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3mobile 1 10Pallavolo Esigenze diverse

Dinamismo, velocità e 
comunicazione

La pallavolo è uno sport di squadra dinamico che richiede molta forza rapida e un’elevata 

dose di comunicazione. I giocatori devono imparare a prendere rapidamente delle deci-

sioni, a mettere in pratica le strategie individuali e di gruppo e a funzionare come una 

vera squadra. 

Riserve condizionali

• Rafforzamento del tronco
•  Stabilizzazione delle spalle 

e dei piedi
• Forza di stacco
• Velocità
• Mobilità specifi ca

Riserve emotive

• Fiducia in sé stessi
• Spirito di squadra
•  Allenare gli obiettivi 

da raggiungere 
• Confronto con l’avversario
• Rispetto/correttezza
•  Lavoro orientato verso gli 

obiettivi

Capacità coordinative 

• Posizionamento/orienta-
mento sul campo

• Analisi della traiettoria della 
palla

• Posizione del corpo stabile/
equilibrio

• Ritmizzazione

Capacità tattico-mentali

•  Adattamento al gioco
•  Tattica individuale e di gruppo
•  Allenarsi sotto pressione
•  Capacità di anticipazione
•  Comunicazione
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