
Ejerc.:

Debemos hacer 5 de 10 defensa y contra

Ejerc.:
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10 pelotas Free para el mismo lado, si cumple el objetivo
1 punto

Opcion 1 y puede jugar 2 para atrás
Opcion 3 y puede jugar 2 para adelante
10 separadas, debemos hacer 6 de 10

Pelota Free + Separada

Idem con saque a 10 puntos

Dos de cada lado, si hace el punto el equipo que bloquea
yo juego una para confirmar
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Ejerc.:

Ejerc.:

2 series de def y contra sólo ataq por 4, 2 y 6
2 series de def y contra sólo ataq por 1, 6 y 4
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a) Separada y contra solo por las puntas, MIRAR atacante
b) Free mitad atrás y separada idem contra ataque por

La pelota se pone en juego desde afuera donde cayó

c) Free mitad adelante y separa idem contra ataque por

Cada serie cambian delanteros y sagueros

atrás

2 seires de def y contra sólo ataq por 1, 6 y 2

CIRCUITO TÉCNICO AERÓBICO- 6 series de 2 minutos

delante
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Ejerc.:
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Saque + una declarada para confirmar el punto, set a 25
puntos. Marcador: 12 titulares, 17 suplentes

que el punto de saque.

Saque + Pelota negativa o free + Saque + Separada, si

Al mejor de 3 sets, el error de ataque suma directo al igual

FREE que hacemos una opción.
hacen alguna de las dos de contra, le pasamos una pelota
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Series de 5 contraataques  x grupo:

B) Con pelota Positiva
C) Con pelota perfecta
Para confirmar debemos hacer una de contra de free o
media mano que pasen ellos.

A) Con pelota separada
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