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Guardaredei bambini rincorrereun pal lone èunospettacolo che intenerisce.Visisorridenti,braccia

sollevate in segno di giubilodopo una rete,slancioe impegno totale. Sono questi ifattori chealle-

natori, monitori e insegnanti devono sfruttare per coltivare l'entusiasmo per questo gioco.
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calcioè lo sport di squadra preferitodagli svizzeri ed è

molto apprezzato sia dai ragazzi che dalle ragazze. È

indifferente se viene praticato nei club, nei cortili della

ricreazione.su prati egiardini. Questo gioco possiede un

potere di coinvolgimento ineguagliabile. Per divertirsi
sonosufficienti un pallone.quattro pietre persegnalare
le porte e qualche regola di base da rispettare.

Sviluppare il piacere per il gioco
Gli allenatori.i monitori e gli insegnanti in generale sono

ghiotti di raccoltedi esercizi.a condizionechesiano pra-
tiche.sensateefacili da mettere in pratica.Ouesto inser-

to risponde a tutti questi criteri. È importante scegliere

degli esercizi che soddisfïno il bisogno di fare movimen-

to e di gioco spontaneo. L'allenamento dei bambini dai 5

ai 10 anni non mira soltanto a mantenere intatta la gioia
di praticare il calcio e lo sport in generale, ma anche a

stimolare i protagonisti in modo specifico. Perché il

piacere che si prova è benefico sia per il corpo sia per la

mente! Esulcampononc'èpostoperla pauradellediffï-
coltà e degli insuccessi.

Alla scoperta di ogni ruolo
I bambini amano le piccole sfide e gli esercizi di coordi-

nazione ne offrono loro una vera e propria panoplia.Gli

organi di senso (le orecchie,gli occhi, la pelle) e il senso
del movimento devono rispondere a diverse sollecita-
zioni. I piccoli sono aperti aile novità e non riflettono in

base a strutture ben definite. A loro piace semplicemen-
te calarsi in tutti i ruoli.dall'attaccante al portiere. E per
quanto riguarda quest'ultima funzione, l'inserto offre

una vasta scelta di esercizi specifïci, tuffï compresi! E

combinandone diversi si possono inoltre costruire delle

sequenze più complesse.

Rispetto fra i vari attori
La qualité deN'allenamentoo della lezionedipende prin-
cipalmente dall'animatore che lo/la impartisce. Un at-

teggiamento positivo e dinamico consente di trasmet-
tere l'entusiasmo e il piacere per il gioco. Non bisogna
dimenticare tuttavia di impostare le lezioni su valori

quali il rispetto nei confronti dell'avversario,deH'arbitro

edell'entourage in generale.

Calcio oer kids



Calciatori in erba

Il calcio è uno sport complesso. Un bravo calciatore si distingue per le sue capacité coor-

dinative che gli permettono di acquisire con facilita e precisione le tecniche e le tattiche
di gioco. Spesso la forza fisica e quella mentale sono determinanti per il risultato della

partita.

I
bambini non sono dei piccoli adulti, nemmeno nel gioco del calcio.

Certo, i giocatori in erba sono moltoagili,tuttavia sonoancora

poco coordinati e si stancano velocemente. Inoltre, a differenza

degli adulti, i bambini di cinque anni non riesconoancora ad avere

una visionedi gioco globale.

Per contra, i bambinifra i 5 e i 10 anni sono in gradodi migliorare di

molto ie proprie capacité coordinative e percettive, senza dimenti-
carechedispongonodi una visionedellospaziodiversa da quella di

un adulto. Per questo motivo ledimensioni del-campo e il numéro
dei giocatori dovrebbero essere stabiliti tenendo conto della loro

eta.

I buoni principi

• Durante gli allenamenti i bambini desiderano potersi
muovere molto. Ouesto significa: menoteoria e più

pratica.
• I bambini hanno un desiderio innatodigiocare.

Tutti gli esercizi dovrebbero quindi essere impostati
sul gioco.

• I bambini desiderano impararecose nuove.Cli alle-

natöri dovrebbero quindi proporre regolarmente
degli esercizi che aiutano ad imparare nuove tecniche
di gioco.

