PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Objetivos del entrenamiento:

El objetivo principal es que mis jugadoras mejoren en
la gestion de las pelotas que hacemos posibles
desde la defensa y poder reconstruir el contra
ataque.

Entrada en calor.
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Analitico

Grupos de a 2: Comienza el DT atacando controlado hacia zona 5, Ia jugadora defiende alta al medio y la que ests en zona 1 se desplaza

para reconstruir (armado) hacia zona 4 donde esta el asistente, bajando rapidamente para defender el ataue controlado del mismo.

dejandola alta nuevamente para que la que est en 5 la vuelva a construir hacia zona 2 y asi sucesivamente 3 pelotas cada una y rota.

Variante: Asistente 2 ataca a5, la deja alta al medio y el de 6 se delplaza para construi a 2, éste salta pero sin ataque. Rota 6 a5y 5a 2

. Entrada en calor .

Situacion 1

Ejercicios anliticos y sinteticos.

Analitico: Situacion 1: Comienza la armadora atacando a la libero que esta en 5, ésta defiende

la pelota hacia la armadora, la cual arma a la punta delantera que se deplaza para atacar la bola y

rapidamente se mete a un toque que hara el DT que esta del otro lado de la red para volver a

reconstruir y voler a atacar la pelota. En total son 2 pelotas y rotan las atacantes, la libero queda fija

Situacion 2: Similar al anterior pero en lugar de atacar a la libero, ataca a la punta. Esta defiende alta al medio
para que la libero se desplace y la reconstruya a zona 4 y pueda atacar.

Luego el asistente mete una fre ball para que la agarre la libero y ésta pase a la armadora para reconstruir el ataque
hacia zona 4y rematar de nuevo. En total 2 pelotas y rotan los atacantes. Libero queda fijo.

Sintético: Arranca el DT desde tarimba atacando sobre el blogueo para que quede jugable y

la libero se desplaza para defender la pelota y darsela al armador, este tiene opcion para

armar al opuesto o al punta zaguero, cualquiera de los dos atacara contra un bloqueo rival abierto

ambos blogueadores deberan cerrarse para bloquar. Si el atague es bloguedo el punto termina ahi.

lo mismo sucedera si hay defensa en zona 1 o 5. 3 pelotas y cambian de posicion, punta delantera va hacia atras

y sube el que estaba zaguero, lo mismo sucede con la armadora y la opuesto.
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Variante Situacion 2

Ejercicio global.

Global: 6 vs 6 con tanteador iguales en 18. El equipo azul arranca con armadora zaguero y el equpo naranja con
armadora delantera. Arranca el rally con un ataque del DT hacia zona 1 donde esta la armadora, ésta defiende alta
al medio para que la libero se desplace y reconstruya si o si a la opuesto en zona 2. Lo cual debe atacar a la doble
paralela o toque a la olla si prefiere, en caso de defensa del equipo naranja juega libre y suma el ataque punto siem=
pre de a dos puntos. Una vez terminado el punto el asistentel rejuga la pelota contra el bloqueo del equipo

naranja para la reconstruccion en cobertura del equipo azul. Y aqui vienen las consignas: Si ataca el central suma
3 puntos en el contra ataque, si ataca el zaguero por 6 suma 2 puntos. Si ataca el opuesto de adelnte tanto como

la punta delantera suman solo un punto. Luego que termine el segundo rally se juega un tercer pelota free ball

del asistente 2 hacia el equipo azul y que este juegue libre,. Asi sucecivamente hasta terminar el set en 25.

termina el rally completo e intercalan los jugadores, puntas zagueros por puntas delanteros, armadoras por opuesta
central azul cambia con el central naranja para intercambiar los trabajos. En caso de que los dril sean cortos.

se comienza desde 15 iguales.

Variante de puntuacion: por cada contraataque errado del equipo azul se puede descontar un punto
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Extras.

Equipo de primera division femenino.
Todas las pelotas que son lanzadas desde los asistente estan marcadas con flechas grises.

= Carro de pelotas
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