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La redazione di Pianeta
Volley & aperta a contributi
esterni. Puoi segnalare eventi,
iniziative, attivita che ritieni
interessanti e pertinenti al
nostro giornale, mettendoti
in contatto con la redazione.
Collabora con Pianeta Volley,
stiamo cercando nuovi
collaboratori, diligenti e
motivati, che abbiano voglia
di scrivere e portare nuove
idee. Persone che amino
la pallavolo, che sappiano
cogliere le storie importanti.
Cerchiamo persone originali,
con entusiasmo, occhio
critico e perché no... ironia.
Per entrare in contatto con
la redazione di Pianeta Volley
puoi telefonare al 347-3409440
oppure spedire un messaggio
di posta elettronica all'indirizzo
info@pianetavolley.net

che puo essere utilizzato
per inviare il materiale che
vorresti pubblicare.

www.pianetavolley.net

OGNUNO LA VEDE A MODO SUO

chiarimenti sullo strumento internet

tilizo questo spazio per

parlare del sito intemet. Uno

dei due canali della testata
giomalistica Pianeta Volley per
far conoscere ed approfondire le
storie della pallavolo umbra. Scrivo
le seguenti righe per stroncare sul
nascere le accuse di partigianeria
della redazione. Chiariamo subito,
chi parla ha sempre cercato di
tenere buoni rapporti con tutti e
non ha mai goduto delle disgrazie
sportive di alcuno. Tengo a precisare
che ho creato lo strumento sul
web per concedere spazio a tutte
e squadre. Sottolineo  dunque
che non si fanno favori ad alcuni
e torti ad alti, ma si cerca di
parlare di ttti  indistintamente.
Non si sp|egherebbe altrimenti
il voler dare voce alle categorie
regionali, provinciali e giovanili
che sono praticamente  ignorate

settimana, due al sabato ed una
alla domenica. Ma dato che gli
orari di gioco sono sostanzialmente
due, la scelta del sabato & di vedere
una gara al pomeriggio ed una
alla sera (che poi devono essere
geograficamente vicine per favorire
un rapido spostamento), mentre la
domenica, giomo di intenso lavoro
per l'aggiomamento  on-ine, il
tempo & dedicato esclusivamente
ad una eventuale gara della serie A.
Pertanto le squadre dei campionati
minori che giocano in casa alla
domenica non possono  essere
sequiti per mancanza di tempo, e
non perché snobbati. Tutto cio va
anche ricordato che viene fatto
gratuitamente, perché il progetto
su intemet, che & di gran lunga pit
impegnativo rispetto alla  rivista,
non & finanziato né dalle societa, né
dalla federazione. E' un lavoro che

«Patti chiari e amicizia lunga»
proverbio italiano

dallintero mondo dei cosiddetti
media. Ora & chiaro che se si vuole
fare informazione non si possono
dimenticare le categorie  pil
rappresentative che sono quelle
che fungono da traino. Molta della
vetrina che trova spazio sul portale
dipende da quanto funziona I'ufficio
stampa della societa e, di solito,
quelli delle categorie maggiori
funzionano meglio. E' altrettanto
logico che se un club spedisce dieci
comunicati appare per dieci volte,
se un altro non spedisce nulla non
appare affatto. Discorso simile puo
essere fatto per le foto. Fatta questa
prima doverosa premessa, & anche
vero che il sottoscritto cerca di girare
per quanto possibile in tutti i campi,
sciroppandosi tre partite ogni fine

ha visto la Iuce per una personale
ed insana passione, che forse
sarebbe meglio chiamare malattia.
Altro tema riguarda i commenti
che vengono lasciati sul sito. F
mia ferma convinzione che ognuno
possa dire la sua, purché non
ecceda nelle cattive maniere e non
offenda o insulti apertamente altri.
La censura non ¢ lo stile perseguito
da Pianeta Volley, ma se saremo
costretti, ne faremo ricorso, anche
per salvaguardare  esagerazioni
che possono portare a deferiment
presso gli organi federali. Fare
qualcosa di buono per la pallavolo
significa questo, io I'ho fatto e lo
sto facendo. Dunque le critiche
SOno sempre consentite, ma se
sono costruttive sarebbe meglio ™
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di nuovo protagonista dopo un grave incidente

