rep arazione atleligt

base all'organico:




{Ddl nella vita in cui si verificano cambiamenti f|$|
e: sviluppo. &

s’re fasi, il corpo puod essere particolarmente responsi
i S stimoli dell'allenamento, rendendo importante odo’r’r

enamento alle esigenze specifiche di ciascuna fase. ,‘,

“ontesto del volley, queste fasi influenzano I'approccio

1Ienomen’ro in termini di resistenza, reattivita e forza ‘-
% massimizzare le prestazioni dei giocatori.

> D ;51 4 anni: Crescita accelerata
> onnl Stabilizzazione
B ar o’run’rcn




onza: A questa etq, I'allenamento della resistenza dovrebb
oT’ro gradualmente. Si possono utilizzare attivita aerobiche pe[ g
li ‘orore la capacita cardiovascolare. Gli esercizi di resistenza
ovrebbero essere di bassa intensita e breve durata, con un o’r’renmo
hcolore alla corretta tecnica.

Hlvﬂa In questa fase, e possibile iniziare a sviluppare la reot’rlwt(’.t
raverso esercizi di base come esercizi di coordinazione e agilita. Il

cus pnnmpcle dovrebbe essere sulla costruzione delle fondomen’ro OE
rh’ro piu avanzate in fasi successive.

rza dopo i 13 anni: A questo livello di etd, I'allenamento della for 4" 4
o vrebbe essere infrodotto in modo leggero e con l'uso del pro
~orp pOreo.




15-17 a

or." -

> tenza: A questo punto, € possibile intensificare I'ollenomen’r
enza. Si possono includere esercizi diresistenza diintensita
Ero’ra come il cross-fraining o il nuoto. L'obiettivo € aumentare
( uolmen’re la capacita cardiovascolare e la resistenza muscolor

=1

> thvﬂq. Durante la fase di stabilizzazione, € possibile concentrarsi su -
gcizi pib avanzati di reattivitd. Questo pud includere esercizi specifici

volley che coinvolgono il cambiamento rapido di direzione, la
hvfro alle palle in arrivo e la coordinazione occhio-mano.

> za A questo livello di etd, I'allenamento della forza dovrebbe esse;r
trodotto in modo leggero e includere esercizi impostazione di o;
on |I peso del corpo.

"'\“ Lo




tenza: Nella fase di maturitd, I'allenamento della resistenza

"° essere personalizzato in base alle esigenze specifiche dei

catori e dei loro ruoli. Si possono includere allenamenti ad alta
ite sfro come l'interval fraining, per migliorare la resistenza
ardiovascolare e muscolare.
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‘ 1 ttivita: Gli allenamenti di reattivitd dovrebbero essere altamente
ecifici per il volley, con esercizi che simulano situazioni di gioco. Cio
Uo includere esercizi di reattivita alla palla, il posizionamento sul cam

> la ccpocfro di leggere rapidamente le azioni degli avversari.

rzo Nella fase di maturitd, I'allenamento della forza dovrebbe ess
r’re integrante del programma, con l'uso di pesi significativi per

Jppare la forza muscolare specifica per il volley, come la p:
n be Io forzo del fronco e la forza delle broca ‘




Fase di Crescita Cosa Allenare

12-14 anni (Crescita accelerata)

15-17 anni (Stabilizzazione)

18+ anni (Maturita)

Resistenza: Base cardiovascolare
Reattivita: Coordinazione e velocitd
direazione

Forza: Forza di base e coordinazione

Resistenza: Capacita cardiovascolare
avanzata

Reattivita: Reattivitd specifica al
volley

Forza: Incremento della forza
muscolare specifica

Resistenza: Resistenza
cardiovascolare e muscolare
avanzata

Reattivitd: Reattivitd avanzata
specifica al volley

Forza: Forza muscolare avanzata
specifica per il volley




£
ione del Livello di Esperienza Fisica

filu’rore il livello di esperienza fisica dei giocatori.

I edl (con esperienza moderata)

an zah (con esperienza significativa nell'allenamento fISICO) L




Queshoncm o)
Esperlen

n programma di preparazione atletica prima di unirti a v‘
pun’ro/ No zero

6-12 punti: Infer-m

>12 punti: Avanza




Livello di Esperienza Fisica

Principianti

Inizia con esercizi di base.
Concentrati sullincremento della
resistenza cardiovascolare
attraverso esercizi come |la corsa
leggera o il salto con la corda.
Lavora sulla forza muscolare con
esercizi di base

Infroduci 'agilita attraverso
esercizi di movimento
Gradualmente, man mano che i
giocatori acquisiscono forza e
resistenza, inizia a introdurre
esercizi piu avanzati ponderatiin
base all'etd
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Livello di Esperienza Fisica Approccio alla Preparazione Atletica

Prosegui con programmi piu avanzati.

- Incorpora esercizi di resistenza per

migliorare la capacitd vascolare,

come allenamenti a intervalli di alta

intensita (HIIT).

