L'ALLENATORE

DI 

PALLAVOLO

Dalla raccolta INTERNATIONAL VOLLEY TECH 1994

Dinamica e meccanica della conduzione d'allenamento

La riuscita di un allenamento è determinata dal comportamento dei giocatori, compreso il loro livello e lo stato mentale generale. La qualità dell'allenamento non dipende dal piano scritto nel quaderno dell'allenatore. La maggior parte degli allenatori possono trovare esercizi nei tanti libri disponibili, oppure sono in grado di idearli e svilupparli per loro conto. Non sono gli esercizi a rendere efficace l'allenamento, ma il comportamento degli atleti che vi partecipano.

Come possono gli allenatori ottenere il meglio dai loro atleti?

· L'allenatore deve capire la sua influenza sulla squadra sia dal punto di vista collettivo che individuale.

· L'allenatore deve insegnare agli atleti come comportarsi nelle diverse situazioni pratiche.

· L'allenatore deve essere sensibile al carico emotivo e agli alti e bassi quotidiani dei propri atleti.

· L'allenatore deve essere creativo ed elastico. Dev'essere molto deciso nello sviluppare e provare nuove idee. Dev'essere capace di adattarsi ad ogni situazione non appena si presenta.

1) L'allenatore deve capire la sua influenza.


Quando guardate nello specchio vedete la stessa persona che gli altri vedono?

E' estremamente importante che l'allenatore sappia che persona gli altri vedono in lui. Questo è più facile affermarlo che metterlo in pratica. Siamo selettivi quando guardiamo a noi stessi, normalmente vediamo solo quello che vogliamo.

Quando l'allenatore si rende conto chiaramente che immagine di lui hanno i suoi atleti, può essere molto più efficace nell'usare la sua personalità come utile strumento. Così illuminato, l'allenatore diventa molto più consapevole della sua influenza sulla qualità del lavoro e del comportamento della squadra.

L'allenatore fissa la modalità ed il tempo della seduta d'allenamento prima della stessa. Dovrebbe decidere la maniera in cui condurre l'allenamento: intensità alta? Tempo lento per permettere un'analisi dei fondamentali? Collerico? Competitivo? Cooperativo? 

E' importante creare l'ambiente utile per rinforzare i comportamenti desiderati nelle diverse situazioni e modellare gli esercizi in funzione del comportamento che ci si attende. L'allenatore determina il ritmo dell'allenamento attraverso:

· Linguaggio corporeo (postura, movimenti, espressioni facciali, ecc.);

· Uso della voce (parlata svelta, positiva, incoraggiante commento, toni tranquilli o forti, uso di certe parole, silenzio, ecc.);

· Tipi d'esercizio (concentrati sull'allenatore, centrati sul giocatore, iniziati dall'allenatore);

Per riassumere, l'allenatore deve capire com'è visto dai propri atleti. Usando la sua conoscenza può efficacemente controllare il tempo d'ogni esercizio e dell'intero allenamento.

2) Insegnare agli atleti come comportarsi in allenamento.


Durante le primissime sedute d'allenamento, l'allenatore deve chiarire con gli atleti 

Che comportamenti mentali vuole da loro. Inoltre, curando la meccanica d'allenamento, l'allenatore può sviluppare e rinforzare comportamenti mentali ed emotivi corretti.

Questi comportamenti riflettono gli atteggiamenti che gli atleti avranno nei confronti dell'allenamento e della partita. Saranno indicativi dell'agonismo e dell'etica di lavoro sia collettivi sia individuali.

Il desiderio d'ogni allenatore è quello di avere degli atleti che arrivano all'allenamento con un atteggiamento positivo e collaborativo. Questi atleti apprezzano la qualità del lavoro che si fa in allenamento, e capiscono la necessità di mantenerla su livelli elevati.

Essi lavorano duramente duramente, aiutano ed incoraggiano i loro compagni di squadra, s'impegnano al massimo in ogni azione, aiutano a trasportare e a disporre il materiale, e seguono strettamente le istruzioni. Normalmente questo tipo d'atleta lo definiamo "allenabile".

Raramente, se mai, una squadra è composta da giocatori "allenabili". Spesso gli atleti forti sono egocentrici, egoisti, refrattari all'autorità e lunatici.