di Stefano Signorelli

E’ tornato da due anni a Citta di Castello, in quella che ¢ la squa-
dra della sua citta, la squadra nella quale & cresciuto. Ma la vita
di Simone Marini, 32enne alzatore tifernate, si compone an-
che di lavoro e
la sua giornata
si  divide tra
assicurazioni,
allenamenti e il
figlio Alberto. «ll
lavoro mio esula
da quella che &
la pallavolo. E
chiaro pero che,
spesso, vista la
passione che c'é
in citta per il nostro sport, si parla di volley anche negli appun-
tamenti, ma cio non & vincolante per la stipula di polizze». Al se-
condo anno con la Gherardi Cartoedit Svi, Simone ha accolto di
buon grado di fare da gregario. «Un ruolo che accetto perché e
nel mio carattere essere piuttosto altruista e, come € nell'animo
dello sportivo in genere, cerco sempre di dare il massimo e di
aiutare la squadra, in attesa che arrivi il momento per gio-
care, come & accaduto a Sora quando Orduna s'@
fatto male ed ho avuto il mio spazio. La speranza
che nutro sempre € quella di entrare a palleggia-
re, anche se spesso mi capita di fare il cambio in
battuta. Comunque, che giochi o no, la mia pre-
parazione mentale non cambia, & metodica
e scaramantica: faccio sempre le stes-
se cose, indosso gli stessi indumenti,
mangio sempre gli stessi piatti...». Per
un tifernate doc come lui, portare in
giro per ['ltalia i colori biancorossi del- =
la sua citta & un orgoglio particolare,
raddoppiato dalla bella annata che ’
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la squadra sta dispu-
tando. «Quando vedi
pit di mille persone al
palazzetto, molte delle
quali conosciute, & an-
cora pitl entusiasmante
scendere in campo,

particolarmente in

questa stagione della

quale parlano i nume-

ri. Ovviamente la scomparsa di Andrea loan ha fatto si che la
squadra e la societa si unissero ancora di piti e che i vecchi tifosi
tornassero al palazzetto, ma in parte il loro riavicinamento era
gia iniziato quando le cose andavano bene». Riguardo ai tifosi e
alloro rapporto con la squadra tiene a sottolineare un fatto. «Alle
cene post partita, puntualmente, una parte di loro ci raggiunge
per finire la serata e commentare la prestazione appena svolta,
ma anche di quelle di qualche anno fa, quando questi ex ragaz-
zi erano gia sostenitori del Citta di Castello, cioe negli anni 80 e
‘90... ed io ero ancora un bambino». Come tutti i veri ‘guerrieri’
non sitira indietro davanti alle difficolta, e nemmeno il terribile in-
cidente in mato del 2006 lo ha fermato, ma sul suo futuro e chiaro.
«Personalmente mi piacerebbe dare una mano alla pallavolo di
Citta di Castello. A mio figlio Alberto ho sempre lasciato massima
liberta nella scelta, infatti si & interessato a diverse discipline,
poi ha scelto la pallavolo ed & molto preso. Limportante & che
come bambino sia contento di quello che fa e si diverta».

anca di Mantignana, valore umbro.
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di Clemente Orario

Lo sport & sempre presente nella sua vita. Sia quando & in
campo con la sua Trasimeno Castiglione del Lago, protago-
nista in serie C femminile, sia quando lavora nel negozio di
articoli sportivi. Sara Bettollini palleggia da quando aveva
sei anni. «Ho iniziato alle scuole elementari, era un periodo
che provavo tutti gli sport e ho scelto subito la pallavolo dato
che ci andavano tutte le amiche». Dopo aver mosso i primi
passi si evidenzia in lei una particolare predisposizione ad
alzare. «Appena c'e
stata la specializ-
zazione mi hanno
messo in regia e non
ho pit cambiato».
Un ruolo tradizio-
nalmente carente
nella squadra lacu-
stre. «lInizialmente
pensavo che era
comodo e che non
dovevo muovermi
troppo. Poi ho capito che era una fregatura,
perché bisogna accontentare tutti ed alcune compagne era-
no molto esigenti». Il gruppo giovanile lacustre cresce, e le
amiche sono sempre pill unite. «E" un collettivo costituito
praticamente in casa. E' bello sapere che siamo sem-
pre noi, una squadra che conta sulle proprie forze ma
che arriva a confrontarsi con prime in classifica e
contro atlete che hanno giocato in categorie supe-
riori. Quando ci metti il cuore un risultato positivo da
piu gioian. Per lei la pallavolo & divertimento e
passione, non ha mai ricevuto né chiesto un
rimborso, e di chilometri ne ha fatti tanti per
essere sempre presente. «Da quattro annila-
VOro, spesso mi capita di terminare l'orario e
scappare di corsa per andare alla partita». Ne-
gli anni scorsi ha giocato quando ha potuto, ma
quest’anno ha fatto precisi accordi con i datori di
lavoro ed ho strappato un permesso speciale per