• Sono utili anche gli esercizi semplici e ripetitivi.
• Ai bambini piace confrontarsi con i compagni e con il

gruppo.Siconsiglia quindi di proporre esercizi basati

sulla competizione.
• I bambini riesconoa concentrarsi in modoottimale per

al massimoi5 minuti. Per questo motivo è importante
variare I'insegnamentoalternando degli esercizi semplici

ad altri invece più complessi.
• I bambini spesso cambiano idea su cioche realmente

desiderano (ad esempio prima vogliono stare in porta e

poi,improwisamente,preferiscono giocare in campo).
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Prestazione in quattro
Stimolare le capacità coordinative e condizionali. È questo l'obiettivo principale degli
aliéna menti per i bambini in età compresa fra i cinque e i dieci anni. E cio vale per il portiere,

il difensore e I'attaccante.

physis psiche

enerqta Riserve condizionali

• Mobilité
• Vélocité

• Resistenza nel gioco

Riserve emozionali

• Gioia,desiderio (di muoversi)
• Elogi (acquisiredellecompe-

tenze)
• Appartenenza
• Energie attraverso il successo

• Poche ricompense materiali

qesfioue. Capacità coordinative

Cinque capacità coordinative:
• orientamento
• reazione

• differenziazione
• ritmo
• equilibrio

Capacità tattico-mentali

• Anticipare
• Comunicare
• Allenamento perconcen-

trarsi
• Allenamento motivazionale
• Sensi:vedere,ascoltare,

percepire
• Sensodel movimento

Ii esercizi di coordinazione stimo-
lano il cervelletto che è la sede di

importanti funzioni nervöse. La

connessionefra il cervelletto, alcune parti
dell'encefaloe il midollo spinale è utile per
riconoscere velocemente durante la partita

le situazioni di gioco apprese in
allenamento.

C'è inoltre una stretta correlazionetra le

capacità coordinative e quelle condizionali.

Infatti grazie ad una buona coordinazione
motoria i bambini riescono a sopperire ad

eventuali deficit di condizionefisica, la quale

andrebbe allenata attraverso degli esercizi

ludici.
Velocità e mobilità articolare. Sono que-

ste le componenti della condizione fisica
che i bambini dovrebbero esercitare attraverso

delleforme di gioco oppure delle staf-
fette. Ricordiamo inoltre che chi dispone di

articolazioni agili e sciolte si stancherà

meno rispetto a chi è rigido nei movimenti.
Nei più piccoli, le competenze psicologi-

che, tattiche e mentali non sono determi¬

nant! per I'apprendimento qualitativo dei

movimenti. Per contro, affinché I'insegna-
mento possa essere efficace, I'allenatore
dovrebbe scegliere degli esercizi che diver-

tano i giovani calciatori ed essere in grado di

motivare i bambini, elogiandoli per cio che

hannoimparato.



Agilità, velocità e poi resistenza

I carichi d'allenamento per i bambini dovrebbero essere stabiliti in base all'età biologica

e non a quella anagrafïca. La velocità puô essere facilmente allenata attraverso degli
esercizi divertenti, corne ad esempio le staffette.

Tiro in rete
Corne? Staffetta. Ogni squadra è composta di

6-io allievi (3-5 allievi per parte).Ogni gruppo ha

a disposizione due porte (1 m) a quindici metri di

distanza l'una dall'altra.Ad un segnale,duegio-
catori per squadra conducono la palla per alcuni
metri e poi la calciano in porta. Un compagno ri-

prende la palla che è ferma in porta e la conduce

a sua volta nella direzione opposta per poi cal-

ciarla in rete. Vince la squadra che nel minor

tempo possibile si ritrova di nuovo nella posizio-
ne iniziaie. Se la palla non viene messa in rete, il

giocatore che l'ha calciata deve andare a ripren-
derla e poi la passa al compagno.
Variante: un giocatore è in porta. Dopo aver pa-
rato la palla oppure dopo averla recuperata dalla

rete se subisce il goal, il portiere condurrà a sua

volta il pallone nella direzioneopposta.

Passaggioin porta
Come? Come l'esercizio precedente, ma tra le due

porte sono posizionati due paletti distanti tre
metri l'unodaN'altro.Duegiocatori partonoognu-
no dalla propria porta e conducono la palla verso
il centra, la calciano fra due paletti e se la scam-
biano. Dopo lo scambio ogni giocatore conduce

per alcuni metri la nuova palla per poi calciarla in

porta. Un compagno la recupererà e svolgerà lo

stessoesercizioma nella direzione opposta. Vince

la squadra che nel minortempo possibile si ritrova

di nuovo nella posizione iniziaie.

