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Calcio
Esempio di una lezione d'allenamento

Testo: Urs Weber
Testo italiano: Sandro Rossi

Disegni: Jürg Hefti
Durata: da 85 a 105 minuti
Materiale: palioni, bandierine,

fischietto, cronometri, palioni
pesanti, corde per saltare,
elastici per la forza

1. Messa in moto 15-20 minuti

Correre a sciame in lunghezza, larghezza,
diagonale del terreno, in avanti, indietro, di fianco.

Gli esercizi di ginnastica (a coppie) sono ef-

fettuati a semicerchio.

Flessione del tronco in avanti di fianco

Flessione laterale

Circolo delle gambe

La pressa

À

Esecutori: Juniori A, 2° grado
Tema: Tecnica

Tattica
Allenamento
di condizione
fisica

— perfezionamento
— passaggi
— libera
— velocità
— resistenza generale

2. Tecnica 30 minuti

Si allenano e perfezionano i passaggi diretti.

Gruppi di 5 giocatori. Passaggi diretti a ognuno
alternativamente.

II no. 1 passa al no. 2; quest'ultimo ripassa a 1

e scatta per mettersi in fondo alla colonna. II

no. 1 passa al no. 3, ecc., alternativamente.
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Passare a zig-zag, poi corsa di spostamento a

ipartire dalle retrovie.

Aiternare passaggi diagonali e passaggi laterali.

Passaggi a zig-zag tra le bandierine.

Legenda:

Traiettoria
del la pal la

Tragitto del

giocatore

Materiale:

Palioni
Bandierine

xrzr\;;_4;:ztx
Gli esercizi devono essere spiegati, dimostrati,
svolti, corretti e ripetuti.
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3. Tattica 30 minuti

Passaggi diretti 3 contro 1. Cambio del le parti
al momento dell'intercezione di un passaggio.
Secondo il principio deH'allenamento ad inter-

valli, 10x1 minuto. Nel frattempo: passaggi
diretti sul posto o palleggiare per gruppi di A

durante SO secondi.

4. Allenamento
di condizione fisica

25-30 minuti

Si istallano 4 cantieri, si formano i gruppi e

si stabilisée la rotazione.

Corsa a triangolo (20 m) effettuata con e senza
pal la. Fischio ogni 10 secondi.

Primo percorso senza pal la

secondo percorso con pal la

terzo ipercorso senza pal la

ecc.

ognuno 2x2 minuti

30 m

Palloni
Fischietto
Cronometro

Palloni
Bandierine
Cronometri
Fischietto
Palloni
pesanti
Corde per
saltare
Elastici per
la forza

Sollevare un pallone pesante facendoio passa-
re lateralmente sopra un altro 3x30 secondi; 30

secondi d'intervallo.

Corda per saltare — salto su una gamba, su

tutte due, durante 2 minuti.

1 minuto d'intervallo (2xciascuno)

Elastico per la muscolatura tenuto con ambe-
due le mani, a braccia flesse: movimento del

rematore con le gambe. 3x30 secondi: 30

secondi d'intervallo.

Gioco:

A squadre di 5 giocatori su un piccolo terreno
delimitato, sotto forma di torneo. Formazione
delle squadre e cambiamento volante ogni 2 o
3 minuti. Le squadre devono essere distinte.

52



Ovoma/tine
rende più efficienti Partenza scattante e

tenacità, precisione
esanguefreddo

contribuiscono anche
al successo d'ogni giorno

Ovomaltine per una
forza equilibrata
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