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Retomando un poco
el tema del
entrenamiento, esta
vez vamos a mostrar
unos cuántos
ejercicios de “control
de bola”, para poder
mejorar nuestro
juego. Ya hemos visto
en otros números
ejercicios con
jugadores
profesionales, así
que esta vez nos toca
ver algunos trabajos
que se pueden
realizar
perfectamente con
un nivel medio de
juego, y entre tres o
cuatro jugadores en
pista.

Control
de
lab   la
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a continuación os ex-
plicamos en que con-
siten estos ejercicios:

EJERCICIO 1
Este ejercicio consiste en un simple
“volea–volea” entre dos jugadores. La
idea aquí va a ser comenzar con
ejercicios más simples para luego ir
aumentando la dificultad.

EJERCICIO 2
Ahora tenemos a seis jugadores en la
red, realizando lo que llamamos “moño”.
Este consiste en que la bola pase de un
jugador a otro siguiendo un orden y sin
que se pierda el control de la misma. Este
ejercicio es muy bueno para mejorar la
concentración, ya que también se lo
puede realizar con dos bolas a la vez.

EJERCICIO 3
Aquí formamos parejas, las que deben
desplazarse lateralmente hacia el otro

EJERCICIO 4
Este trabajo es para entrenar la
terminación del golpe.
Los jugadores se colocan
en fila enfrentados por parejas en la red.

lado de la pista realizando
voleas sin perder el control de

la bola. Cuando llegan al
otro extremo, vuelven rápido
al inicio.
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Realizan voleas unos a otros,
mientras al mismo tiempo se van
alejando de la red hasta llegar a la
línea de saque, para luego volver a
juntarse nuevamente en la red. Aquí se
debe alargar la terminación a medida
que se van alejando de la red.

EJERCICIO 5
Un jugador solo de un lado de la red, y
una fila del otro lado. Aquí el que esta
solo, les juega tres bolas a la volea de
cada uno de los jugadores, quienes se la
tienen que devolver manteniendo el
control. Aquí las voleas pueden ser de
derecha o de revés indistintamente.

EJERCICIO 6
Para darle más velocidad al trabajo, se
disminuye el número de golpes, por lo
que los jugadores deben moverse más
rápido para volver a la fila y
golpear otra vez.
Formamos una fila en el medio de
la pista, y el jugador que se
encuentra solo, les juega una
volea a cada uno de los
jugadores de la fila, quienes
deben devolver esa bola sin
perderla.

EJERCICIO 7
Con los jugadores ubicados en la
derecha, van a realizar tres voleas
seguidas de revés, pero desplazándose
hacia el centro de la pista. Las bolas se
las deben tirar al jugador que se
encuentra solo del otro lado de la red.
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EJERCICIO 8 
Ahora ubicados del lado del revés,
los jugadores deberán volear
cuatro bolas seguidas, pero
desplazándose hacia el centro de
la pista. Las voleas pueden ser de
derecha o de revés.

EJERCICIO 9
Para trabajar más la precisión, los
jugadores en fila, realizan una

volea de derecha y luego una
de revés antes de volver al final

de la fila.

EJERCICIO 10
Formamos dos filas con dos

o tres jugadores en cada una.
Las mismas pueden estar

enfrentadas en
paralelo o en

diagonal, y allí  van a jugar una
volea cada uno y van al final de la
fila. Este ejercicio se utiliza también
para entrar en calor, ya que los
jugadores están moviéndose todo
el tiempo pero en distancias
cortas.

Como vemos, hay muchísimos
ejercicios que se pueden realizar
para entrenar la volea como en
este caso. Lo importante es saber
qué ejercicio puede ser realizado
de acuerdo al nivel técnico del
grupo. ■

Máximo Castellote
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