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Fallenamento, | ggio , la postura neutra...
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alzate al 3
Alzate Laterali centro sistemi tattica Specializzazioni :::

Palla avanti e palla dietro
prima frontale poi
LIVELLO BASE rovesciato no no no no

Palla ALTA avanti e palla
dietro prima frontale poi semplici (3
LIVELLO MEDIO rovesciato palla avanti palleggiatori) 1 opzione Awvio

Palla SUPER avanti e palla

dietro prima frontale poi

rovesciato e

diiferenziazione azione + e 2 opzioni +

LIVELLO AVANZATO - primi tempi completi basi semplici completa
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Livello MEDIO: Tecnica DI BASE gia impostata,
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ALLENAMENTO MONOTEMATICO N°1
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