il piacere di giocare tra ‘vecchie’ amiche

il fine settimana. Dall'inizio
della stagione non ha mai
fatto il riconoscimento in-
sieme alle compagne. «Ar-
rivo gia cambiata ma devo
fare il riscaldamento di un
quarto d’ora solamente per
essere pronta ad entrare in
campo. Una volta € succes-
so che era cosi freddo che
sono arrivata in panchina col
piumino addosso, e da allora
le compagne non la smet-
tono di prendermi in giro».
Oltre al volley ha [I'hobby
della fotografia e in ogni oc-
casione immortala i moment ";,
migliori. «Posso uscire di casa

senza cellulare e portafoglio

ma non senza la macchinetta fotografica». Confessa di non
sapere nemmeno come & messa la sua squadra in classifica,
ma la salvezza dello scorso anno se la ricorda bene. «Siamo
rimaste in hilico sino all’'ultima giornata, I'ansia era grande,
contava solo quella partita, dopo aver vinto due set avevamo
raggiunto la salvezza matematica e ¢'e stata unainvasione
di campo del pubblico, che stress in quella settimana».

“ e cose buone sono le
uniche che si distinguono

e nmangono”

Monini e Marconi MM
per b




massima concentrazione per lo sprint di fine stagione

di Perla Sicurezza

Proviene dal nuoto, dove ha
preso due brevetti: stile libero e
dorso. Ma lo sport individuale
non la soddisfa, allenarsi da soli
in vasca annoia. Cosi Martina
Alessandrini, che oggi gioca
alla Libertas Perugia in serie D
femminile, decide di cambiare.
«Nel 19% ho scelto di prova-
re uno sport di squadra e ne
sono rimasta attratta, anche
perché i primi anni di minivol-
ley sono puro divertimenton.
La sua altezza e superiore
delle aftre e nella successi-
va specializzazione il club
di Sansepolcro la dirotta al
centro, un ruolo che le piace
e dove non sono in tante.
«Quando vado in battuta
sono molto concentrata, voglio sempre mettere la palla dove
dico io, ma la soddisfazione piti grande ¢ fare un bel punto a
muro, magari anche perché ¢ il fondamentale pit difficile».
Dopo tanti anni nel club biturgense si trasferisce a Perugia,
ma poi tomna a casa lo scorso anno, una stagione felice con
I'allenatore Brighigna dove arriva ad un punto dai
play-off. «C'¢ un po’ di rammarico per non aver
centrato l'obiettivo ma resta la soddisfazione di
avervissuto una stagione piacevole. La mia palleg-
giatrice era Beatrice Agrifoglio che oggi € a Trevin.
Lavora alla Smpr dove dopo il tirocinio viene as-
sunta. Nella ditta ¢'@ Emanuele Bragetti dirigente
della Libertas e la proposta d'ingaggio arriva di
conseguenza. «Siamo un bel gruppo, ¢'@ unbuon
feeling tra noi giocatrici e forse & un po’ questo
la nostra arma in pit, siamo sempre pronte ad
aiutarci. La soddisfazione piti grande sarebbe

