Home training - Week 3

Day 1 - Tutti LIBERO



Le caratteristiche di un LIBERQ

Le caratteristiche determinanti per il ruolo del libero sono senza dubbio
riconducibili alla rapidita di esecuzione dei movimenti, una spiccata
capacita di orientamento spazio-temporale, I'equilibrio e una
propensione all'anticipazione cognitiva (capire prima cosa succedera) e
motoria.

A livello fisico invece: una grande mobilita delle articolazioni: soprattutto
della caviglia, del bacino e delle spalle. La forza invece e da ricercare nei
distretti dei grandi muscoli inferiori, addome e dorso.



Ogni ruolo ha il
suo riscalmento

Specificita vuol dire qualita.
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www.volleyball-movies.pl


https://docs.google.com/file/d/1aSLlsbao7mg4y14e3wPZWaqX5EsreL9O/preview

La base del movimento coxo-femorale

3 esercitazioni di ADduzione e ABduzione della gamba

ADduzione = avvicinare al centro | ABduzione = allontanare dal centro



https://docs.google.com/file/d/1lG3BY5TPqBD0ayU-BjKJotARby70Z9WV/preview
https://docs.google.com/file/d/1ABhxwd4tDvp_deARiCldsDmCGB77w6kf/preview
https://docs.google.com/file/d/1HPp22iHRyIuD5vmeomp3bdmUjVp3W4tm/preview

La base del movimento coxo-femorale

3 esercitazioni fondamentali per la mobilita del bacino

4x40:20 4x40:20 4x40:20
Mobilita jumper Mobilita jumper + sollevamento Stendo, raggruppo e torsione

ADduzione = avvicinare al centro | ABduzione = allontanare dal centro



https://docs.google.com/file/d/1gPUWveryLxpiXILpXPwFIaMBxG6pLjxg/preview
https://docs.google.com/file/d/1oNNN1xkl7QwmloyAMy6R-CPnCtpG2slo/preview
https://docs.google.com/file/d/1MbMtcvVXuR2P4coYVE6g3RGeLIwoVFwg/preview

STRUMENTI PER VELOCIZZARE LA CAVIGLIA

Corda & Speed 4

Bipodalico
2 avanti - 2 dietro

4 SERIE

40:40:20

40" Corda
40" Speed
20" Riposo

Sinistra Sinistra
Destra Destra

1 serie durata 40"
Su appoggio monopodalico salto sinistra sinistra, poi
cambio gamba e destra destra, sia avanti che dietro




STRUMENTI PER VELOCIZZARE LA CAVIGLIA
Corda & Speed 4

4 SERIE

40:40:20

40" Corda
40" Speed
20" Riposo

DENTRO FUORI - Passo Spinta laterale
Braccia vicine durante il volo, aperte quando si
appoggiano i piedi

Ripet Carico | Potenza

Salto mono

. . 1 40" Alta
Solo in avanti

4 serie durata 40:20 (quaranta lavoro, 20 recupero)

Gli appoggi non sono contemporanei



[l controllo della
palla

Anche nel lavoro fisico
dobbiamo avere |a palla a
contatto del piano di rimbalzo



http://www.youtube.com/watch?v=iMTcfrb9_6E

Circuito 1 - Controllo della palla

40 secondi

Con la pallain
equilibrio su un solo
braccio, andare a
toccare il pavimento
con la mano opposta

5 JumMP SQUAT

RIPETI 4 /OLTE

40 secondi

Bagher bipodalico
Bagher mono sx
Bagher mono dx
Bagher ginocchio sx
Bagher ginocchio dx
Bagher in ginocchio
... DA CAPO
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RECUPERD 40
SECONDI



Circuito 1 - Potenziamento specifico a corpo libero
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8 TOCCA SPALLA

RECUPERD 40

RIPETI 4 VOLTE ECONDI


https://docs.google.com/file/d/1d2nYqSC8_4_oYXyEEdv5uEs9nuli4QCu/preview
https://docs.google.com/file/d/1NNJztklKA8KSCVca_zKfv89iwhmSeZiw/preview

Circuito 3 - Potenziamento specifico a corpo libero

40 secondi

40 secondi

8 PIEGAMENTI

INFINITO LATERALE
Spostamenti laterali
con palla in equilibrio

INFINITO FRONTALE
Spostamenti laterali
con palla in equilibrio

RECUPERD 60
SECONDI

RIPETT 4 WOLTE «
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https://docs.google.com/file/d/1KdvwZBLxO-ELtOIkSoVnxyLeTE1F7L9a/preview

FAI STRETCHING!!

~



le posizioni vanno raggiunte lentamente e da quel momento cronometrate

le posizioni si lasciano lentamente, fino al raggiungimento di un posizionamento comodo da quel
momento si recupera
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R ipetizion/ R ipetizioni
20" 20"
Mantenimento Manteniments
10” 10°
Recupero Recupero




le posizioni vanno raggiunte lentamente e da quel momento cronometrate
le posizioni si lasciano lentamente, fino al raggiungimento di un posizionamento comodo da quel
momento si recupera
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