
Objetivos del entrenamiento:

perfeccionar la reconstruccion 

consolidar la confiaza en el ataque de contra

Entrada en calor.

De manera individual con una pelota,lanzarla alta a distintos 

puntos de la cancha, reconstruir y trotando buscar la pelota. 

Es importante variar el giro y la altura del lanzamiento

 y que las recontrucciones sean a todas las posiciones

Ejercicios anliticos y sinteticos.

.En parejas, 1 en la red y el otro en su posicion d denfensa

 habitual. El de la red le ataca, este hace una autode_

 fensa,le reconstruir a su compañero y este le hace un toque 

simulando un apoyo. Van cambiando.En ambos lados 

.En duplas, uno en posicion 2 y el otro en posicion 5. 

Que el que esta al lado de la red le ataca, sale a buscar esa 

pelota para recontruir y el q denfendio se prepara para atacar.

.Se realiza en ambos lado de la cancha y los remates tienen 

que ser al cajon y a media mano. Hacer el apoyo

Luego hacia el otro lado.Se le puede agregar bloqueo

Ejerccio global.

C/ equipo tendra 3 pelotas, 1 saque,1 free y 1 ataque al arm

En cada free el armador tiene la consigna de jugar con los 

centrales. Luego de la tercera free, jugaran con los puntas 

delanteros, opuestos y por último los puntas zagueros.Luego 

de esas 12 pelotas cambiamos de líneas y el armador 

empieza nuevamente por los centrales.

Se puede realizar con puntuacion, el equipo que este en K2

si hace punto de ataque de contra suma doble

Extras.     free
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