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LA LEZIONE

Esempio pratico di allenamento con i giovani

Forme per migliorare gli aspetti tecnico-tattici e fisici
con un accento sulla velocita

di Michel Ritschard, istruttore ASF

Questa lezione pratica & I"appendice all’articolo L’allenamento tecnico
dei giovani calciatori presentato sull’edizione di marzo. Sappiamo che
tali contributi, appunto pratici, sono molto apprezzati dai nostri lettori (e
non limitatamente al calcio). La nostrarivista & aperta anche a contributi
simili nostrani per cuiinvitiamo tuttii monitori G + S, istruttori, allenatori,
insegnanti d’educazione fisica e maestri di sport che avessero nel cas-
setto esempidilezione o d"allenamento, dielaborarli per la pubblicazione

su queste colonne.

(red.)

Fase Obiettivo

Attivita

I Durata

Organizzazione ‘ Intensita
Leggenda: TE = tecnica TA = tattica
1 Messa TE di base 0y g % 1.1 passareil pallone 15-20'| 40%
in moto Smarcamento % * ” ,j{ "o, nei quadrati
agilita/mobilita/ - 5 N x ¥ 1.2 corsa, spostamento, 40-50%
coordinazione. mezzo giro
Capacita o\ % o e 1.3 TEadue (gesti 50%
aerobica | . o ( s {l’ o [deoe | semplici e precisi)
N % o 1.4 4:2 50-60%
« © % 1.5 Slalom + equilibrio 60%
X T 4 ﬁ :;\”‘ (basi motorie)
/
2 Presta- TE - passaggi X ¥ 2. Giocoa6:6 10’ 80%
zione e controllo . . - meta campo
smarcamento | 2.1 Passaggilunghi: - '3 di campo
Contropiede 1 punto per passaggio lungo aereo controllato | portieri giocano con
Capacita Varianti: le mani
organica - limite di fondo campo - 'a di campo
(aerobica- - b passaggi corti, e lungo
anaerobica) 2.2 Passaggilunghi:
1 punto quando il pallone oltrepassa la linea di fondo
avversaria
TA -conserva- | 2.3 Cambiamento di ritmo: - meta campo 5-10" | 90%
re il pallone - dopo 10 passaggi liberi, 4 passaggi diretti - ' diterreno
Smarcarsi Variante: Modificare ulteriormente
Resistenza/ - marcamento individuale con 3 giocatori le dimensioni
¥%I(32§; trollo 2.4 Cambiamento di ritmo su un terreno a due campi: 80-90%
dalla veloeita - nellazona (ji difesa, i giocatori mantengono il p_allone
gioco diretto (6 passa_aggl), nel campo avversario, 4 passaggi con
2 tocchi = 1 punto
- Lasquadra avversaria tenta di disturbare il gioco
Variante: .
- dopo 4 passaggi, possibilita di tirare in porta Terreno con porte
3 Allena- TE gestuale — 3. Gioco arete: A gruppi di tre 10’ 50%
mento Passaggi corti - azioni di gioco Precisione ed efficacia
e lunghi T, e - realizzazione Progressione a onde
Controllo dei ’,‘ f \ direti
passaggi al / \ / \ - posizioni
centro * X % X davanti alla porta
Ritmo X X * x Varianti:
- passaggio
indietro
/—\ - 4:2conuna Aumentare il ritmo 60-70%
porta (libera) di esecuzione
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Fase Obiettivo Attivita Organizzazione Durata| Intensita
3 Allena- TE - slalom T B 3.1 4:2inun quadrato: Con due porte 10 60-80%
mento e tiri ; ./——-J dopo 4 passaggi, - Difesa passiva
Velocita A0 X affrontaiil - Precisione
d’esecuzione '?/¢ difensore - Velocita d’esecuzione
TA - | X Varianti:
Cambiamento X {;‘.c;_/—j}-/x  onpsE
diritmo ] ! sull’ala ds o sin.
oK - inversione con
m I"ala
TE - passaggi, v/ B 3.2 Tre attaccanti - restare nei limiti 10’ 70%
rimesse, tiri - \ contro due di gioco
TA -gioco / 7 . \ difensori: - limitare il numero di
con le ali X "o 5 ,‘ % - cercare appoggi passaggi (4), prima di
Gioco corto / ‘% X7 \ - creare spazi tirare
Marcamento ‘\&f \ - istinto e creativita - idifensori non sono
individuale Varianti: completamente attivi
Velocita o - dopo la rimessa, - lavorare a onde o
d’esecuzione gioco sulle ali ripetere |'azione
m - centro sul primo 5 volte
o sul secondo
palo
TE - O G 3.3 Tre attaccanti Gruppo di 12 giocatori: 12 90-
conclusio- o [_Ss | o contro due difensori - limitare il numero di (3 x 100%
ne, passag- x_o_ . ® % _ e un portiere; con passaggi 2')
gio e tiro, IR . \x; X una porta normale - limitare la zona
finta Lee — i g & e due piccole di tiro dei difensori
TA - appog- 'y - con appoggiin
gi, creare recupero; rimessa
spazi con 1 0 2 tocchi
Capacita
aerobica/
anaerobica m
Agilita, T e A 3.4 Indue gruppi: Gruppo 1 15 60-80%
mobilita, \%%:{ a) percorso - percorso per la coordi-
destrezza, o «slalom + nazione dei movimenti
coordina- ° 3\_/ i salto» e tiro Gruppo 2
zione dei A®’ °5 - in porta - terreno limitato
movimenti, . ‘;o R diretto (n.1e2)
;(3ercezno_ne ' --rf’,' b) corsaindietro, _ salto con la funicella
appoggi, 1P . mezzo giro,
equilibrio) b) x X a) salti da un cer-
Velocita ’,“/\’; chio all’altro,
d’esecu- : tiro in porta
zione diretto
TE - con- Variante:
trollo del Salti «esplosivi» a
pallone piedi uniti, suuna
gamba, intercalati,
ecc.
Gioco s 4. Attacco/difesa Formare due squadre 15'- 90%
TA - attacco o T 7:7 + portieri Attenzione: in questo 20’
organizzato . Gli attaccanti gioco, I'allenatore
Combina- ° S e giocano con la commenta, spiega,
zioni % % © porta grande, i corregge e rende dina-
Contropiede ) - * difensori conle 2 mico il gioco
sulle fasce S piti piccole
Marca- P o * ) Varianti + Regole:
mento - reti segnate su
TE _ttlrltl)' m ripresa diretta
controllo 2 punti
Velocita di X v ® - Emr:‘nass)imo di
gioco L X X, 4 passaggi
nel settore
d’attacco
- larete é valida
solamente se
tutti i difensori
si trovano nel
campo avver-
sario
4 Ritorno a) corsadi defaticamento attorno al terreno Ritmo lento 3'-
alla calma 5 esercizi di base 5’

b) allungamenti (stretching) in gruppo
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