#iano. || tvo negozio per lo sport
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vincere un campionato
per salire di categoria».
Nella sua attivita e al com-
puter o in cantiere a fare
rilievi, le sue mansioni sono
di progettazione dimpianti
riscaldamento e condizio-
namento, ed antincendio.
«Quando vado a giocare
nelle palestre guardo gli im-
pianti come sono fatti, & una
deviazione  professionale.
Lunedi mattina invece in
ufficio tutti vogliono sapere
come ¢ andata la partita del
fine settimana, nellazienda
che & pure sponsor il reso-
conto & obbligatorio perché ormai sono tutti coinvolti ed informatis-
simi sul nostro girone». Un campionato di vertice per le perugine che
sono rimaste imbattute per quattordici giornate, ma il percorso netto
si e fermato allulima gara d'andata con lo stop in casa del Chiusi.
«Le sconfitte sono momenti di riflessione, non facciamo drammi e le
prendiamo come lezioni per migliorare. Al cambio in panchina dicia-
mo che non eravamo preparate, ma lo abbiamo assorbito bene. Si-
mone Picchio sta portando avanti il lavoro iniziato da Tomas Ciofetta,
sono due allenatori molto bravi. Ora ogni partita va vissuta come
una finale perché la promozione diretta e I'obiettivo piti ambito.
Sara una bella volata a due che si decidera solo a maggio».
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di Jack Di Fiori

Nell'estate 2009 per volonta di Francesca Giordani, ora presiden-
te, e Roberta Roscini, ora allenatore, nasce a Perugia una nuova
associazione sportiva dilettantistica, la All In Volley. Il loro deside-
rio & di vivere in modo sano la pallavolo e soprattutto di creare un
ambiente armonioso ed equo. Il nome pensato viene dal gergo
del poker, ‘All In’ significa giocare tutto cio che si ha e da quiil de-
siderio di richiamare alla mente la stessa voglia per questa nuova
squadra di mettersiin gioco completamente. Nato dapprima come
squadra femminile, questannoil
club ha anche una squadra mi-
sta, conta piul di 20 tesserati ed
ha come base la palestra del
liceo scientifico Alessi. Quello
passato € stato un anno carico
di aspettative per questa nuova
squadra, che si e affacciata
per la seconda volta nel torneo
open femminile Csi ed ¢ stata
invece esordiente nel torneo
open misto. Memore della bef-
fa ai play-off nella scorsa sta-
gione, la formazione del gentil
sesso capitanata da Luna
Rocca, dopo una stagione passata sempre al
primo posto della classifica raggiunge meritatamente la vetta del
campionato invernale, affrontando in finale il San Feliciano. Cosi al
secondo tentativo la All In Volley si aggiudica il 20 marzo scorso il
torneo open femminile provinciale Csi ed approda alla fase interre-
gionale che siterra, probabilmente, il primo fine settimana di giugno
a Fano contro le compagini di Toscana e Lazio. Tutt'altra storia e 'e-
sperienza nel campionato misto. La nuova squadra disputa il torneo
tra alti e bassi, penalizzato sin dalla prima partita da un importante
infortunio al ginocchio del neo e subito ex capitano Gianmarco
Rambottini, vecchia retroguardia spoletina, che deve quindi dire ad-
dio al suo ruolo nelteam assumendo il ruolo di secondo allenatore.
Il gruppo disputa partite con rendimento mutevole, esempio fra tutti
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ILRISCATTO DELLA ALL IN VOLLEY
ispirati dal poker per dare sempre tutto
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[ulima partita di campionato
persa clamorosamente contro il Queen Foligno sconfitto poi net-
tamente nei quarti di finale. Si piazza, quindi, in quinta posizione
a fine torneo e si aggiudica nel corso dei play-off il terzo posto. Si
chiude quindi pit che egregiamente la stagione per I'All In Volley
con ben due podi allattivo e, dopo aver integrato ulteriormen-
te la rosa, il sodalizio & gia pronto ad una nuova awentura nel
torneo primaverile con l'obiettivo di confermare da una parte e

. {nigliorare dallaltra gli ottimi risultati ottenuti. ™

h Alessandra Mezzasoma, Luna

Rocca, Daniela Abati, Sara Macchioni,
Francesca Giordani, Azzurra Zepparelli, Tiziana
Frangetti, Chiara Pippi, Debora Macchioni, Giuseppina
Acquaviva, Lara Tenerini. Questa la squadra mista:
Roberta Roscini, Marta Badalini, Tito Lucidi, Francesca
Giordani, Giovanni Pignataro, Sara Macchioni, Matteo

La squadra femminile & cosi
composta: Marta Badalini,

Ceccarelli, Debora Macchioni, Filippo Fagioli, Pietro
Casale, Nicolo Santucci, Claudio Macchioni, Thomas
Chiarappa, Tiziana Frangetti. Allenatori: Roberta Roscini
e Gianmarco Rambottini, dirigente Filippo Rocca.
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TECNICA

