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LA LEZIONE

Calcio

Esempio d'allenamento
per una squadra di allievi C

di Bruno Quadri, istruttore ASF

Durata: 90 minuti

Accento: tecnica - il passaggio
Materiale: palloni, coni, picchetti, colo-
ri di maglie

Giocatori: 16

Tempi di lavoro:

15" messa in moto

65'fase di prestazione

10’ritorno alla calma

1. Messain moto con un gioco
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8:8; rossi contro verdi; giocare con le
mani; una squadra deve colpire con il
pallone i giocatori avversari; contare i
colpiti durante 2’, poi cambio; punteg-
gio finale.

Traogniripetizione recupero attivocon
esercizi di mobilita articolare e musco-
lare e di coordinazione.

2. Fase di prestazione

Accento: il passaggio

Metodo d’insegnamento utilizzato:
GAG

G globale (forma di gioco)

A analitico progressivo (serie di eser-
cizi con difficolta crescente)

G globale (forma di gioco finale)
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- giocare con i piedi 4:4 in uno spazio
di 25 x 25 m; dopo 5 passaggi con-
secutivi in squadra si ottiene 1
punto.

- regola: non si puo attaccare il gioca-
tore che hail pallone (cosi da permet-
tere la possibilita di preparare il pas-
saggio), si puo intercettare.

3. Esercizi analitici progressivi

3.1 Passaggio a 2 giocatori
con 2 palloni

A B
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- condotta del pallone a una distanza
di circa 15 m I'uno dall’altro, al co-
mando dell’allenatore A passaaB e
viceversa, scambio del pallone e si
continua nella condotta.

3.2 Idem 3.1, ma utilizzare solo
il piede destro per il passaggio

3.3 Idem 3.2, ma utilizzare solo
il piede sinistro per il passaggio

3.4 Scambio a 2 con 2 palloni;
rasoterra di destro e di sinistro
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3.5 Condotta del pallone a 2 giocatori
e 2 palloni+ scambio del pallone
con passaggio in diagonale
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3.6 Condotta del pallone a 2 giocatori
e 2 palloni+ passaggio in profon-
dita + scambio della posizione
dei 2 giocatori
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3.7 Condotta del pallone a 2 giocatori
e 2 palloni; scambio di posizione
con condotta del pallone + pas-
saggio in profondita + scambio di
posizione del giocatore
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3.8 2 giocatori - 1 pallone

Il giocatore B gioca a piti tocchi; al
comando dell’allenatore, passag-
gio ad A, il quale gioca diretto a 1
tocco. All'inizio distanze brevi
(10/15 m, poi aumentare le di-
stanze)

- utilizzare il piede destro, poi il piede

sinistro, poi alternare.
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4. Scomposizione a partire
dall’esercizio 3:1

Totale: 16 giocatori

3:1in ogniquadratodi 16 x 16 m
Nell’esercizio 3:1, i 3 giocatori eseguo-
no principalmente un esercizio di smar-
camento; chi hail pallone deve avere 2
possibilita di passaggio laterale. |l gio-
catore solo esegue un esercizio di tack-
le (temporeggiare) e quando ha il pallo-
ne esercita la copertura del pallone, il
dribbling e la finta e ritrova una situa-
zione d’inferiorita numerica 1:3.

In questa fase d’allenamento propo-
sto, I'obiettivo e quello di eseguire pas-
saggi corti in uno spazio delimitato.

4.1 Prima variante al gioco 3:1—2:2
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Nell’esercizio 2:2 si allena in modo par-
ticolare il marcamento e lo smarca-
mento; la possibilita di fare dei passag-
gi & un po’ piu difficile che nel 3:1, non

(o2 c'é piu la superioritd numerica, ogni

squadra ha le stesse possibilita.

4.2 Seconda variante al gioco
3:1 — 1:1 + 2 appoggi laterali
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All'interno del quadrato 1:1 (ogni gio-
catore in questa situazione allena il
tackle [temporeggiare], il tackling [at-
taccare il pallonel], il dribbling, la finta,
la copertura del pallone).

Ogni giocatore ha la possibilita di gio-
care con i 2 appoggi laterali per creare
un possibile uno-due.

4.3 Gioco finale

4:4/4:4
+ porte
+ portiere
allenatore
(disegno)

2 campi

- idem 2. terreno
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Regole: si pud concludere dopo aver
fatto 5 passaggiin squadra cambiando
sempre compagno.
Varianti: per esempio
giocare di destro
giocare di sinistro
gioco libero

5 Ritorno alla calma

- esercizi individuali di tecnica (con-
dotta libera del pallone in movimen-
to, palleggio)

- esercizi di stretching (Easy-Stretch-
ing, 7''-10"")

- comunicazionieriordino del materia-
le. O
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