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La lezione mensiie

Calcio
W. Jäger

Luogo: palestra

Durata: 90 minuti

Numero dei partecipanti: 16

Materiale: 8 palloni, 1 pallone pesante, 10 ban-
dierine, 1 panchina svedese, 2 porte di
pallamano (se non disponibili: 2 sbar-
re, tappeti o cavalii)

Spiegazione dei simboli: stimolo cardio-vascolare
V tenacia

© destrezza
vélocité

A mobilité
CV colonna vertebrale

1. Messa in moto e ginnastica
20 minuti

1.1 Messa in modo con il pallone: 10 minuti

8 giocatori conducono la palla in tutti i sensi at-
traverso la palestra, Ii seguono correndo gli altri
8, senza palla; al fischio cambiamento dei ruoli.
— all'inizio tutta la palestra
— poi solo meté

— infine nel cerchio centrale della palestra.

Passaggi rasoterra a breve distanza (circa 3 m)
in movimento: i due giocatori si passano la palla
senza disturbare le altre coppie
— dapprima con ricezione della palla
— in seguito gioco diretto.

A coppie: passaggi di testa (distanza 2-3 m). Quale
coppia riusciré a effettuare il maggior numéro

di passaggi senza lasciar cadere al suolo la
palla?

1.2 Ginnastica con compagno e pallone:
10 minuti

2 giocatori uno di fronte all'altro (distanza 3-4 m)
in appoggio facciale, alternando mani sin e des
lanciare risp. prendere.

4 giocatori, supini, in formazione a Stella, i piedi
si toccano, alternativamente 2 giocatori sollevano
risp. abbassano il tronco passandosi la palla.

4 giocatori, posizione sul ventre, in formazione a
Stella, le mani leggermente tese trattengono la
palla; al comando sollevano in alto la palla si-
multaneamente, tenerla in alto il più possibile per
2-3 secondi, infine abbassarsi lentamente.

Sim-
bolo

9?

braccia

CV av.

CV ind.

2 giocatori seduti a gambe divaricate, schiena
contro schiena, distanza 1 m, a vicenda rotazione
del tronco e consegna della palla (guardarsi ne-
gli occhi).

J
Posizione supina, palla trattenuta fra i piedi, il

compagno in ginocchio tiene le spalle, a fil di
terra spostamenti laterali delle gambe alternati
a sin e des.

Ii2 giocatori sollevano contemporaneamente e in
modo alternato la gamba des e sin e toccano con
la punta del piede la parte superiore della palla
ferma.

2. Addestramento di prestazione
40 minuti

2.1 Allenamento a intervalli con la palla:
40 minuti

8 stazioni possibilmente ripartite in modo regolare.
Gli 8 giocatori lavorano risp. ricuperano negli
intervalli di 1 minuto
— allenamento di 60 minuti 1 giro
— allenamento di 80 minuti 2 giri.

Fra il 1. e il 2. giro inserire una pausa attiva di
ricupero.

CV

o

CV lat.

gambe

©
A
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Stazione 1 :

condurre la palla attorno alia bandierina, passag-
gio in corsa contra la panchina svedese, ripren-
dere la palla, aggirare I'altra bandierina, passag-
gio in corsa, ecc.

Stazione 2:

posizione supina, tenere la palla con le due mani
sopra il torace, lanciare in alto (1), alzarsi veloce-
mente, ammortizzare la palla di testa (2) e arre-
starla con i piedi (3).

Stazione 3:

condurre la palla attorno alia bandierina, in corsa
tiro contra la piccola porta, ricezione della palla,
condurla attorno alia bandierina, ecc.

Stazione 4:

palleggiare alternato sin e des in uno spazio esi-
guo.

Stazione 5:

posizione sul ventre, alzarsi rapidamente, condurre
la palla in slalom attraverso 5 bandierine, die-

tro la linea di demarcazione toccare il suolo con
il petto e rialzarsi, ricondurre la palla in slalom,
ecc.

t
Stazione 6:

colpi di testa alia palla pendente con saltello in-
termedio.

Stazione 7:

in piedi, palla tenuta con le due mani all'altezza
del torace, battere con forza la palla al suolo (1),
sedersi velocemente (2) e rialzarsi, ammortizzare
la palla di testa, con la coscia o il piede e arre-
starla.

h<A
Stazione 8:

in piedi a 4-5 metri dalla porta. Tiri al volo o
mezzo-volo sin e des contra la parete. La palla
puô toccare il suolo al massimo una volta!

Legenda per i segni:

© pallone
percorso del pallone
percorso del giocatore con
la palla
percorso del giocatore senza

r palla
bandierina

2.2 Gioco 1:1 come concorso di squadra:
25 minuti

Palestra divisa in due campi di gioco con ognuno
I porta (porta della pallamano, sbarre, tappati,
cavalli). Secondo la grandezza: reti sorvegliate o
no! 4 squadre di 4 giocatori. In ogni settore in-
contro fra 2 squadre.

Al fischio, un giocatore per squadra dall'angolo
della palestra scatta da posizione sul ventre (o
supina) verso la linea mediana dov'è posato il
palione. Il più veloce cercherà di segnare una rate

all'avversario.

II giocatore di una squadra lotta una volta contra
quello della squadra avversaria. Vince la squadra
che realizza il maggior numéro di reti.

Se il tempo lo permette si organizzerà un incontro
tra i vincitori e fra i perdenti per il 3. e 4. posto.

3. Ritorno alla calma
5 minuti

Comunicazioni, riordinare il materiale e doccia.
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OMEG
une

de conc

YNAMIC :

bracelet
volutionnaire

Les stylistes Omega ont
étudié les lignes, les formes,
les couleurs de l'Oméga
Dynamic pour en faire une
montre à l'image de notre
civilisation
technique et rationnelle.

OMEGA

Son boîtier ovale a été dessiné en fonction du
poignet humain. C'est pourquoi l'Oméga

:,. Dynamic est plus qu'une montre-bracelet: c'est
une montre-poignet. Pour comprendre ce terme il

faut porter la Dynamic: nous vous invitons à
aller l'essayer chez votre concessionnaire Omega.

Son cadran a été conçu pour que vous puissiez
lire l'heure en un cinquième de seconde. 11 est

divisé en zones concentriques: l'une pour les heures,
l'autre pour les minutes.

Son bracelet large est perforé pour ménager une
parfaite hygiène de la peau. Fabriqué en 8 coloris,

il est en Corfam, insensible à l'eau. Vous le
changerez vous-même, en un tournemain au moyen

de la clé remise avec chaque Dynamic, et
l'adapterez ainsi à votre tenue ou à votre fantaisie.
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