Essi sono convinti di aver bisogno di preservare le loro energie per la partita vera. Quindi, una delle più grandi sfide per l'allenatore è prendere un gruppo con una vasta gamma di personalità e amalgamarlo.

Una squadra forte è sviluppata secondo come l'allenatore conduce costantemente l'allenamento e di quanto egli abitui i giocatori a lavorare.

L'atteggiamento di un giocatore si sviluppa in tre fasi:

1- La sua vera motivazione (perché vuole giocare).

2- Le aspettative dell'allenatore e la costante applicazione di standard specifici.

3- La pressione dei suoi pari (la norma comportamentale della squadra).

L'allenatore non può far nulla sul passato dei giocatori e su quanto lui sia motivato a giocare, tuttavia deve capire la storia del giocatore ed essere consapevole di cosa lo ha spinto verso la pallavolo. Può invece influenzare notevolmente gli altri fattori.

Bisogna che l'allenatore sia costante nelle sue richieste verso i giocatori durante l'allenamento. Quali siano le linee guida da stabilite dall'allenatore, queste devono essere sempre eseguite.

L'allenatore deve essere consapevole di quanto la pressione dei coetanei possa alterare il comportamento e l'atteggiamento dei giocatori. L'effetto può essere positivo o negativo.

Per esempio, se un giocatore e di solito pigro, ma è circondato da giocatori che lavorano bene, o si adegua e lavora duro anche lui, o è emarginato.

- Una volta che i giocatori hanno imparato come devono allenarsi in termini di regole specifiche, d'abilità tecniche, di comunicazione e di comportamento, sono loro a determinare il successo o il fallimento della seduta d'allenamento.

· L'allenamento serve per lo sviluppo di un comportamento competitivo. Anche se i fondamentali sono stati sviluppati, l'accento deve essere posto continuamente sull'intensità e sulla concentrazione richieste per uno sforzo agonistico ottimale. I giocatori devono rendere quest'atteggiamento un'abitudine, dando in ogni occasione di contatto con la palla il meglio di loro stessi.

PASSAGGI CHE AIUTANO L'ALLENATORE A SVILUPPARE LA COMPRENSIONE DELLA SUA IMMAGINE.

· Elaborare un questionario per i giocatori e/o altri strumenti per valutare il comportamento dello staff tecnico.

· Avere un collega fidato che osserva gli allenamenti in diverse occasioni e rivela i comportamenti dell'allenatore nei confronti dei singoli e dell'intera squadra.

· Studiare un video realizzato durante un allenamento, completo di audio. Il video è il miglior specchio. Potremo vedere ogni cosa come la vedono i giocatori.

3) L'allenatore deve essere sensibile alle personalità dei giocatori.


Quest'area, forse, è quella più difficile in cui dimostrare costanza. Iniziamo subito a liberarci dalla tradizione filosofica dell'essere "giusti". Non è possibile essere giusti, specialmente agli occhi dei giocatori. Il giocatore spesso vive il trattamento riservato ad un compagno da parte dell'allenatore come "ingiusto", rispetto a come è tratto lui. Tutti i giocatori devono capire che l'unica percezione di "giustizia" che conta è quella dell'allenatore. L'allenatore deve trattare ogni giocatore individualmente, per il semplice motivo che ogni giocatore è diverso. Alcuni giocatori rispondono positivamente a un trattamento severo, critico, altri potrebbero crollare in un caso simile. Alcuni giocatori se trattati gentilmente rispondono con rinnovato entusiasmo, altri potrebbero approfittare di un trattamento ritenuto "debole". L'allenatore ha bisogno di essere costante nel suo comportamento verso i giocatori. Deve essere sensibile ai bisogni di ogni giocatore e ai comportamenti di conduzione ai quali risponde ogni giocatore. L'allenatore deve sapere quali pulsanti premere per ottenere la massima risposta positiva da parte di ogni atleta. Moo Park, allenatore che ha formato le Nazionali femminili di Corea e Canada, una volta affermò che occorreva cercare le corde presenti nel cuore di ogni giocatore, così da poterle suonare sia rudemente sia gentilmente, secondo le risposte che si desidera. L'allenatore deve continuamente controllare i suoi atleti e lo sviluppo della loro personalità, adattando di conseguenza il suo comportamento. Inseguendo modelli di esercizi, d'abilità di esecuzione, egli talvolta dimentica che esseri umani pensanti e sensibili, con loro motivazioni, stanno cercando di eseguire il piano scritto. L'allenatore, per essere efficace, deve sviluppare una coscienza sensibile al fatto che un atleta è una persona. Attenzione: c'è una linea sottile fra l'essere troppo duro e inflessibile, l'essere troppo gentile e arrendevole. Si deve sviluppare una sensazione di ciò che adatto per ogni individuo in una determinata situazione.