Variante: un giocatore è in porta.il portiere, dopo
aver parato la palla oppure dopo averla recuperata

dalla rete se subisce goal, condurrà a sua

volta il pallone nella direzione opposta.

posta per poi calciarla nell'altra porta. Vince la

squadra che nel minortempo possibile si ritrova

di nuovo nella posizione iniziaie.

Variante: un portiere in ogni porta. Dopo aver

parato o aver recuperato la palla se subisce goal
condurrà a sua volta il pallone nella direzione

opposta.

Tunnel
Come? A senza palla si dispone in piedi e a gam-
be divaricate al centra del percorso. B conduce
la palla in mezzo al campo, lacalciafra legambe
di Ae poi corre nell'altra metà campo passando

anch'eglifra legambedivaricatedi A.In seguito,
B riprende il controllo délia palla, la conduce di

nuovo peralcuni metri e la calcia in porta.Vince
la squadra che nel minortempo si ritrova nella

posizione iniziaie.

Cavallina
Come? Stessa situazione di partenza. B conduce
la palla, la calcia fra le gambe di A e poi corre
nell'altra metà campo scavalcandolo a cavallina

(Aè in posizione carponi di traverso).ln seguito
B riprende il controllo délia palla, la conduce per
alcuni metri e la calcia in porta.Vince la squadra
che nel minortempo si ritrova nella posizione
iniziaie.

Variante: l'allievo carponi lancia una palla al

compagno che lo sta raggiungendo.

Mobs
Come? Due giocatori conducono la palla fino al

centrodel campo,dove la scambianocon quella
del compagno. Entrambi i giocatori conducono
la nuova palla peralcuni metri prima di calciarla

in porta. Un compagno riprende la palla finita in

porta e la conduce a sua volta nella direzione op-

C'è una grande differenza sia a livello
fisico che cognitivo fra un bambino di sei anni

e un ragazzo di dodici. Per questo motivo
gli esercizi présentât! nelle pagine

precedents dovrebbero essere adattati
aile peculiarità dei giovani calciatori.
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Corsa
Come? A corre lungo la diagonale verso il centra, calcia

la pallasotto l'elastico passandola a Cche la passa a D, il

qualefa un passaggiodi prima a E.E calcia la palla sotto
l'elastico a F,che la passa a G,che la calcia verso H,dove
c'è il giocatore I.

Ripetere poi lo stesso schema ma in senso inverso. II

giocatore, dopo aver effettuato il passaggio, scatta verso

un cono, lo tocca e poi ritorna nella posizione iniziale.
Tre giocatori si trovano nei punti in cui inizia I'azione. In

totale sono coinvolti i8 giocatori,ognuno dei quali tocca

la palla 203volte.

Variante: questo schema tattico pud essere svolto dap-

primacon una,poicondue,quattroesei palloni.Ridur-
re il numéro di postazioni se il gruppo è di piccole di-
mensioni.
Ouesto schema tattico pud essere svolto anche in forma

agonistica: vince il giocatore che prima degli altri

raggiunge la postazione iniziale.

Doppio passaggio
Come? Come I'esercizio precedente. A corre lungo la

diagonale verso il centra, calcia la palla sotto l'elastico
passandola a B il quale la passa di nuovoa A. A la calcia a C.

Ogni giocatore dopo aver effettuato il secondo passaggio

scatta verso un cono, lo tocca e poi ritorna nella
posizione iniziale.
Variante: il secondo passaggio viene effettuato con un

tocco«di prima».

In porta
Come? Come I'esercizio precedente. A corre lungo la

diagonale verso il centra, passa la palla a B sotto l'elastico. B

la afferra con le mani e la lancia a Cfacendola rotolare

perterra. In ogni postazione viene svolto lo stesso schema.

Ogni giocatore dopo aver effettuato il secondo

passaggio scatta verso un cono, lo tocca e poi ritorna nella

posizione iniziale.

Variante:calciare la palla sopra l'elastico.

Di petto
Come? Stesso schema dell'esercizio precedente. A corre

lungo la diagonale verso il centra, passa la palla a B

calciandola sotto l'elastico. B afferra la palla con le

mani e la lancia ad A, che la ferma di petto e la passa di

nuovo a B, il quale a sua volta effettua un passaggio a

C. In ogni postazione viene svolto lo stesso schema.

Ogni giocatore,dopo il secondo passaggio,scatta verso

un cono, lo tocca e poi ritorna nella posizione iniziale.

Variante: il secondo passaggio viene effettuato con la

testa.

Poco ma bene!

