PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Objetivos del entrenamiento:

reforzar la construccion del contrataque a partir
de la defensa del armador (armador zaguero)

afianzar el armado por los demas jugadores del
equipo.

Entrada en calor.
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3° analitico
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Ejercicios anliticos y sinteticos.

2° A © defienden una pelota en pos 1y buscan la otra
pelota, ponen en el canasto y se forman de ese lado
atacan a pos.1 al mismo tiemg
3@ en pos 4 atacan pos 1 o. Pos 6 intercalan
buscar el balon dependiendo su ubicacion. Fuera de los 3m
preferentemente dura: 5x6x2= 60 pelotas. 20" aprox.
4° @ atacara pos 4 . A ®Defender en pos l.° dejar
atacable la pelota para pos 4. lado A bloq regalando el
cajon, si defienden continuar sélo hasta los 3 toques y
comenzar de nuevo. Dura: 6x6x2= 72 pelotas. 25" aprox.
5°lado A @ pos 2,3y 4 con balon, atentos a la salida indi
cada pKD-. Lado B @ pos 2,3y 4 bloqy salen para
contra. efiende°Arma. Dura: 30x2= 60 pelotas. 20

dura: 4x12= 48 pelotas 15

Ejerccio global.

juego de los 20 puntos de defensa.

B Inicia el set atacando pos 1. A defiende pos 1
prioridad en el armado de 2do toque@® Contray

defensa por puesto.

El primer equipo en llegar a 20 ptos es el ganador del set.

NOTA: teniendo en cuenta que cada pto. Iniciado por defen

sa del &y armado por cualquier @ y sumara 3 ptos;

defendido por cualquiera pero armado por @ yo 2 ptos;

el resto de situaciones 1 pto.

Dura: 4 set de 20 ptos de la defensa 40" aprox.
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Extras.

Aclarar si se trata de un equipo masculino o femenino.
CIC: equipo de primera Femenino. 12 jugadoras.
entrenamiento de 2 hs dia miercoles.

Prof. Cristian Ventura.

Entrenador FIVB II.

Tel.: (351) 155-321192.

e-mail: cristianventura70@gmail.com
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