LA SPECIALIZZAZIONE DELLOPPOSTO NEL VOLLEY MASCHILE

di Francesco Brighigna

Nella pallavolo maschile il ruolo dell'opposto e focalizzato
orevalentemente sui fondamentali che determinano la rea-
izzazione dei punti: attacco e contrattacco, muro e servizio.
Nello specifico, I'opposto & il giocatore che soprattutto grazie
alle capacita prestative in
attacco si assume la re-
sponsabilita nei moment
pit importanti della gara.
Pertanto i criteri selettivi
usati nellindividuazione
di un opposto dovranno
riguardare esclusivamen-
te il fondamentale dell'at-
tacco. Le qualita che
concorrono alla identi-
ficazione delle attitudini
al ruolo sono: la potenza
del colpo, la rapidita del
braccio, la statura eleva-
ta e le buone doti di sal-
to. La potenza del colpo
ottenuta gia in giovane
eta tramite I'elevata ve-
locita esecutiva del mo-
vimento del braccio e
decisamente l'indicatore piu attendibile del talento
espresso sul piano tecnico. Sulla base di queste considerazioni
il processo di specializzazione nel ruolo di opi)osto passa per
un iter formativo caratterizzato dalla qualita dell'appren-
dimento dell'attacco. Questo dovra essere valutato in
particolare con riferimento alla palla alta di contrat-
tacco e all'attacco da seconda linea: in entrambe
queste tecniche & determinante e qualificante il
fattore dell'altezza del colpo associata alla poten-
za dello stesso. Sotto I'aspetto strettamente tecnico
I'altezza del colpo presuppone la completa disten-
sione dell'arto e Iinnalzamento massimo della &
spalla. Lobiettivo sara quello di avere un gjo-
catore che sappia controllare la traiettoria
dell'attacco senza che questo inficiil livello
di potenza, che gestisca allo stesso modo
i colpiin intra ed extra rotazione e che svi-
luppi la capacita di colﬂlre lungo, conside-
rato il fatto che attacchera spesso contro

caratteristiche ed obiettivi del percorso di formazione

un muro ed una difesa
schierata.  Lallena-
mento con esercizio
di sintesi dovra quindi
puntare ad ottenere: il
salto massimale e lo
slancio delle braccia
anticipato rispetto allo
stacco, la stabilita del-
la posizione di stacco
rispetto alla traiettoria
della palla, la capacita
di direzionare il colpo
mantenendo elevata la
potenza, la capacita di
differenziare la chiusura
del colpo _stabilizzando
quindi I'attitudine a col-
pire con traiettorie lun-
ghe e infine la capacita
i attaccare uscendo da
situazione di muro e da situazione di difesa. Gli eventuali in-
terventi correttivi dell'allenatore dovranno pertanto fissarsi sui
seguenti aspetti: carenza di spinta nell'ultimo appoggio della
rincorsa che determina un passo corto e un salto in lungo con
poca verticalizzazione; tempo di stacco dal suolo eccessiva-
mente IunPo con conseguente scarsa elevazione; mancato an-
ticipo degli arti superiori che devono invece essere gia alti nel
momento in cui i piedi staccano da terra; scarsa apertura della
spalla con il dovuto anticipo rispetto al colpo; inizio del col
non anticipato rispetto al punto di massima altezza del salto.""

Francesco Brighigna é nato a Citta di Castello il 1°
~ ottobre 1969. E' laureato in Economia e Commercio, ed
. e allenatore di terzo grado nonché docente na-
zionale della Fipav. Ha iniziato ad allenare nel
. 1998, e il direttore tecnico del settore giova-

nile del Citta di Castello ed allena la squadra
under 16, under 18 e la serie C maschile.