PASSI DA SEGUIRE

· Avere dei giocatori che tengono un diario diviso in due parti:

-    Nella prima, descrivono gli eventi (importanti per loro) obiettivamente così come loro li percepiscono.

· Nella seconda, descrivono i motivi per cui secondo loro avvengono le cose.

Interessarsi alle osservazioni di ogni giocatore e discuterle.

· Incontrarsi individualmente con i giocatori una volta al mese.

· Avere dei giocatori che si fissano degli obiettivi trimestrali. Esigere che gli obiettivi siano legati a dei comportamenti specifici che siano misurabili.

· Arrivare a conoscere i giocatori informalmente.

· Osservare i giocatori nei rapporti con i loro pari.

4) L'allenatore deve essere creativo ed elastico.

Per essere preparato, l'allenatore deve pianificare la seduta. Deve avere in mente lo scopo di ogni esercizio e dell'allenamento intero. Deve tenere conto dei limiti di attrezzature, di tempo e di giocatori. L'allenamento deve essere elaborato in considerazione di questi fattori limitanti. L'allenatore deve concentrarsi su quello che lui e la squadra possono fare e non preoccuparsi per quello che non si può fare. Nei limiti delle condizioni ambientali in cui si sviluppa il suo programma, deve continuamente ricercare le maniere per realizzare gli obiettivi. I migliori esercizi nella pratica sono quelli creati dall'allenatore. Lui e i giocatori coinvolti nel processo elaborato e nel prodotto. Certamente, gli esercizi che si trovano nei libri e ai clinic di aggiornamento sono validi. Se questi sono semplicemente copiati ed usati, mancano di ogni senso di identificazione con la squadra che cerca di eseguirli. Gli esercizi dovrebbero riflettere la personalità dell'allenatore e della squadra. L'allenatore deve aggiungere il suo tocco personale in termini di ritmo, di segnali verbali, di inflessioni della voce, di dosaggio e di modalità degli esercizi. Gli esercizi, inoltre, dovrebbero essere funzionali alle tattiche usate (o preparate) dalla squadra. E' importante che le sedute di allenamento riflettano  la personalità della squadra, che i giocatori si trovino bene nell'ambiente di allenamento e posseggano un loro stile.

PASSI DA SEGUIRE

· Valutare le aree sulle quali la squadra deve lavorare.

· Sviluppare un esercizio che si concentri sull'area prescelta, considerando l'abilità esecutiva dei giocatori.

· Misurare  la difficoltà dell'esercizio in modo che questo contenga un obiettivo il quale rappresenti una sfida 

non impossibile.

· Determinate il rapporto lavoro-recupero.

· Determinate il ritmo che permetta di rinforzare il comportamento voluto.

· Determinare la lunghezza ottimale per ottenere il massimo sforzo qualitativo.
COPIANDO  GLI  ALTRI  SI  PERDE  L'INSPIRAZIONE  E  CI  SI  APPIATTISCE

L'allenatore deve essere elastico. Deve adattarsi alle necessità, ai punti forti e deboli dei giocatori coinvolti nel programma di allenamento. Non deve mai fare un errore perché non ha provato. Sperimenta, modifica, adatta. Se qualcosa non funziona, cambiatelo! Se un allenamento è troppo pesante e la qualità sta calando, rendetelo più facile. Non attenetevi a un piano solo perché è "il piano". Siate coscienti degli alti e bassi emotivi e fisici dei giocatori. concentratevi su un obiettivo, ma capite e riconoscete la realtà e siate pronti ad adattarvi ad essa. 

CAPACITA' SPECIFICHE PER L'ALLENAMENTO

· Far circolare in modo efficace (raccogliere, recuperare) i palloni per tenere gli esercizi all'intensità richiesta.

· Lanciare i palloni in modo preciso, quando richiesto.

· Fornire i palloni all'allenatore in modo che il ritmo venga mantenuto e l'allenatore possa concentrarsi sull'esercizio.