- Focadlizza l'allenamento della forza
specifica per il volley, inclusi

esercizi per gli arti superiori e
inferiori.

Infroduci esercizi di reattivita o gli
esercizi di agilita con ostacoli.
Offri una maggiore varieta di
esercizi per sviluppare la
preparazione fisica, tra cui esercizi
con pesi liberi se necessario in
base all’eta.

Intermedi




Livello di Esperienza Fisica

Avanzati

Offri programmi di preparazione
atletica altamente avanzati.
Concentrati sull'allenamento di
forza esplosiva

Implementa allenamenti ad alta
intfensita per migliorare la

resistenza cardiovascolare e la
capacita di recupero.

Introduci strategie avanzate di
recupero, come il massaggio
sportivo o l'allenamento con il
foam roller.

Personalizza I'allenamento per le
esigenze specifiche dei giocatori,
concentrandoti su abilita
particolari o posizioni in campo




Diversit a .. i
Pq"eggj?

‘-'o |'OI'I glovam

 di resistenza anaerobica.

Tro’rl sulla resistenza, la forza delle gambe e la potenza
'o Stabilizzazione e mobilitd spalle.

'l

"' "AIIenamen’ro con i pesi, allenamento pliometrico, c:o
me’rne .



Diversita teci entrali

glovanl k.

Ilo forza delle gambe e sulla potenza esploswo s~
ntre la reattivita in spostamento laterale. :

i_ffondi, salti verticali, pliometria inversa.

. ; -
'UHCI forza delle gambe, la potenza esplosiva e la resistenza.

"1I =4

| .- Uso d| esercm con volumi maggiori, pliometria ovonzo’r



?i}qtori (Opposto e Ala) giovani:

frati sulla velocitd e I'esplosivitd.

‘la sulla resistenza, la velocita e la potenza esplosiva.

-:1I
. Esercm diresistenza a lunga distanza, corsa ad alta m’re
iZ ’_pllome’rrlo avanzata. i
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Diversita te

giovani

_’;‘]Id rapidita nei movimenti laterali e sulla resistenza.

circuiti di allenamento a corpo libero.

 sulla rapidita nei movimenti laterali e sulla resistenza.

i Esercizi di agilitd avanzata, corsa ad alta intensita, iso






Obiettivi

‘:’r’rivi di recupero (ridurre il rischio di infortuni).

iettivi di condizione fisica generale (aumentare la re5|s’renz
dlovoscolore) i



Resw’renzo Cardiovascolare: test Cooper per volu’rore f
énzo cardiovascolare di un atleta. Se I'atleta mostra una
enza insufficiente, un obiettivo di condizione fisica generol

ebbe essere appropriato.

IUTOZlone della Flessibilita: Utilizza test di flessibilita per volu’rare,
j_l ma di movimento. Se I'atleta ha limitazioni nella flessibilita,
ofresti considerare obiettivi di recupero o di condizione fisica
nerole per migliorare la flessibilitd e prevenire infortuni.

€ is’r di Velocita: Misura il tempo impiegato per percorrere una
> s’ronzo specifica (ad esempio, i 100 metri) per valutare la velo
Jell'atleta. Se I'atleta desidera migliorare i suoi ’rempl un ot

L

Qz ag- eodo’r’ro

g v‘
T

>
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Esempi di

o di Prestazione: "Migliorare il tempo sui 100 metri -
I enfro sei mesi." s

sthivo di Recupero: "Ridurre la frequenza di infortuni duré
Jione sportiva del 20% attraverso un programma di stretchin
i-"-e specifico."

tivo di Condizione Fisica Generale: "Aumentare la resiste

%ovoscolore rogglungendo un'ulteriore distanza di 5 km ne
'_T'ﬁ entro fre mesi.’



S48

giocatore ha esigenze fisiche uniche.
N

_'_mmi di allenamento personalizzati per adattarsi alle
acita individuali.

Sy o

m|o confronto tra i programmi di preparazione fisica di u’
eggiatore e di un attaccante.

mogino di avere due giocatori nel tuo team di volley: un:
alleggiatore e un centrale. Il palleggiatore ha bisogno di unc

reparazione fisica che metta l'accento sulla precisione e la .

enza, d'altra parte, il centrale richiede una maggiore po’r 1
fo e forzo esplosivan anche se parzialmente honno del
comune




Rotazioni p
Sovrallen

T

O

¥
+W

nire il sovrallenamento per mantenere i giocatori al o
> .res’rOZ|on| 3

npio: come pianificare le rotazioni per garantire il recupe o
uo’ro

i pponlomo che tu abbia una squadra di volley giovanile
'o’ro iIn una s’roglone competitiva. Durante le settimane in cui
partite ravvicinate, e fondamentale evitare il sovrallenamen o
, |g|ovon| atleti, specialmente considerando che molfi d| or

ebbero onche frequentare |la scuola. In questo scenorl [o]

' pianificare le rotazioni

J
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