MARCO PAOLINI E MAURIZIO MORETTI
LA SCHIACCIATA E IL COLPO D'ATTACCO

1} »;ql||:|n d’allacco analizzalo dalla prnp-d-ulir_u alle
F‘ni.- alte asprassioni tecniche dalle pallavalo maschils a
emminile. Una grande proposta didatica per islrubior
ed ollenatori che miscelo con misurg esercizi di intro-
duzions al colpo con quelli di ol speciolizzozions
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cosa prevede la casistica regolamentare

di Andrea Bellini

Il sistema di asciugatura del terreno di gioco é stato introdotto
essenzialmente per la tutela fisica degli atleti. Le societa, per-
tanto, devono mettere a disposizione degli arbitri un gruppo di
asciugatori con esperienza, presenti sul campo almeno un’ora
prima dell'inizio della gara. Il numero di addetti & di 4 per campo
(8 in totale). Un addetto all'asciugatura veloce per ogni campo,
seduto su uno sgabello al lato del tavolo segnapunti, munito di
una o due pezze di panno e pronto a correre verso il luogo da
asciugare. Gli altri tre addetti per ogni campo devono trovarsi,
muniti di spazzoloni, vicino all'area di riscaldamento, seduti su
piccoli sgabelli esterni all'area di gioco (uno dei tre puo essere
utilizzato anche per l'asciugatura veloce nella zona di difesa).
L'asciugatura del terreno di gioco (due passaggi nella zona d'at-
tacco e successivamente un passaggio nei primi tre metri ed
uno nei secondi tre metri della zona di difesa) deve essere ese-
guita prima dell'inizio della gara, durante i tempi di riposo, duran-
te itempi diriposo tecnico e nell'intervallo tra i set. Lasciugatura
non € prevista durante il cambio campo del quinto set. Duran-
te i tempi di riposo e gli intervalli tra i set, i tre addetti muniti di
spazzoloni debbono portarsi sulla linea laterale della zona d'at-
tacco dal lato del secondo arbitro, procedendo all'asciugatura
contemporaneamente. Di fondamentale
" importanza sono gli asciugatori veloci:
Fj ogni volta che uno di loro vede una mac-
chia di umidita che ritiene debba essere
asciugata, alza il braccio e attende la fine
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dell'azione (sancita dal fischio dell'arbitro).
A quel punto entrera in campo per eliminare velocemente la
macchia con la pezza di panno e altrettanto velocemente lasce-
railterreno digioco percorrendo la via pitl breve. Non & prevista
la richiesta di asciugatura da parte delle squadre (la sanzione
& ritardo di gioco’). E previsto invece che gli arbitri chiedano
lintervento degli asciugatori veloci per eliminare pericolose
zone scivolose dal terreno e solo in tale occasione sono tenuti
alla verifica della corretta asciugatura. Il tempo necessario per
I'asciugatura deve rientrare nei 6/8 secondi che intercorrono
fra due azioni, evitando ritardi alla ripresa del gioco. In ogni
campo I'addetto all'asciugatura veloce posto dietro al secondo
arbitro deve operare nella sua zona d‘attacco, mentre quello
seduto vicino all'area di riscaldamento deve intervenire nella
zona di difesa. In caso di necessita possono entrare contempo-
raneamente per asciugare un‘ampia zona di umidita. Comun-
que la priorita spetta alla zona dattacco; la zona di difesa e la
zona libera sono da considerarsi di secondaria importanza.
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“Samer" nasce nel 1978 per opensne
rel settone elevatord con una vasta
gamma di prodotll destinati & soddi-
sfare le esigenze della clientela pub-
blica, del'edilizia privata, delle im-
prese commerclall & del mondo
delfindustria. Il Bvello qualitative dei
rcxstri irnpianti ed il contenimento dei
codi G hanno consentito di compse-
‘tere con successo con le pil consoli-
date imprese del settore, anche
perché, nel mondo degll elevator
italiani, slamo statl tra | priml ad inve-
stire  nell'cleodinamics,  SOlUZcneE

novativo, dalluso i materiall di
preglo, dolla cura artiglanale delie fi-
nitLine.
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ANALISI PRESTATIVA DELLA PALLAVOLO MODERNA

