
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



CONTENUTI DELL’ALLENAMENTO SPECIFICO 
DELL’ALZATORE

• La stabilizzazione dell’apice di traiettoria specifico delle 
dei vari tempi di alzata
• L’imprevedibilità di alzata e l’autonomia delle mani nella 
gestione del tocco
• La casistica situazionale del comportamento tecnico-
tattico dell’alzatore
• L’organizzazione dell’allenamento differenziato 
dell’alzatore
• L’allenamento delle competenze complementari del 
ruolo
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CONTENUTI DELL’ALLENAMENTO 
SPECIFICO DELL’ALZATORE



LA STABILIZZAZIONE DELL’APICE DI TRAIETTORIA 
SPECIFICO DEI VARI TEMPI DI ALZATA

•Relazione tra tempo di attacco e altezza dell’apice 
della traiettoria d’alzata
• I cosiddetti tempi d’attacco: 1°, 2° e 3° tempo (palla alta)
• Riferimenti specifici per i tempi di inizio rincorsa in attacco
• Le alzate attraverso il palleggio in salto
•Gli adattamenti situazionali del palleggio e le tecniche 
non convenzionali di alzata
• Le alzate in condizioni di disequilibrio
• Le alzate ad una mano
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L’IMPREVEDIBILITÀ DI ALZATA E L’AUTONOMIA DELLE 
MANI NELLA GESTIONE DEL TOCCO DI PALLA

•Atteggiamento neutro nell’approccio al tocco
•La finta

•Non standardizzare i movimenti preparatori alle 
esecuzioni di specifiche direzioni di alzata

•Le mani capaci di accelerare la palla senza 
intervento di movimenti estensori degli arti superiori e 
inferiori

• Il controllo dell’equilibrio in volo
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LA CASISTICA SITUAZIONALE DEL COMPORTAMENTO 
TECNICO-TATTICO DELL’ALZATORE

•L’alzatore nell’azione del cambio palla

• I movimenti e i timing nell’azione secondo il livello 
qualitativo della ricezione del servizio


•L’alzatore nella ricostruzione del contrattacco

• I movimenti e i timing nella ricostruzione secondo la 
specifica casistica di attacchi avversari da difendere


•L’alzatore nella copertura d’attacco

• I movimenti e i timing nella ricostruzione da copertura
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L’ORGANIZZAZIONE DELL’ALLENAMENTO 
DIFFERENZIATO DELL’ALZATORE

• La differenziazione dell’allenamento nel processo di 
riscaldamento
• Proposte didattiche o correttive nella fase di riscaldamento 

specifico
• L’allenamento differenziato nella forma analitica
• Sviluppo della qualità del tocco
• Stabilizzazione delle traiettorie
• L’allenamento situazionale dell’alzatore
• Sequenze motorie di azione
• Controllo delle alzate nella variabilità situazionale
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L’ALLENAMENTO DELLE COMPETENZE 
COMPLEMENTARI DEL RUOLO

• Il profilo tecnico – tattico dell’alzatore

•Criteri specifici: livello di precisione – velocità di palla 
– struttura antropometrica – abilità nel posizionamento


•La difesa dell’alzatore

• Il muro dell’alzatore

• Il servizio dell’alzatore

•Le competenze di copertura d’attacco dell’alzatore
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