· Proteggere i compagni di squadra impegnati in un esercizio da eventuali palloni che rotolano o rimbalzano verso l'area di    

lavoro.

· Stabilizzare i tempi di ripetizione o di inizio per tenere un esercizio in funzione.

CONCLUSIONI:

Organizzare o gestire l'allenamento è molto più che stilare un elenco di esercizi in un ordine logico e avere dei giocatori che lo eseguono. La seduta deve mettere insieme in modo ottimale lo sviluppo dei fondamentali con il comportamento richiesto in partita. L'allenatore deve sfruttare in modo efficace la propria personalità, l'abilità di comunicare verbalmente e non verbalmente, e la conoscenza della psicologia dei suoi giocatori, per creare esercizi e allenamenti funzionali allo sviluppo della squadra. Infine, la riuscita degli allenamenti dipende dai giocatori. Se questi ultimi sono abituati ad allenarsi e a capire gli obiettivi, otterranno i massimi benefici. 

Il metodo dell'allenamento

Il metodo è il mezzo tramite il quale vengono soddisfatti i compiti e gli obiettvi dell'allenamento. Se il vostro compito ed obiettivo consiste nell'attraversare un fiume e raggiungere la riva opposta, i mezzi possono essere un battello o un elicottero; il metodo d'allenamento è il "battello" o "l'elicottero", per realizzare il compito dell'allenamento e raggiungere l'obiettivo prefissato. Una preparazione efficace, per una squadra, si basa in certo senso sull'adottare il metodo d'allenamento adeguato. Un buon metodo d'allenamento raggiungerà il doppio dei risultati con metà dello sforzo, mentre un cattivo metodo d'allenamento raggiungerà la metà del risultato con il doppio dello sforzo. Perciò l'allenatore dovrebbe fare buon uso dei vari metodi d'esercizi per la sua squadra. Come selezionare ed applicare il giusto metodo d'allenamento? 

Dovrebbero essere osservati i seguenti principi;

· 1) I metodi d'allenamento dovrebbero essere coerenti con il tema da allenare.

· 2) I metodi d'allenamento dovrebbero essere correlati alla partita.

· 3) I metodi d'allenamento dovrebbero essere adatti al livello dei giocatori.

· 4) I metodi d'allenamento dovrebbero avere una certa intensità.

· 5) Il metodo d'allenamento deve essere compatibile con la periodizzazione.

· 6) I metodi d'allenamento dovrebbero essere vari ed interessanti.

· 7) I metodi d'allenamento sono relativi alle circostanze.

1) I metodi dovrebbero essere coerenti con il tema da allenare

E' scontato affermare che i diversi temi dell'allenamento dovrebbero essere trattati con metodi d'allenamenti differenti, così come gli esercizi andrebbero coordinati con i contenuti dell'allenamento. Prendiamo, ad esempio, l'allenamento del palleggiatore. Se il compito della vostra squadra è migliorare l'attacco veloce, i mezzi d'allenamento per il palleggiatore comprenderanno diversi tipi di alzate veloci. Se il vostro compito è correggere il tocco e gli spostamenti del palleggiatore, gli esercizi dovrebbero includere palleggi semplici ripetuti, palleggi in movimento, cambi di direzione.

2) I metodi dovrebbero essere correlati alla partita   


Siccome in molte partite si verificano sfide accanite e molto combattute, in cui esiste un confronto fra avversari di pari valore, l'allenatore dovrebbe tenerne conto ed adottare di conseguenza metodi d'allenamento che prevedono condizioni difficili, come spostamenti rapidi, improvvisi rovesciamenti di fronte, azioni successive o confronti serrati con altri, per rendere l'allenamento più simile alla situazione della partita. Per esempio, nell'allenamento della schiacciata, si possono proporre diversi esercizi, come:

· Schiacciare dopo una ricezione del servizio;

· Schiacciare dopo una difesa;

· Schiacciare dopo uno spostamento; 

· Schiacciare dopo un muro,

· Schiacciare cambiando posizione,

· Schiacciare cambiando tempo;

· Schiacciare su alzate diagonali o parallele alla rete;

· Schiacciare di potenza in combinazione con un attacco veloce;

· Schiacciare diverse volte consecutive;

· Schiacciare in funzione del muro o della difesa.