curiosita statistiche sulla durata della partita

di Nicola Curci

Perallenare una qualsiasidiscipiina sportiva, abbiamo un'esigenza primaria:
conoscere il modello di prestazione. cerchiamo di inquadrare la disciplina
attraverso alcune domande: cosa accade nel nostro sport? Cosa ci‘chie-
de’il nostro sport? Cosa dobbiamo allenare e come dobbiamo allenare? Il
volley modemo & per definizione uno sport di squadra e di situiazione, fatti-
Vita & caratterizzata da sforz brevi e recuperi piuttosto lunghi; il metabolismo
energetico maggiormente utiizzato e lanaerobico alattacido e la capacita
condizionale primaria & la forza con espressione di tipo esplosivo. Andan-
do ad analizzare in maniera specffica la pallavolo, possiamo usare diversi
riferiment il tempo di gioco e di pausa (fasi attive e fasi attive), frequenza
cardiaca, consumo diossigeno, produzione diacido lattico e numero disalfi.
Entrando piti sullo specifico guardiamo i dati numerici: un azione di gioco
duramediamente dai5" agli8” mentre il tempo di riposottra le singole azioni
varia dai 12" ai 15", naturalmente esistono variazioni tra volley femminile
maschile etrai diversi campionati. lltempo effettivo di gioco in una partita di
fre seté intomo ai 15-20 minuti (un centrale che lascia il campo in seconda
linea per il libero ne gioca circa la meta). Quest dati ci fanno comprendere
quanto siaimportante allenare i nostri atleti per ottimizzare le capacita dire-
cupero di sforz brevi e massimali. Passando alfanalisi prestativa di ogni sin-
golo ruolo si nota come il palleggiatore € il giocatore che effettua il maggior
numero di sal, 23 con picchi di 33in ogni singolo set anche se la maggior
parte non sono massimali. In questo ruolo vi € anche la maggior distanza
di metri percorsa 10001500 mitin ogni partita; il palleggiatore dowra essere
dotato_ di grande concentrazione a causa del fatto che tocchera
| la palla in quasi tutte le azioni. Se prendiamo in conside-

§ razione il ruolo di schiacciatore ricevitore salta subito in
evidenza che la quantita di salti sara molto inferiore, dai

- 15ai18inognisetmasarannoquasituttia carattere
e massimale. Elaborandoi dati dei centraliriscon-
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friamo un numero elevato di
salti, 20-30 in ogni set e tutti a
carattiere massimale correlati
atraslocazioni (laterali o antero-
posteriori) brevie moltointense. I
ruolo di martello & caratterizzato
dal numero elevato di safti 25-30
in ogni set tutti a carattere mas-
simale suddivisi in azioni di attac-
co, muro e servizio. Nel ruolo del
libero vengono impiegati soggetti
mediamente non dotati di altezze

natevoli, non salta e ha lunghe posizioni di attesa, basso impegno anaerobi-
co-alattacido e poca necessita di recupero. Sono molto importanti oftre alle
capacita tecniche le caratteristiche di concentrazione e di qualita aggressi-
ve e volitive. Tutti questi dati sono molto importanti per comprenderela com-
plessita di questo sport e ancora pitlimportante ci aiutano a proporre eser-
citazioni specifiche che ¢i consentono di ottimizzare i nostri allenamenti @

MASCHI

DURATA AZIONE
1-3 SECONDI

4-7 SECONDI

8-19 SECONDI
OLTRE | 19 SECONDI

FEMMINE
15%
49%
31%
4,4%
FEMMINILE
23'26"

TEMPO EFFETTIVO DI GIOCO
DURATA MEDIA DI UN SET

DURATA EFFETIVA SET
DURATA MEDIA EFFETTIVA PARTITA

24'06"




di Marco Mando

L’Acsi, acronimo di associazione di cultura sport e tempo libero, cer-
ca difarsi conoscere nel mondo delle schiacciate. Il presidente re-
gionale Luigi Tardioli, al terzo anno alla guida dell'ente di promozione
sportiva, mostra con orgoglio i suoi numeri: «Acsi nella provincia di
Perugia & molto forte per le arti marziali ed il pattinaggio, mentre in
quella di Terni il calcio, soprattutto giovanile, la fa da padrone. La
mia nomina in seno alla direzione nazionale come coordinatore na-
zionale dello sport pallavolo miimpone anche in Umbria di svolgere,
su richiesta anche delle societa tesserate, anche attivita di volley.
La cosa che per me € stata importante ¢ il contatto avuto con sport
cosiddetti minori che mi hanno fatto riflettere molto positivamente
sul fatto che spesso la ribalta non & determinante per fare il volonta-
rio. In questi anni abbiamo organizzato vari eventi sportivi nazionali
ed internazionali facendo crescere allenatori, arbitri e dirigenti. Nel
settore pallavolo abbiamo sviluppato I'anno scorso un torneo mi-
nivolley natalizio

