PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Objetivos del entrenamiento:

Chicas, desde principio afin , el entrenamiento de hoy,

esrtara destinado al contra ataque, con el objetivo de :

* lograr la mayor eficiencia de nuestras atacantes

*establecer actividades que nos permitan una dinamica de
entendimiento preestablecido entre las jugadoras para solucionar situaciones

en el contra ataque
*probar las diferentes combinaciones de ataque en pelotas libres

Entrada en calor.
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ANALITICO
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*ejercicios preventivos de lesion ( movimiento de articulaciones )
*ejercicios individuales de bloqueo partiendo desde el medio hacia afuera
*puntas,centrales y liberos autoarmado desde 5 a 2 y agarrar sin que pique
*armadoras y opuestas autoarmado desde 1 a 4 y agarrar sin que pique

Ejercicios anliticos y sinteticos.

* Analitico  jugadora parada sobre un banco en posicion 4,pelota en mano
jugadora parada sobre un banco en posicion 2,pelota en mano
del otro lado de la red las armadoras,opuestas y mitad de las
centrales,dezplazando desde el centro hacia 2 saltando a
diputar un clinch ,buscando ganar la pelota y no ser usada,

lo mismo los puntas y demas centrales, desplazando hacia 4
Las liberos haciendo ejercicios ataque largo y toques.

* Analitico
* Sintético

Combinado controlado en parejas

3 vs 3 media cancha ataque paralelo de zaguero sin bloqueo
* Sintético  defensa doble paralela , aramdora defensa en 1y libero en 5, el
punta desplazando 6/5 si ataca el 4 y 6/1 si ataca por 2

2 centrales partiendo desde el medio debiendo dezplazar y
saltar siguiendo la trayectoria de la pelota

armado cruzado,armadora a 4 manos altas,libero a2 de abajo
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Ejerccio global.

* ler global Saque d la armadora entre 5y 6 de k1,bloqueo cerrado,dejand
2 pelotas de espacio en cada paralela, defendemos doble paralela, en caso
de defender la armadora , llega la libero u otra jugadora de campo y salimos
alta por las puntas o 2da linea por 6, si llega comoda atacamos fuerte
buscando dedos, de no ser asi , haremos un afloje a la hoya

Pero en el mejor de los casos que a la segunda pelota llega la armadora ,
jugamos alta a las puntas , ler tiempo sobre la cabeza y pay 2do

tiempo sobre el hombro izquierdo del central.

Se jugaran mini set a 5 puntos donde K2 comienza con 2 puntos de ventaja
y cambiamos delanteros por zagueros, en cambio k1 cambia de lineas
cada 5 pelotas atacadas por cada atacante.

2* global
combinacion de contraatque ( armadora delantera llama pelota VE 3/4 a la
central y la punta entra pelota metro sobre la cabeza de la armadora.

Asistente tirando pelotas libres , K2 obligado a realizar una

Extras.

Aclarar si se trata de un equipo masculino o femenino.
EQUIPO FEMENINO
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Prof. Cristian Ventura.
Entrenador FIVB II.
Tel.: (351) 155-321192.

e-mail: cristianventura70@gmail.com