3) I metodi dovrebbero essere adatti al livello dei giocatori

Come è noto, i diversi metodi d'allenamento dovrebbero essere adottati in funzione del livello dei diversi giocatori. Il metodo di allenamento per il principiante dev'essere diverso dal metodo di allenamento per il giocatore di alto livello, se si vogliono ottenere dei risultati efficaci nelle sedute di allenamento. Per allenare i principianti nella difesa a terra, ad esempio, possono essere usati passi laterali accostati ed incrociati; l'allenatore schiaccia la palla con una forza media e insegna ai giocatori come anticipare la palla e come spostarsi per riceverla. Per allenare giocatori di alto livello, invece si usano spostamenti di vario genere, o rullate, o tufi; l'allenatore schiaccia la palla in modo tale da creare situazioni difficoltose e spingere i giocatori ad impegnarsi al massimo per difendere.

4) I metodi dovrebbero avere una certa intensità


In genere, i metodi di allenamento dovrebbero mettere i giocatori, specialmente quelli di alto livello, in condizione di esercitarsi molte volte, di realizzare un gran numero di contatti con il pallone e di allenarsi in maniera intensiva, accelerando il miglioramento e la padronanza della tecnica. Non è fruttuoso, in allenamento, utilizzare un solo pallone per molti giocatori, o aspettare per molto tempo di toccare la palla. Per aumentare l'intensità dell'allenamento, si può dividere la squadra in gruppi di 2 o 4 persone, e usare la rotazione o l'alternanza negli esercizi.

5) Il metodo deve essere compatibile con la periodizzazione


Come è noto, i diversi modi di allenamento richiedono l'applicazione di diversi metodi di allenamento. Per esempio, nel periodo preparatorio l'accento dovrebbe essere posto sulle tecniche di base e sulla preparazione fisica, mentre nel periodo agonistico dovrebbero essere più curati l'allenamento di gruppo, il lavoro di squadra e la cooperazione tattica.

6) I metodi dovrebbero essere vari ed interessanti


I metodi di allenamento dovrebbero interessare i giocatori all'attività e creare una buon'atmosfera, se si vogliono raggiungere buoni risultati. Così l'allenatore dovrebbe costantemente studiare, creare ed utilizzare nuovi metodi per l'allenamento di ogni giorno. Per lo stesso obiettivo, l'allenatore può applicare metodi di allenamento molto diversi. Per variare i metodi di allenamento e renderli più interessanti, si possono prendere le seguenti misure:

· Fissare una quantità. Ad esempio, ogni giocatore deve servire (o ricevere, difendere, schiacciare, ecc.) la palla da 30 a 100 volte;

· Determinare la qualità. Ad esempio, una percentuale del'80% in ricezione, del 70% in difesa, del'80% in attacco, ecc.;

· Incoraggiare il successo. Ad esempio, per ogni buona difesa, per ogni buon muro o attacco, si guadagna un punto, ecc.;

· Punire la mancanza. Ad esempio, se l'allenamento non soddisfa le richieste dell'allenatore, il giocatore deve ripetere l'esercizio e raggiungere un minimo di punteggio;

· Favorire la competizione con i compagni. Per un medesimo tema di allenamento, diversi gruppi competono l'uno con l'altro.

7) I metodi sono relativi alle circostanze


I metodi di allenamento sono legati a diverse variabili situazioni, quali il numero di giocatori, il numero di palloni, le condizioni del campo, l'attrezzatura e le condizioni climatiche ecc.. Quando l'allenatore che prepara e sceglie i suoi metodi di allenamento, dovrebbe tenere in considerazione queste circostanze per applicare quelli adeguati. La scelta e l'applicazione dei metodi di allenamento sono importanti, ma non rappresentano gli unici fattori importanti. L'allenatore che dispone di un vasto repertorio di metodi di allenamento non può ottenere risultati positivi se non sa quando tali metodi, così come un cuoco che dispone di molti tipi di carni e di verdure può non cuocere dei buoni piatti. Proprio come il segreto di un buon pranzo sta nell'esperienza pratica, nella conoscenza, nell'intelligenza e nella capacità organizzativa del cuoco, lo stesso si applica all'allenatore. Dall'altra parte, tutte queste qualità potrebbero essere inutili per l'allenatore senza i metodi di allenamento, nella stessa maniera in cui le qualità del cuoco potrebbero risultare inutili senza la carne. Perciò l'allenatore dovrebbe ricercare di continuo i provvedimenti adeguati ed i metodi efficaci per allenare, osservare in che modo i giocatori reagiscono ad essi, e scoprire i problemi in tempo utile per dare a questi più importanza, in modo da rendere più efficace l'allenamento.

