
ORGANIZZAZIONE SETTIMANALE DELLE ATTIVITA’: 

 
LUNEDì:           GIOVEDì: 
ORE 9.00  Programma tecnico: perfezionamento tecnico dei fondamentali da fondo  ORE 9.00 Programma tecnico: analisi e gestione fisico tattica degli spostamenti in  

Campo           in campo. 
Perfezionamento tecnico del gioco di volo.       Analisi della relazione esistente tra posizione di gioco in campo e scelte  
Perfezionamento tecnico dei colpi di inizio scambio: servizio e risposta.   tattiche. 
Programma atletico: lavoro sulla resistenza specifica e forza.     Gestione emozionale e energetica dello scambio con ritmo continuo ed  

Ore 12.00 Pranzo           inserimento della variazione di ritmo. 
Ore 13.00 Relax           programma atletico: lavoro sulla resistenza specifica e forza. 
Ore 14.00 Torneo di singolare fase di qualificazione     ORE 12.00 pranzo 
Ore 16.00 Merenda        ORE 13.00 relax 
MARTEDì:          ORE 14.00 Torneo di doppio semifinali 
ORE 9.00 Programma tecnico : analisi e perfezionamento delle rotazioni  ORE 16.00 Merenda. 
  con il colpi da fondo campo.      VENERDì: 
  Analisi e perfezionamento della fase di attacco ed approccio   ORE 9.00 Programma tecnico: analisi e sviluppo di schemi di gioco iniziando lo  
  a rete.           scambio con il servizio. 
  Analisi e perfezionamento delle rotazioni con il servizio.     Analisi e sviluppo di schemi di gioco iniziando lo scambio con la risposta. 
  Programma atletico: lavoro sulla velocità esplosiva e      Analisi e sviluppo di schemi di gioco per il doppio. 
  andature rapide.          Programma fisico: lavoro sulla velocità esplosiva ed andature rapide. 
Ore 12.00 Pranzo         ORE 12.00 pranzo 
Ore 13.00 Relax         ORE 13.00 Relax 
Ore 14.00 Torneo di doppio fase di qualificazione     ORE 14.00 Torneo di singolare e doppio finali. 
Ore 16.00 Merenda        ORE 16.00 Merenda. 
MERCOLEDì: 
ORE 9.00 Programma tecnico: analisi tecnico-tattica delle fasi di gioco  
  offensiva, difensiva e di transizione. 
  Approccio tattico al match: palleggio di riscaldamento fase di 
  studio dell’avversario, impostazioni di schemi di gioco offensivi e difensivi. 
  Analisi tecnico-tattica dello schema offensivo “serve and volley”. 
  Programma atletico: analisi delle fasi di riscaldamento e defaticamento  
  relativi all’allenamento e alla gara. 
Ore 12.00 Pranzo 
Ore 13.00 Relax 
Ore 14.00 Torneo di singolare semifinale 
Ore 16.00 Merenda 

  


