
Area Formazione Promozione Tesseramento Organizzazione Periferica

Pontedera, 21/09/2019 

IL LIBERO: 
TECNICA E TATTICA DEI 
FONDAMENTALI; 
CENNI SU CARATTERISTICHE 
ANTROPOMETRICHE E 
MENTALI

Matteo Ingratta



Area Formazione Promozione Tesseramento Organizzazione Periferica

Pontedera, 21/09/2019 
IL LIBERO: TECNICA E TATTICA DEI FONDAMENTALI; CENNI SU CARATTERISTICHE ANTROPOMETRICHE E MENTALI

L’ identificazione delle attitudini per il ruolo di libero

Fisiche / antropometriche

Comportamentali / caratteriali / mentali

Tecniche
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TECNICA E TATTICA DEI FONDAMENTALI

La difesa
La copertura
L’alzata
La ricezione
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La difesa del libero
Completezza del bagaglio tecnico
Competenze del libero in difesa (in base al sistema di gioco, 

caratteristiche e valori delle compagne)
Postura ed angoli, in partenza, durante lo spostamento ed in arrivo
Posizionamento nei confronti dell’attaccante avversario
Tempo
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La copertura del libero

 Definizione delle aree di competenza
 Tempi
 Aspetti tecnico/tattici (prima dell’intervento)
 Modalità di intervento
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Il secondo tocco di alzata del libero 
 Competenze situazionali
 Modalità di intervento
 Priorità nella ricerca della zona migliore
 Definizione del bersaglio
 Stabilizzazione della precisione sia con tecnica di 

palleggio che con tecnica di bagher
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La ricezione del libero

 Preparazione

 Attivazione

 Valutazione traiettoria (del servizio)

 Spostamento 

 Chiamata e assistenza

 Idea del bersaglio

 Presa

 Piano di rimbalzo

 Impatto

 Traiettoria (della ricezione)

 Movimento di copertura Matteo Ingratta
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Preparazione
 Prendere la posizione corretta in base al battitore: distanza dalla 

rete e orientamento (frontalità rispetto al battitore) 

 Sistemare i rapporti di campo con il/i ricevitore/i vicino/i sia per la 

posizione di partenza, sia comunicando per le competenze

 Spalle avanti, braccia rilassate e gomiti davanti alla pancia
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Guardare la palla ancor prima del lancio

“Attivare” i piedi tramite mini skip basso, 
entrata a due piedi o “sentire il terreno con gli 
alluci”

Trovare gli angoli giusti

Attivazione
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Valutazione traiettoria (servizio)

 Prevedere se possibile la tipologia di battuta

 La prima cosa da valutare immediatamente appena 
esce la palla dalla mano del battitore è la direzione; 
subito dopo la profondità
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 Senza modificare gli angoli “giusti” di partenza: occhi alla stessa altezza

 Spostamenti “tecnici” veloci:

• passi “riportati”, non “successivi”, non incrociati

• scivolare mantenendo l’apertura, o facendo apertura spinta

• senza mai avvicinare i piedi

Spostamento
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 Prima possibile chiamare la palla soprattutto con 
traiettoria lenta e con palla in zona di 
“collegamento”

 Chi non riceve fa assistenza “fisica” e “verbale” 

Chiamata e assistenza
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 Aver presente dove dare la palla anche durante 
lo spostamento

 “Attivazione” della visione periferica

Idea del bersaglio
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Presa
 Mano forte prende mano debole

 Indice su indice, pollici su indice

 Polsi uniti

 Pollici rivolti verso il basso

 Avambracci simmetrici Matteo Ingratta
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Piano di rimbalzo 
 Ampio
 Simmetrico
 Stabile
 In visione
 Compatto in ogni caso
 Attivo
 Orientato Matteo Ingratta
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Impatto
 Prolungato: decisiva è l’ azione delle spalle (avanti e non 

alte) che guidano il pallone

 Se possibile frontale, se laterale più possibile dentro gli 
appoggi e con una spalla che si alza, comunque sia davanti 
alle spalle

 In fase attiva, in “attacco”, verso il bersaglio anche se dopo 
uno spostamento indietro Matteo Ingratta
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 Funzionale al palleggiatore

 Funzionale alla rotazione

 Funzionale al gioco

Traiettoria (bagher)
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 Direzione di uscita subito dopo valutazione 
della ricezione

 Tempo, posizione, postura a seconda delle 
situazioni

Movimento di copertura 
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Domande e considerazioni
CONFRONTO APERTO
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MEGLIO UN DUBBIO IN PIU’ E PASSARE DA INCOMPETENTI, CHE 

APPARIRE PRESUNTUOSI PER TROPPE CERTEZZE…

MAI RINNEGARE DA DOVE VENIAMO, COSA ABBIAMO IMPARATO E 

COME SIAMO CRESCIUTI,

MANTENIAMO OGNUNO LE NOSTRE 

«CONVINZIONI», MA NON SMETTIAMO 

MAI DI «ESSERE  CURIOSI»; CAMBIANDO, A

VOLTE, SI IMPARA.

GRAZIE DELL’ ATTENZIONE

BUON ALLENAMENTO

E ARRIVEDERCI SUI CAMPI DI GIOCO matteo.ingratta73@gmail.com