Nella pallavolo ci sono molti tipi di metodi di allenamento, a seconda delle loro funzioni e dei ruoli. Essi possono essere selezionati in base ai diversi temi dell'allenamento o ai diversi livelli dei giocatori. Generalmente si distinguono i seguenti metodi di allenamento:

· Metodo a guida;

· Metodo della decomposizione;

· Metodo della ripetizione;

· Metodo della sintesi;

· Metodo del mettere l'accento sulle difficoltà;

· Metodo del confronto;

· Metodo della valutazione;

· Metodo restrittivo;

· Metodo della divisione in gruppi;

Metodo a guida


Per allievi principianti che apprendono talune nuove tecniche e per quelli che devono correggere dei gesti sbagliati, l'allenatore dovrebbe servirsi di misure quali azioni a carattere imitativo, allenamenti senza la palla e indiretti, per acquisire padronanza nei fondamentali ed accelerare il miglioramento tecnico. Per allenare la schiacciata, ad esempio, egli può utilizzare l'esecuzione del colpo d'attacco senza palla, o del colpo d'attacco con una piccola frusta o con il ramo di un albero; oppure può fare eseguire il lancio di una pallina da tennis; il colpo su un pallone fermo; la schiacciata della palla verso la parete ecc.

Metodo della decomposizione


Per i giocatori giovani che si trovano al primo stadio dell'apprendimento di tecniche complesse (o che debbono migliorarle), queste ultime possono essere spezzettate in diverse parti ed esercitate separatamente, per poi allenarle in combinazione fra loro per svilupparle e dominarle rapidamente. Per esempio, si può suddividere la schiacciata in rincorsa, stacco caricamento e colpo sulla palla.

Metodo della ripetizione


La pallavolo dal punto di vista tecnico-tattico, richiede abilità e precisione in gran quantità, e perciò occorre svolgere un allenamento tappa per tappa a lungo termine, ripetuto. Così l'allenatore dovrebbe organizzare i temi dell'allenamento in maniera ripetuta e costante, in modo da migliorare e stabilizzare le tecniche e le tattiche. Egli può adottare molti metodi diversi per lo stesso compito e scopo, per mantenere interessi nei giocatori e ottenere risultati efficaci.

Metodo della sintesi


Questo significa sintetizzare due o più tipi di sistemi tattici, come ad esempio la formazione di ricezione con gli schemi di attacco, gli schemi di attacco con la copertura d'attacco la formazione difensiva con contrattacco ecc.. Questo aiuterà a riprodurre le situazioni di gioco e a migliorare la capacità di applicazione.

Mettere l'accento sulle difficoltà


Per i giocatori di alto livello, l'allenatore dovrebbe creare condizioni difficili per mettere i giocatori in condizione di eseguire il compito dato solo con un grande sforzo. In tal modo egli può efficacemente accrescere il livello tecnico-tattico e far si che i giocatori si adattino alle condizioni agonistiche. Per esempio, i giocatori debbono eseguire la ricezione su servizi eseguiti dall'allenatore che si trova in piedi sopra una panca; schiacciare con una rete più alta (ad esempio, 2.50m. per gli uomini, 2.30m. per le donne); difendere palloni schiacciati dall'allenatore da una panca posta al di là della rete; schiacciare con un muro chiuso; alzare in corsa o in salto; murare un attacco particolare.

Metodo del confronto


E' molto importante per squadre di alto livello allenarsi al confronto. L'allenatore dovrebbe creare una forte competitività nel corso dell'allenamento, per aumentare il livello di difficoltà, ottenere un alto livello di applicazione e migliorare la capacità di adattamento dei giocatori. Per esempio, la ricezione contro un servizio aggressivo; l'attacco contro un muro o una difesa piazzatissima; lo schema d'attacco contro una formazione difensiva e il contro attacco.

Metodo della valutazione


Talvolta per soddisfare un determinato compito dell'allenamento e raggiungere un buon effetto, l'allenatore dovrebbe prendere misure atte a valutare la prestazione del giocatore. Per esempio, compiere test tecnico-tattici e richiedere al giocatore di raggiungere una determinata qualità o quantità; dare punteggi ai giocatori per il servizio, la ricezione, la difesa o la schiacciata.

