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Il calcio in letargo - ma non troppo

di Marc Duvillard e Bruno Quadri

Allenatore individuale durante la pausa invernale -

Controllo dell’attivita fisica

Il periodo che intercorre tra la fine della
fase di competizione della prima parte
del campionato e l'inizio della fase di
preparazione per il girone di ritorno, &
caratterizzato generalmente dall’arre-
sto quasi totale dell’attivita del calcia-
tore.

E risaputo perd che, anche se una ridu-
zione di quantita e di intensita puo es-
sere salutare, mantenere un’attivita fi-
sica anche ridotta, con possibili allena-
menti complementari, € sicuramente
preferibile.

Stretching
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Proponiamo quindi un programma indi-
viduale d"allenamento per il periodo di 7
settimane, durante il quale I'accento &
postorsulla condizione fisica e pit preci-
samente sulla tenacia (footing), sulla
potenza muscolare e |’elasticita (eserci-
zi di muscolazione) e sulla mobilita mu-
scolare e articolare (esercizi di stret-
ching). La durata di ogni seduta d’alle-
namento € di un’ora (vedi tabella 1).

La scheda di controllo individuale del-
I’attivita consente al giocatore prima e
all’allenatore poi, di verificare la quan-
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Programma giornaliero =

Programma di condizione fisica durante la pausa

1a settimana LTk I I—
2a settimana L U R
3a settimana [ T 7 R
4a settimana LK R—
ba settimana  23.12 ---e-memmeme
6a settimana 10 I R—
7a settimana 7% (e ——

15 minuti di muscolazione
+ 30 minuti di footing
+ 15 minuti di stretching

1.12 = riposo
8.12= 2 x il programma
15.12= 3 xil programma
22.12= 3 xil programma
29.12= 2 x il programma
5.1 = 3 xil programma
10.1= 3 x il programma

10

tita di lavoro in minuti svolta per setti-
mana e globalmente per |'intero perio-
do. E quindi un primo dato reale che
consentira all’allenatore di program-
mare il lavoro per l'inizio della fase di
preparazione con la squadra.

Per una squadra di lega nazionale, il
programma di lavoro proposto dev’es-
sere ritenuto il quantitativo minimo
d’attivita per la fase invernale di transi-
zione.

Questo programma & stato proposto ai
giocatori della prima squadra del F.C.
Lugano (LNB), a quelli della seconda
squadra, 2. divisione e alla squadra de-
gliInter A1. U

Muscolazione
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10 x 20 secondi - 10 secondi riposo

_m’;@

3 x 1 minuto - 1 minuto riposo
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2 x 1 minuto - 1 minuto riposo
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10 giorno=10 x
20 giorno =20 x
30 giorno =30 x
dopo sempre 30 x

U AR

2 x 30 secondi - 30 secondi riposo
ultima settimana =2 X 1 minuto
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