e un campionato

under 14. Questo

anno  abbiamo
puntato per una
fase  regionale

under 16 che sa-

un‘idea per prolungare I'attivita nel periodo estivo

rebbe il secondo torneo Acsi

regione Umbria allargandolo Ly
anche agli under 13 in maniera
tale da coprire quelle societa
che vogliono far giocare i propri
tesserati a seguito del termine dei campionati della
federazione». Liscrizione al torneo & rivolta a tutte
le societa che fanno pallavolo federale e che con
costi oggettivamente limitati possono far disputare
un torneo pre-vacanziero al fine di non far
perdere il mordente delle gare alle pro-
prie tesserate. | calendari verranno fatti
insieme alle societa e si decidera
anche laltezza della rete.
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TORNEO

Nel periodo pasquale i
campionati si fermano
ed & il momento ideale
per lo svolgimento dei
tornei. Tra gli eventi
dedicati ai giovani che
si svolgeranno in questo
periodo c'@¢  quello

organizzato dalla Asics

by Koala che si disputa il 23, 24 e 25 aprile a Bastia Umbra
e che e riservato alla categoria under 16.

Al torneo femminile parteciperanno sei squadre
regionali mentre al torneo maschile prenderanno
parte otto compagini di alto livello provenienti da tutta
Italia. Un'iniziativa giunta alla seconda edizione che ha
riscontrato un notevole gradimento tra gli appassionati.

FOTO I
Pubblichiamo la RS W
foto gentilmente

spedita all'indirizzo
di posta elettronica
da un nostro
lettore che in
uno dei suoi tanti
viaggi in  giro
per il mondo &

riuscito a scovare
uno dei campetti piti curiosi e simpatici della pallavolo.
Direttamente dal Mozambico ecco I'immagine della
spiaggia di Tofo con il semplice campo da beach volley.
Ringraziamo Roberto Allegria per avercela inviata ed
invitiamo anche altri a seguire il suo esempio.

RITROVAMENTO

E" stato ritrovato il pulmino della Polisportiva Monteluce
che era stato rubato durante i mesi estivi. Grazie al nostro

annuncio la societa -
sportiva perugina
ha potuto ricevere

la segnalazione di
avvistamento ed il
primo aprile ne e
rientrata in possesso.
Allo stato attuale sono
diventati dunque due
i mezzi di trasporto in
dotazione. ’

FIOCCO AZZURRO

Un lieto evento ha
rallegrato I'ambiente del
volley. A Siena il 21 marzo
scorso & nato lacopo, ne
hanno dato fieramente
annuncio il papa Gianluca
Menett, atleta della
Etruria Corciano di serie C
maschile, la mamma Francesca Bocci e la sorellina Sara. Alla
famiglia vanno le felicitazioni della nostra redazione.
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LAUREE e ; )
La pallavolo umbra ha
festeggiato due nuovi dottori.
Alla  Promovideo Monteluce
di serie C maschile il centrale
Fabio Anastasio si e laureato il
17 marzo alla facolta di Medicina
e Chirurgia dellUniversita di
Perugia con la tesi dal fitolo -
“Guadagnare  Salute:  sport,
movimento e non solo... per ridurre
la sedentarieta in eta scolare” e
conseguendo il voto di 110/110.
Alla Avis Magione di serie D femminile il
dirigente Roberto Taborchi ha raggiunto
la laurea il 24 marzo scorso alla facolta
di Ingegneria Meccanica con la tesi
“Analisi termodinamica di un processo
di combustione innovativo di glicerina”
ed il voto di 109/110. Complimenti ad -
entrambi per il traguardo raggiunto.

ANNUNCIO

La redazione di Pianeta Volley sta raccogliendo materiale
fotografico d’'epoca per pubblicarlo in uno dei prossimi numeri.
Linteresse é per le foto delle squadre che hanno fatto la storia di
ogni club, nella seconda meta del secolo scorso. Chi ne fosse in
possesso puo spedirle

alindiizzo ~ dela = 0 T4
posta elettronica della
testata  giornalistica.
Se non cé Ila

possibilita di utilizzare
uno scanner potete inviarle su supporto cartaceo alla sede e vi
verranno restituite dopo I'archiviazione.

segnalateci le curiosita e inviateci le foto che volete vedere pubblicate a:
info@pianetavolley.net
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