Metodo restrittivo


Talvolta, per ottenere un certo scopo o prevenire la ripetizione di azioni sbagliate ed errori, l'allenatore può adottare alcune misure per i giocatori, come registrare il punteggio, sottrarre i punti, ripetere esercizi o punire con rullate, tuffi, ecc..

Metodo della divisione in gruppi


L'allenatore dovrebbe organizzare i giocatori dividendoli in diversi gruppi a seconda dei differenti compiti o livelli di abilità, per elevare l'intensità dell'allenamento, e differenziarlo. Per esempio, un gruppo schiaccia, un altro mura e difende, e un terzo gruppo recupera i palloni; un gruppo esegue attacchi su palla alta, il secondo attacchi veloci, il terzo palleggia ecc.. Questa un'esigenza comune per l'allenatore ma non è facile da organizzare.

ASPETTI TECNICO-TATTICI FONDAMENTALI NELL'ALLENAMENTO DEL PALLEGGIATORE

L'alzata non è un fondamentale né offensivo, né difensivo; esso collega il primo tocco di squadra all'attacco. Una costruzione del gioco di qualità non solo crea condizioni favorevoli per gli attaccanti, ma può anche disturbare e confondere le valutazioni degli avversari. Un allenatore avveduto deve porre molta cura nell'insegnamento e nell'allenamento dell'alzata, per coltivare buoni palleggiatori.

Criteri tecnici essenziali per l'alzata


Ci sono tre tecniche basilari per il palleggio d'alzata: palleggio frontale, palleggio all'indietro e palleggio laterale. Tutti gli altri tipi di palleggio derivano da queste tre forme base. Ne presentiamo gli aspetti tecnici essenziali.

Contatto con la palla: Quando si palleggia, le mani e i polsi dovrebbero essere rilassati e flessibili, per indurre la forza di impatto della palla che arriva, ammortizzandola, e nello stesso tempo spingerla attivamente. Tutte e dieci le dita devono toccare la palla, ma il contatto maggiore avviene sul pollice, sull'indice e sul medio. In altre parole, il contatto con la palla dovrebbe essere dolce e fermo, unendo sofficità e durezza allo stesso. Va posto l'accento sul fatto che una buona alzata dipende dalla flessibilità dei polsi e delle dita.

Posizioni delle mani: I polsi sono leggermente flessi all'indietro, le dita sono aperte  e tenute comodamente semiflesse, i pollici puntano l'uno verso l'altro ed i palmi sono un po’ orientati verso l'interno. In breve, la posizione corretta delle mani durante il palleggio è tale da formare una semisfera.

Punto di contatto: In genere, si dovrebbe contattare la palla al livello della fronte. Talvolta, tuttavia, si possono estendere le braccia per raggiungere la palla quando questa è più alta e vicina alla rete, o prendere contatto con la palla davanti al petto se questa è più bassa. In altre parole, il punto di contatto dovrebbe essere cambiato per adattarsi alla situazione che si presenta durante il gioco.

Azione del corpo: Quando si prende contatto con la palla, si dovrebbe eseguire l'azione di palleggio in modo armonioso, applicando la forza di tutto il corpo ed estendendo le ginocchia e il bacino, specialmente per alzate alle ali e per coprire lunghe distanze.

Spostamento: Prima di alzare, il palleggiatore dovrebbe valutare la traiettoria della palla che sta arrivando, spostarsi rapidamente e porsi sotto la palla. La zona di gioco del palleggiatore si situa sempre fra la rete e la riga dei 3 mt.. E' più conveniente per il palleggiatore usare passi scivolati, passi laterali accostati o incrociati per andare verso la rete.  

ASPETTI TATTICI DEL PALLEGGIO D'ALZATA

Campo visivo

Quando alza, il palleggiatore deve esaminare tutte le circostanze che si stanno verificando sul campo, cioè la palla che arriva, la rete, i compagni (attaccanti)  e gli avversari (a muro), per adattare e coordinare il tempo di alzata con quella dell'azione degli attaccanti, e per evitare che gli avversari possano anticipare la direzione dell'alzata. Qual è il momento adatto per guardare verso il bersaglio della propria alzata? Una scelta di tempo valida è guardare dopo la partenza del primo tocco, e prima di contattare il pallone. Prima e dopo di questo intervallo non va bene. Per il palleggiatore, ci sono due maniere per guardare: il primo è guardare il bersaglio girando lo sguardo verso di esso, il secondo è di farlo con la vista periferica. Il primo è facile da verificare per l'allenatore, il secondo è più difficile da identificare.

