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LALEZIONE

Allenamento di calcio coni giovani

di Bruno Quadri

Eserciziperlatecnica, lavelocita e formed’al-
lenamento sotto pressione

Della strutturadiunasedutad’allenamento ne abbiamoripe-
tutamente parlato su queste colonne. Per questo motivo
«dimentichiamo» la messa in moto e/o riscaldamento e la
parte conclusiva chiamata «ritorno alla calma». Questa

Fase di prestazione

costituisce il nocciolo tecnico e di condizione fisica diunipo-
tetico secondo periodo (o fase) di preparazione.

Esercizio 1°

4 palloni
6 giocatori

| due giocatori all’interno devono passare la palla ai compa-
gni all’esterno (i palloni dovranno poi essere riportati allo
stesso posto) e poi, girandosi di scatto, dovranno percorrere
alla massima velocita il tragitto fra un pallone e I'altro, per 5
volte.
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Recupero

1:2/3 ripetizioni (eventualmente recupero fisiologico 120
F.C.)

Esercizio 2°

4 palloni
5 giocatori + allenatore

Il giocatore al centro, senza pallone, sollecitato a voce dai
compagni (indicati per esempio dall’allenatore) raggiunge in
velocita il pallone posto a un’estremita e lo passa al compa-
gno appostato acirca 2m all’esterno. Poitornarapidamente
al centro per riprendere il movimento nella stessa o in un’al-
tra direzione.

Tempo dilavoro:
45'"-60""
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Recupero:
1:4 (eventualmente recupero fisiologico 120 F.C.)
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Esercizio 3°

Terreno digioco 20x 15m
5 palloni
8 giocatori (4 che giocano e 4 negli angoli)

Sigioca 2 contro 2 per 60"’ (senzainterruzione); se un pallo-
ne esce, uno dei quattro giocatori che sitrovano negli angoli,
rimette immediatamente il pallone in campo.

2 ripetizioni

Recupero
recupero fisiologico 120 F.C.

Esercizio 4°

Terreno di gioco 20 x 20 m
5 picchetti o coni
2 palloni

| giocatori partono contemporaneamente guidando la pallae
seguendo le linee «a otto».
Ripetere consecutivamente 2 volte.

Recupero
(fisiologico 120 F.C.)

Esercizio 5°

Aera dirigore

4 palloni

5 giocatori

4 picchetti o coni

Il giocatore A, partendo e ritornando sempre sul punto del ri-
gore, deve toccare le quattro basi. Nelle prime tre basi, la
pallainviatagli dai compagni dev’essere giocata al volo coni
piedi. Al quarto punto deve cercare di segnare di testa.

Ripetere 2 volte.

Recupero
(fisiologico 120 F.C.)
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