In allenamento i bambinifra i cinquee i diecianni dovrebbe-

ro ripetere più volte lo stesso esercizio. In questo modo riu-
sciranno ad acquisire con maggiore facilité gli schemi tattici.
Va inoltre ricordato che i bambini riescono a concentrarsi

non oltre i 15 minuti.



Coordinati verso il successo

Dai cinque ai dieci anni. È questa la fascia di età in cui i bambini sono in grado di miglio-

rare sensibilmente le proprie capacità coordinative: equilibrio, ritmo, reazione, orienta-

mento e differenziazione.

Stantuffo
Come? Due allievi sono posizionati a tre metri di distanza I'uno di

fronteall'altro.Aha una palla davanti ai piedi.B netiene una in mano.
Mentre B lancia la palla verticalmente sopra di lui, Acalcia la sua a B.

B gliela ripassa e poi riprende la palla che aveva lanciato in alto.
Perché? Differenziazione, reazione, ritmo.

Ditesta
Come? B lancia la palla verticalmente. Nelfrattempo A lancia la palla

a B, che gliela restituisce di testa. B riprende la palla lanciata in

alto con le mani dopo un rimbalzo a terra.
Perché? Differenziazione, reazione, ritmo.

Le variazioni piCi difficili
• Riprendere la palla prima che tocchi terra.
• Utilizzare dei palloni di diverse grandezze e materiali.
• Variare laforza con cui viene lanciata la palla.
• A inizialmente è seduto per terra. Potrà alzarsi in piedi e lancia re la palla

a B soitanto quando quest'ultimo avrà lanciato la propria sopra di sé.

Apprendimento differenziato

Prima di proporre gli esercizi completi, gli
allenatori dovrebbero insegnare ai bambini
le singole parti, come ad esempio lanciare la

palla in alto e riprenderla correttamente.
Gli esercizi appena descritti sono molto

utili per migliorare le capacità coordinative.

Ogni allenatore potrà poi sbizzarrirsi propo-

nendodellevarianti:anchecon poco mate-
riale didattico a disposizione è possibile in-
ventare degli ottimi esercizi.

Ai bambinifra i cinque e i dieci anni si

dovrebbero proporre degli esercizi adeguati al

loro sviluppo fisico, cognitivo e motorio. È

possibile calibra re la difficoltà degli allena-

menti variando la velocità di svolgi-
mento degli schemi tattici cosî come le

distanzefra i giocatori.
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Questi esercizi dovrebbero essere
proposti solo quando i bimbi sono in grado

di lanciare e afferrare una palla. Per facilitare il
compito si consiglia di introdurre la regola che la pal¬

la puö rimbalzare fino a tre volte prima di essere
lanciata al compagno. La sfida: quale gruppo

riesce ad effettuare cinque passaggi nel minor
tempo possibile?

II passaggio
Come? A gruppi di tre. A calcia con il piede
destro la palla verso B,che la controlla con il

piede sinistro. B passa poi la palla a C cal-

ciandola con il piedesinistro.Asua volta C la

calcia ad A,ecc. Invertire la direzionedi gio-

co, control lando la palla con il piede destro e

calciandola con il sinistro.

Diagonale
Come? Come I'esercizio precedente, ma la

palla ègiocata in diagonale. In seguitocam-
biare la direzione,controllando la palla con

il destro e calciandola con il sinistro.

In volo
Come? A gruppi di quattro. Come I'esercizio

«il passaggio» ma appena A passa la palla a

B,quest'ultimo lancia una pallina da tennis
a C,che a sua volta tira la pallina a D,ecc.

Invertire poi la direzione di gioco, controllan-
do la palla con il piede destro e calciandola

con il sinistro.

Incrociato
Come? A gruppi di quattro. Come I'esercizio

«diagonale». Appena A passa la palla a B,

quest'ultimo lancia una pallina da tennis (o

un altro pallone) diagonalmente a C, il quale
a sua volta tira un altro pallone a D, ecc.Suc-

cessivamente invertire la direzione del gioco,
controllando la palla con il piede destro e

calciandola con il sinistro.

Contropalla
Come? Due gruppi ditre.l giocatori sitrovano

lungo i quattro lati del quadrato. Appena A

effettua il primo passaggio (da nord a sud), D

passa la palla a E (da esta ovest).Successiva-

mente invertire la direzione del gioco,
controllando la palla con il piededestroecalcian-
dola con il sinistro.

Lungolinea
Come? Due gruppi ditre.l giocatori sono lungo

i quattro lati del quadrato. Ouando A

effettua il primo passaggio (da nord a sud), D

passa la palla a E (da est a ovest).