Alzata all'indietro

Prima dell'alzata, la palla dovrebbe essere tenute al livello della fronte. Durante il palleggio, i polsi vengono estesi, e i gomiti seguono il movimento della palla mentre il palleggiatore inarca la schiena (cioè porta avanti le anche). Gli elementi più importanti nell'alzata all'indietro sono la flessibilità dei polsi, un buon feeling con la palla, e un buon senso dello spazio. 

Alzata laterale

Prima del palleggio, la palla si deve trovare all'altezza della faccia o del petto. Durante l'alzata, il palleggiatore deve abbassare un po’ la mano ed il gomito corrispondenti alla direzione che si intende dare alla palla, poi inclinare il corpo e spingere la palla in alto-fuori. L'alzata laterale può essere eseguita in due modi: spalle a rete e fronte a rete. Il primo viene utilizzato spesso in partita, il secondo si applica solo nelle alzate in salto. Il palleggio laterale può nascondere le intenzioni del palleggiatore agli avversari, ma è una soluzione valida soltanto per alzare su distanze brevi.

PRINCIPI GUIDA DELL'ALLENAMENTO PER IL PALLEGGIATORE

Seguire un allenamento specifico

Esiste una grande varietà di tecniche usate nell'alzata, che richiedono esperienza e azioni diverse. Per esempio, l'abilità richiesta alle mani per un'alzata in 1° tempo è diversa da quella necessaria per una palla alta; la tesa al centro è diversa da una veloce avanti, etc.. Perciò, nell'allenamento del palleggiatore, l'allenatore dovrebbe non soltanto esercitare i palleggiatori insieme agli attaccanti, ma anche sottoporli ad un lavoro specifico, pianificando il lavoro a seconda del livello che si vuole raggiungere, dedicando un tempo supplementare di 30' al giorno alla cura dell'alzata, o assegnando ad un allenatore specifico il compito di lavorare con i palleggiatori, per controllare meglio l'allenamento e raggiungere un'efficienza maggiore.

Progressione didattica

· Palleggio in avanti usando la tecnica corretta.

· Alzare in spostamento verso destra, sinistra, avanti e dietro.

· Alzare con cambio di direzione (cioè, prima di alzare, il giocatore si gira cambiando fronte).

· Alzate da rete in avanti (palla all'ala).

· Alzate da rete all'indietro.

· Alzate da rete lateralmente (con spalle alla rete).

· Alzate in diagonale, su una lunga distanza.

· Alzata in 1° tempo.

· Alzata in salto su una palla alta.

· Alzata in salto in 1° tempo.

· Alzata in salto a una mano (veloce avanti).

· Finta in alzata in salto, e pallonetto di seconda.

· Alzata laterale in salto (fronte a rete).

· Finta di alzata in salto e schiacciata di seconda.

· Alzata con diversi tipi di finta.

Allenamento privilegiando gli spostamenti

In partita, i palloni possono provenire da ogni direzione, con diverse velocità traiettorie e altezze. Nell'allenamento del palleggiatore, quindi, bisogna mettere il giocatore in grado di gestire tutti i tipi di palloni, con spostamenti rapidi, improvvisi cambi di direzione e azioni protratte nel tempo, invece di abituare a stare semplicemente a rete ad aspettare passivamente la palla.

Mettere l'accento sull'allenamento della capacità visiva

Nell'allenamento del palleggiatore, l'allenatore dovrebbe spesso richiedere ai giocatori di osservare la situazione circostante per tenere d'occhio sia la rincorsa e lo stacco dei propri attaccanti che il muro avversario, in modo da poter alzare palloni differenziati ai diversi attaccanti con il tempo giusto, ed evitare il muro avversario più forte. Sviluppare il controllo del proprio campo visivo è molto importante, specialmente per il palleggiatore, in quanto, senza un'osservazione di quello che c'è intorno, si tenderà inevitabilmente ad alzare a caso.
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