELLA NEUTRALITÀ NELL’APPROCCIO 
ALL’ALZATA

• Aspetti che rendono prevedibile la direzione di alzata
• Approccio esecutivo differenziato in base alla direzione di alzata
• Atteggiamento del busto differenziato in base alle intenzioni di alzata
• Frontalità nell’approccio al tocco caratteristica per ogni traiettoria di alzata
• Presupposti della neutralità
• Mani autonome nell’accelerazione della palla
• Profondità della presa e reattività del polso
• Gestione indifferenziata della frontalità al bersaglio nell’esecuzione del 

palleggio (relazione stabile al bersaglio)
• Allenamento situazionale specifico del ruolo
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IL RIFERIMENTO AL BERSAGLIO

•La gestione delle traiettorie avanti
• La modalità di rilascio della palla
• La gestione tattica della frontalità al bersaglio
• La condizione di disequilibrio nel palleggio avanti
•La gestione delle traiettorie dietro
• La modalità di rilascio della palla
• La correzione delle uscite della palla rispetto al bersaglio
• Il ritardo sulla palla nella gestione delle traiettorie dietro
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PALLEGGIO IN SALTO

•Presupposti esecutivi
•Autonomia delle mani nell’accelerazione della palla
•Condizione di equilibrio in volo durante il tocco
• L’anticipo del tocco per la gestione delle alzate più rapide
• Il posizionamento del punto di stacco con la tecnica 
di salto a due appoggi
•L’anticipo del punto di stacco con la tecnica di salto 
con un solo appoggio
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LA PROGRESSIONE DELLE TRAIETTORIE DI ALZATA

• Alzata di secondo tempo (posto 4 e 2)
• Presupposti: capacità di spostare l’apice della traiettoria lungo la rete
• Consente un oggettivo tempo di rincorsa
• Primo tempo anticipato (palla 1-2)
• Presupposti: linea didattica particolare con riferimenti per il tempo 

di rincorsa sulla traiettoria di appoggio / ricezione
• Consente l’insegnamento delle specifiche dinamiche di transizione
• Le alzate di seconda linea
• Presupposti: autonomia delle mani nelle correzioni delle alzate
• Rispetto del principio tattico dell’attacco da tutta lo spazio di rete
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LE ALZATE IN BAGHER E L’ALLENAMENTO IN 
SITUAZIONE

• L’alzata in bagher non è una prerogativa dell’alzatore
• Principi esecutivi
• Autonomia dell’azione del piano di rimbalzo
• Orientamento al bersaglio dell’azione del piano di rimbalzo
• Movimento del piano di rimbalzo che accompagna la palla
• L’azione degli arti inferiori
• Le traiettorie per l’attacco veloce gestite in bagher
• L’alzata da posizioni prossime al punto d’attacco
• L’alzata da posizioni distanti dal punto d’attacco
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