Invertire poi la direzione del gioco, controllando

la palla con il piede destro e calciandola

con il sinistro.



Due ruoli, una sfida
L'allenamentodellecapacità di coordinazione puoessere propostoanchesottoforma di

competizione, assegnando ad ogni squadra un compito diverso da assolvere. Ouesto

cambiamento regolare dei ruoli èfonte sicura di divertimento.

Stella
Come? Posizionare un numéro di paletti équivalente al doppiodi quello dei gio-
catori. Delimitare un cerchio interno con altri paletti.Ogni squadra è composta
di circa cinque giocatori. Mentre un gruppo percorre lo slalom tra i paletti, gli
avversari si passano la palla. Ouando il primo giocatoretocca di nuovo la pa IIa,

vengono assegnati due punti alla squadra che si trova sul cerchio interno. Gli
avversari cercanodicompiereil maggior numéro di giri. Inverti re i ruoli dopotre
minuti. Quale squadra totalizza il punteggio più alto?

La rincorsa
Come? Come I'esercizio precedente, ma i giocatori del gruppo che si trova all'in-
terno,oltrea passarsi il pallonecon i piedi,effettuanodei passaggi con le mani
con una pallina da tennis.il pallonee la pallina da tennis non devonosuperarsi.

Ronaldinho
Come? Come I'esercizio precedente.Ogni giocatoredel gruppo interno quando
riceve la palla la palleggia due volte e poi la passa al compagno.il gruppo ester-

no viene suddiviso in gruppi composti ognunodi due giocatori che si passano la

palla mentre svolgono lo slalom (il primo correndo all'indietro, il secondo in

avanti).

Reto Aebi èallenatoredei portieri all'ASFedocentediscuola
elementare.

BrunoTrufferè il capodisciplina G+S di calcio.
Li ringraziamoentrambi peril loro preziosocontributo.

Contatti:

retoaebi@gmx.ch

bruno.truffer@baspo.admin.ch
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Una tappa dopo I'altra
I percorsi si prestano particolarmente bene ai bambini fra i cinque e i dieci anni, perché

consentono loro di allenare le varie capacità coordinative. Inoltre possono essere facil-

mente adattati ai bisogni di ogni partecipante come pure all'infrastruttura esistente.

Percorso di coordinazione
Come? Gli allievi svolgono in coppia gliesercizi descritti nel seguente lavoroa postazioni.

Postazioni:

1. Corsa slalom. Un aliievo conduce la palla e al termine dello sla¬

lom la passa al compagno.chesvolgelostessoesercizio ma nel la

direzioneopposta. Ritmo,orientamento.
2. Cli allievi saltellano in avanti e all'indietro, a destra e a sinistra

sopra la palla. Differenziazione, reazione.

3. Condurrela pallasottotreostacoli.Differenziazione.
4. Camminare in equilibrio lungo una corda tenendo la palla fra le

mani. Successivamente lanciare il pallone al compagno. Equilibrio.

5. Colpirealmenouna volta il cono.Differenziazione.
6. Effettuare dei passaggi lunghi e corti. Differenziazione, ritmo.

7. Duegiocatori si rincorrono.il giocatoreche insegue lancia la pal¬

la in alto mentre colui che è davanti cerca di afferrarla al volo.

Successivamente invertire i ruoli. Reazione,differenziazione.

8. Due giocatori si rincorrono. II giocatore davanti (A) corre a gambe
divaricate.il compagno (B) calcia la pal la fra le gambe di A, il quale,

appena vede la palla rotolare davanti a sé.scatta perfermarla.
Ripetere due volte I'esercizio e poi invertire i ruoli. Reazione,
differenziazione.

9. Aha una palla in mano.Saltellare neicerchi posti lungo il percor¬
so (2 saltelli a sinistra, 1 a destra, 3 a sinistral a destra, ecc.).

Ritmo,orientamento.

10. Condurre la palla con i piedi.ioconi rossi e3 gialli.Toccare con la

palla solo i coni gialli.
11. Gli allievi spiccano un salto e si toccano con le spalle.Ad esempio

5 saltelli consecutivi. Equilibrio.
12. Gli allievi si passano la palla da diverse distanze.Orientamento,

differenziazione.



L'energia del successo
Sported emozioni.Un binomio che vale anche e forse soprattutto péri più piccoli. Non è facile sce-

glieredegli esercizi indicati persviluppare lecompetenzeemozionali.Spesso, poi,sonoesercizi che,

di primoacchito,hanno un altroobiettivo.

