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Pallavolo: Equilibrio

Un esercizio in cui gli allieviimparano a tenere una palla in equilibrio sulle braccia tese.

Tenere una palla in equilibrio sulle braccia tese attraverso un percorso delimitato. Quale squadrariesce ad
esequire il percorso il piu velocemente possibile senza perdere la palla?

Osservazione:

Punti fondamentali della tecnica

« Posizione rispetto alla palla: corpo dietro la palla.

« Come sitocca la palla: colpire la palla sul
prolungamento dell'asse longitudinale con gli
avambracci disposti a formare un’unica superficie.

« Limpulso: controllo del gioco e del bersaglio al di sopra
dell'asse delle spalle, in avanti-verso l'alto a partire dalle
gambe (angolo braccio-tronco rimane pressoché
costante).

Intenzioni dell'azione durante il bagher

« Mantenere la pallain gioco per poter costruire il nostro gioco.
« Offrire spazio e tempo al compagno.
« Offrire tutte le possibilita al compagno.

Varianti

- Allestire percorsi diversi(slalom fra paletti, correre a zig zag, correre in cerchio, ecc.).
« Perrinviare la palla al corridore successivo occorre eseguire un bagher da una
determinata posizione.
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