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Calcio

Grado 3

Temi:

Tecnica:
Tattica:
Condizione fisica:
Durata:

H. Walder

Messa in moto con pallone

miglioramento dell'arresto e del passaggio con i due piedi
allenamento d'^ppostamento nel terreno
vélocité con pallone
90 minuti

Messa in moto con pallone (20 minuti)

Tutte le forme di messa in moto e ginnastica soltanto con
pallone (condotta del pallone, palleggio, lanciare il pallone
in aria, rotolare con il pallone in mano, ginnastica ecc.).

Forma d'esercizio identica a 2 o 3, ma passando di
testa, al volo o mezzo-volo.

Tecnica (20 minuti)

1.

X A
1 minuto di lavoro, 2-3 serie

2. c
X-

c2
X^, X

A

Ci

1

X
B

A lancia il pallone verso B, effettua uno scatto e prende il
posto di B.

B blocca o smorza il pallone lanciato da A e conduce il
pallone al posto iniziale di A.
1 minuto di lavoro, 2-3 serie

rinviare il pallone in movimento con il piede sinistra (de-
stro) ad A e B.

1 minuto di lavoro, 1 serie

3.

6.

posizione identica alla precedente, ma passaggi con rota-
zione in diagonale.
1 minuto di lavoro, 1 serie

A conduce il pallone fino alia bandierina dove si trova C.
Da quel punto passa a Ci. C scatta e rincorre il pallone
che passerà a B in movimento ecc.
2 minuti di lavoro, 2 serie
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Tattica (20 minuti)

Gioco brasiliano: 4 conlro 4 oppure 3 contro 3

La squadra 1 attacca e cerca di segnare una rete alia
squadra 2. AI momento che la squadra 1 perde il pallone,
ia squadra 2 attacca la squadra 3 (cambio continuo delle
porte).

Variante: 2 giocatori della squadra in difesa possono già
attaccare nella zona di difesa dell'avversario.

Condizione fisica (20 minuti)

Partendo da diverse posizioni e al segnale dell'allenatore,
scattare con il pallone verso il luogo dove si trova il com-
pagno.
— coricati sul ventre: battere il pallone al suolo con le

mani
— seduti: rotolare il pallone attorno alle gambe tese
— seduti, le gambe non toccano il suolo: rotolare il pal¬

lone sotto le gambe
— posizione gambe divaricate lateralmente: eseguire un

otto con il pallone attorno alle gambe
— saltare in avanti, indietro, di lato, sopra il pallone po-

sato al suolo
10-15 ripetizioni per ogni posizione

Ritomo alla calma (10 minuti)

Calcio-tennis su terreno piccolo 0 partita 5 contro 5/6 contro 6 su terreno a porte piccole.

diffondete
GSOVENTÙ

e

SPORT!
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