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LALEZIONE
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Ca|CIO in palestra assaggio di destro e di sinistro
di Bruno Quadri
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Seduta d’allenamento a stazioni pergruppi  B. e C.servono il pallone all’altezza del pa-

di 3 giocatori letto
Obiettivi: A. corre tra i due paletti e ritorna il pallone
— allenare e migliorare la TE di base trasversalmente al compagno che & sul-
— attivita invenale (periodo di transizio- I'altro paletto

ne)

Lavoro a intervalli: 30-45" per giocatore,

poi rotazione — pausa attiva, Condotta del pallone e palleggio

1. Messa in moto T

Corsa, esercizi di mobilita coordinazione,
scioltezza, saltelli, esercizi di agilita.

2. Esercizi di tecnica a stazioni
Tiro in porta di destro e di sinistro OO/\'O
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A 2 5 Al A. conduce in corsail pallone nel percorso
s }?&' tra i paletti — condotta di destro e di sini-

'.’:I}: [‘_/EIg .;,L‘o, stro

B. e C. palleggiano con la testa

Colpo di testa
A.prende il pallone, lo porta fino al paletto

e calcia di destro, poi corre sull'altro pa- A 1 c C N

letto, prende il pallone e calcia di sinistro o B

B. & in porta e cerca di arrestare il pallone « 2 l ﬁ

C. pausa attiva (esercizi al muro) b gl il i ¥ K
13

A. e B. servono con le mani il giocatore

C. che corre tra i due paletti e colpisce di
testa

1. colpo di testa senza elevazione

2. colpo di testa in elevazione

Colpo di testa in porta
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A. e C. servono alternativamente con le
mani

B. che colpisce di testa e schiaccia a rete,
poi gira attorno al paletto e scolpisce di
nuovo (corre una volta sull'altro)

Anticipo e passaggio

B. corre tra i paletti
A. serve sul 1. paletto

B. cerca di colpire il pallone prima che ar-
rivi all'altezza del 1. paletto e ritorna il pal-
lone ad A.

C. palleggio su piede, destro e sinistro
Tempo di lavoro: 30-45" poi cambio
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