Alcuneforme
di gioco permettono di fare delle esperienze po¬

sitive in gruppo, perché l'energia puô pure essere attinta da

piccoli successi. In chiusura d'allenamento queste sequenze
contribuisconodi rilanciare la motivazione.

Le distanze sono quelle pensate
per gli junior! e vanno adattate agli allievi in

funzione degli esercizi (ad es. «Il rinvio»)

Giubilo
Corne? Calciare la palla in porta e dopo il goal esultare con un urlo di

giubilo.Se invece la palla èstata parata dal portiere,toccherà a quest'
ultimo manifesta re la sua soddisfazione con un grido liberatorio.

Il rinvio
Come? Ciascun giocatore posiziona la propria palla sulla linea di

metà campo.Chi riesce a calciare la palla fino all'area di rigore sarà

applauditodai compagni.

In rete
Come? Ciascun giocatore posiziona la palla sulla linea dell'area di

rigore. Chi riesce a calciare la palla facendola rimbalzaresoltanto una
volta prima di fare goal hadirittoad un premio. Differenziazione.

Giocoleria
Corne? Ogni settimana è previsto un momento di palleggio, in cui

gli allievi cercano di migliorare il record di palleggi. Ogni volta che

un allievo batte il proprio record, riceve uno«smile».

Consiglio

Ben equipaggiati

Il gioco del calcio è uno sport che per tradizione è praticato all'esterno. A volte perô,

soprattutto in primavera e in autunno, le condizioni meteorologiche sono tutt'altro
cheideali:freddo,vento,pioggia,terrenoscivolosoe infangato.ln queste condizioni i

giovani calciatori (e non solo) si divertono soltanto se sono ben equipaggiati con man-
tellina.scarpe con i tacchetti, berretto, parastinchi e guanti.
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Non dimenticare la testa
Da alcuni anni l'allenamento mentale sta diventando sempre più importante in tutte le

discipline sportive. Anche nel gioco del calcio le capacità cognitive e la forza mentale as-

sumono un ruolo a volte déterminante per il risultato.

Ha
senso un allenamento mentale per i bambinifra i cinque e i dieci anni? Difficile dare una risposta.Una cosa

perôècerta.Ai bambini piace muoversi e durante le lezioni o negli allenamenti prediligono la pratica alia te-

oria.Aquesto proposito sonostati pensati degli esercizi in cui i bambini si divertonoe nel contempoacquisi-
scono le principali nozioni tattiche di gioco.Eccoalcuni esempi.

Bloccoi
Come? A corre tra alcuni coni posizionati
all'interno di un campo. B lo inseguea qual-
che metro di distanza tracciando lo stesso

percorso.Successivamente invertire i ruoli.

Blocco2
Come? A corre tra alcuni coni posizionati
all'interno di un campo. B memorizza lo

slalom e quando A ritorna al punto di partenza,
B parte cercando si ripercorrere lo stesso

percorso.Successivamente invertire i ruoli.

Labirinto
Come? A corre aH'interno del quadratoeap-
poggia due palline da tennis vicino a due

coni. Un compagno percorre lo stesso trac-
ciato di A, riprendendo le palline. Successi-

vamente A ripete il percorso riposizionando
le palline nellostesso puntodi prima.
Invertire i ruoli.

Palla cacciatore
Come? I giocatori sono suddivisi in difenso-

ri,centrocampisti eattaccanti.lnizialmente
tutti giocano a palla cacciatore (5:5 oppure
7:7). Ouando l'allenatore fischia, tutti i

giocatori assumono la propria posizione in

campo e iniziano a giocare a calcio.

Pantomima
Come? A mostra ai compagni e all'allenato-
re una breve sequenza con e senza la palla.
Ad esempio:tre palleggi - due saltelli sul po-
sto - un giro su sé stesso. Successivamente

tutti ripetono la sequenza.

Calcio di rigore
Come? Un allievo tira un calcio di rigore. I

compagni cercano di infastidirlo fischian-

dooppureurlando.Riuscirà il nostracalcia-
tore a rimanere sufficientemente calmo

per non sbagliare il goal (senza oppure con
il portiere)?

