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LALEZIONE

Unihockey

di Rolf Wiedmer

Lezione d’allenamento per princi-
pianti e progrediti

Materiale:

2 cassoni, almeno 4 panchine, 2 porte
d’Unihokey (oppure picchetti), 10 ba-
stoni d'Unihockey e 2 bastoni da por-
tiere, 12 palline

Lezione:

cominciare con almeno 10 minuti di ri-
scaldamento e di ginnastica

000000

Materiale: 2 cassoni

ce

oe

oce

oe

Esercizio 1 (coordinazione)

Elementi di cassone

| due gruppiin fondo alla palestra. Ogni
giocatore & dotato di un bastone e una
pallina: correre con la pallina al basto-
ne fin dall’altra parte della palestra. Pa-
recchie ripetizioni.

Esercizio 2 (allenamento di tiro)

Composizione dei gruppi
come disegno

50 tiri (con le due mani) contro |'ele-
mento del cassone.

25 volte diritto e 25 volte rovescio.
Movimenti accurati.

Esercizio 3 (abilita di tiro)

a) passaggio contro |'elemento del
cassone, la pallina ritorna

b) passaggio alto sopra I'elemento al
compagno che |'afferra con le ma-
ni. 25 volte ognuno.

Esercizio 4 (coordinazione e corsa)

Gruppi di tre (cfr. disegno)

Due giocatori su un lato della palestra.
Condurre la pallina il piu velocemente
possibile fino al compagno che si trova
dall’altra parte della palestra.
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Esercizio b (corsa e abilita)

ce—[] °
(9] Q? 1 (@) Formazione come esercizio 4
Il primo giocatore corre verso il casso-
ce a 1 o ne, gli gioca contro la pallina, la ripren-
de, aggira il cassone e corre fino al
ce a .| © compagno difronte. Eseguire 12 volte.
oY o Esercizio 6 (allenamento di tiro)
Formazione come esercizi 4 e 5
oO¢e—= O . -
Passare la pallina al compagno di dirit-
oe (@) to e di rovescio. Eseguito il passaggio,
il giocatore corre dall’altra parte. Ese-
(Ol J @] guire 10 volte.
000000
1 Esercizio 7 (allenamento del portiere)
o

e 000800

Q / Formazione come disegno
] 6 palline per ogni gruppo disposte al
ot suolo a 5 m dalla porta. Ogni giocatore
esegue un tiro in porta e corre a inco-
. 000000 lonnarsi. Ogni giocatore 10 volte.

00000° Esercizio 8 (allenamento del portiere
& Q o e di tiro)
— o Disposizione come disegno
" Un giocatore siappostalateralmente al
o gruppo. Scambio con il primo della fila
000000 che tira in rete. Eseguire 10 volte.

Osservazioni

Scopo della lezione & quello di allenare
I’abilita personale e il maneggio del ba-
stone in fase di tiro. Gli esercizi sono
intesi come suggerimenti per un ulte-
riore sviluppo delle capacita personali.
Importante in modo particolare & I'ese-
cuzione corretta e accurata degli eser-
cizi. Inoltre il numero degli esercizi non
dev'essere un minimo. Gli esercizi cita-
ti possono venirinseriti anche piu tardi
nell’allenamento. Badare che ogni le-
zione d"allenamento comprenda 2/3 di
addestramento tecnico e 1/3 di gioco
(non il contrario).

La lezione € prevista per un gruppo
d'allenamento di 12 partecipanti. Se
sufficiente materiale e spazio a dispo-
sizione, in tutti gli esercizi possono
partecipare 18 giovani.

Durata della lezione: 90 minuti O
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