Consiglio

A proposito di concentrazione

Nel lo sport, concentrazione fa rima con attenzione. Anche nel

calcio le possibilité di successo dipendonodalla capacità del gio-
catoredifocalizzare la propria attenzione sull'essenziale.Alcuni
bambini non riescono a concentrarsi sul gioco perché si sentono
messi sotto pressionedai genitori.trepidanti a bordo campo.
«Se sbaglio questo calcio di rigore vorrà dire che non diventerö

un campione».È unodei tanti esempi di pensiero negativo e quindi
inibitore per la crescita sportiva dei bambini. A questo proposito il

compito dell'allenatore è di insegnare al bambino che anche l'errore

fa parte del gioco.Tutti, anche i campioni.sbagliano. E nessuno mi-

gliora senza sbagliare.



Portieri per ta
I bambini devono provare ogni ruolo, anche quello del portiere. La loro potenza di tiro aumenta

progressivamente con l'allenamento è importante dunque,sia dal profilo pedagogicoche psicolo-

gico, di insegnare loro le tecniche specifiche del portiere. Una strategia che limita le esperienze

negative ed évita I'insorgere del la paura.

Posizionedibase
I n appoggiosulleginocchia.gambe leggermentediva-
I ricate. Le braccia e le mani sono leggermente inclinate
I inavanti.davantialtronco.I palmisonorivolti inavan-

ti,il corpoèteso: il tronco, le braccia e le mani respingo-
no come un blocco unico la palla lanciata dal compa-
gno. Posizionefinale: mantenere la rigidité del tronco e

non girare né sulla schiena, né sulla pancia. L'allenatore

deve assicurarsi che il portiere afferri correttamente la

palla fra le mani.Ripetereio volte I'esercizio (cinque volte

a destra e cinque a sinistra).

Dalle ginocchia, sul fianco
1) A si inginocchia. II tronco è mantenuto in posizione

eretta.B lancia una palla rasoterra.Asi inclina dia-

gonalmente e blocca la palla con le mani.

2) B lancia lateralmente una palla ad Aad un'altezza di

circa 50-70 cm. Atende le braccia, blocca la palla fra
le mani e ruota a terra su sé stesso. La palla non deve

toccare terra.
3) Come I'esercizio precedente, ma la palla viene lan¬

ciata con piùforza.
4) Come I'esercizio precedente, ma a gruppi di tre

giocatori.Asi inginocchia, Bgli lancia conforza una

palla da una distanza di circa a metri.Adevia la palla
con entrambe le mani verso C, il quale la ripassa a B,

ecc.

5) A si inginocchia. Bgli lancia una palla rasoterra e A

I'afferra con entrambe le mani.

6) Come I'esercizio precedente, ma B calcia la palla con
il piede.

Per l'allenatore: il tronco è sempre sopra la palla. Durante

l'atterraggio, appoggiare al suolo tutto il braccio e non
solo il gomito. Ripetere cinque volte questo esercizio.
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Gli esercizi proposti sono semplici
e a chi è alle prime armi insegnano

a tuffarsi nella direzione in cui viene tirata
la palla. Fer variare le sollecitazioni
a volte saranno svolti coinvolgendo

tutti I giocatori e non soltanto I portieri.

Da un ginocchio, sul fianco
1) A è inginocchiato su una gamba. L'altro piede è ben appoggiato al suolo. B è posizionato

diagonalmente sul lato in cui A appoggia il piede al suolo. B lancia la palla ad A da quat-
trometrididistanzaead un'altezzadi circa so-70cm.Aafferra la palla fra lemani prima
di cadere a terra e compiere un giro su sé stesso. Svolgere lo stesso esercizio anche

dall'altra parte.
2) Come sopra. A si inginocchia su una gamba. L'altro piede è ben appoggiato al suolo.

B lancia la palla ad A da un metro di distanza e ad un'altezza di circa 50-70 cm. A devia

di lato la palla con le mani prima di cadere a terra e compiere un giro su sé stesso.

Svolgere lo stesso esercizio anche dall'altra parte.
3) A si spingeenergicamentedi lato con la gamba d'appoggioe devia la palla. Svolgere lo

stesso esercizio anche dall'altro lato.

4) Come sopra. B lancia la palla ad Ada un metro di distanza e ad un'altezza di circa

50-70 cm. A si spingeenergicamentedi lato con la gamba d'appoggioe devia la palla.

Svolgere lo stesso esercizio anche dall'altro lato.

5) Come sopra. B lancia la palla rasoterra ad A da un metro di distanza. A si spinge energi-

camente di lato con la gamba d'appoggio e devia la palla. Svolgere lo stesso esercizio

anche dall'altro lato.

6) Come sopra. B lancia in vari modi la palla rasoterra ad A da un metro di distanza.

A si spinge energicamente di lato con la gamba d'appoggioe devia la palla. Svolgere

lo stesso esercizio anche dall'altro lato.

Per l'allenatore: il portiere atterra su un fianco, entrambe le braccia alla fine del la parata

sono piegate. La spalla superiore è più in avanti rispetto a quella a terra. I palmi delle mani

sono aperti. Appena si afferra la palla.occorre piegare le braccia verso il tronco per control la-

re meglio la pa rata.Tutti i salti vengono spiccati in avanti e lungo la diagonale. Ripetere 10

volte Tesercizio da una distanza di circa quattro metri.

Da in piedi, sul fianco
Si consiglia di svolgere gli esercizi in appoggio su entrambi i piedi solo quando i portieri non

hanno più paura di tuffarsi durante la parata.

Per l'allenatore: gli allievi sono in appoggio stabile sui piedi.Tecnica come sopra. Durante il

primo esercizio i portieri deviano la palla di lato. Nell'eserciziosuccessivo invece I'afferrano

fra le mani. Massimo sei lanci per parte, a quattro metri di distanza dal portiere.



Imparare giocando
Nei giochi.tutte le competenze possono essere alienate assieme. Durante gli
allenamenti, cosl come nelle partite, i giocatori migliorano contemporanea-
mente sia le capacità cognitive sia le abilità tecniche e tattiche.
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Triangoli
Come? In un campo (25 m x 25 m) sono posizionati a triangolotre coni che
délimitant) tre porte. Due squad re composte ognuna di 4 a 6 giocatori possono se-

gnare in tutteetre le porte, difese da un solo portiere (neutro).
Variante: quattro coni delimitano quattro porte (aumentare la distanza fra i

coni). Prevedere due portieri.

Ouattro
Come? Due gruppi di otto giocatori ognuno. Solo quattro di loro giocano in

modoattivo.Cambioognidueminuti.ln uncampodi25x25metriilgruppoche
entra in possessodella palla cerca di fare il maggior numéro di passaggi (dopos
passaggi viene assegnato un punto).
Due jolly (che non appartengono a nessuna squadra) si muovono lungo ie linee
laterali e aiutano la squadra che ha la palla ad effettuare il maggior numéro di

passaggi.
Variante: a cinque metri dalle linee di fondocampo di trovano due porte difese

ognuna da un portiere.

Corsa in porta
Come? Due squadregiocano all'interno di un campo di 25 x 25 metri. Un gioca-
tore per ogni squadra si muove all'interno del campo con un'asticella. Ogni
squadra cerca di realizzare il maggior numéro di goal lanciando la palla sopra
l'asticella. I giocatori con l'asticella partecipano sempre al gioco della squadra
in possessodi palla.
Variante: il goal è convalidato solo se la palla,dopo aver oltrepassato l'asticella,
vieneafferrata da un giocatoredella stessa squadra.
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Questi esercizi sono indicati soprattutto per gli adolescent!,
ma non si esclude che possano essere proposti

anche a bambini fra i cinque e i dieci anni. In questo caso
basterebbe semplificarne alcuni, ad es. riducendo il numéro

minimo di passaggi per realizzare un punto o ingrandire
il campo per rendere il gioco più scorrevole.

L'arte del dribbling
Come? Due squadre sono composte ognuna di 4a 6 giocatori più 1-2

jolly. II campo, largo 25 metri, è suddiviso per il lungo in tre zone: 15

metri di difesa,5 metri di area neutrale e altri 15 metri di zona di at-

tacco. Dopo almeno tre passaggi, la palla deve essere calciata dalla

difesa alia zona neutrale,dove un giocatore la controlla prima di at-

taccare (i:i) verso il portiere nella zona offensiva.

Variante: un difensore disturba I'attaccante nella fase offensiva.

L'errore
Come? Una porta, un portiere,3 difensori e 3 attaccanti.il portiere
lancia la palla al difensore esterno,che la conduce verso la porta. II

difensore diventa attaccante e gli attaccanti difensori (2 contro 1).

Successivamente invertire i ruoli.

Variante: 3:1,3:2.

All'attacco
Come? Due squadre sono composte ognuna di 4 a 6 giocatori.
Lungo una linea difondocampoè posizionata una porta larga 5 metri

(coni) difesa da un portiere, mentre nell'altra linea di fondocampo
ne è disposta un'altra larga solo tre metri e senza portiere. La squa-
dra attaccante cerca di segnare nelledue porte.
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