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Metodologia

Modello di allenamento

gruppo (P) per perfezionamento, (A) allenamento

di Bruno Quadri, istruttore A.S.F

Obiettivo: TA in forma integrata/con-
cludere I'azione (TA/TE/CO)

1. Fase di messa in moto (a'3
colori: X O A).

X + O contro A

a.con le mani. Controllare il tempo
che la squadra A impiega per colpi-
re le due squadre X + O,

b. introdurre delle varianti (es. indro-
durre piu palloni), )
c.poi O + A contro X... e cosi di se-

guito,

d. idem coni piedi.

Oss: i giocatori colpiii escono dallo
spazio delimitato e vanno in
_condotta di palla tra i picchetti
"posti al delimitare del terreno.

2. Fase di prestazione

Organizzazione: su meta-campo (50
m.-40m.)

a. Forma di gioco (G)

Obiettivo TA:

fase offensiva degli attaccanti.

- Osservare il comportamento TA
solo degli attaccanti.

Sviluppo della fase di gioco:

3:2 su ogni porta + appoggi laterali
(OA)

Il P (portiere) gioca con le mani sem-
pre sugli appoggi a destra o a sinistra;
gli appoggi restano nello spazio loro
assegnato.

Obiettivo:

- per i 3 attaccanti smarcamento in
zona offensiva (vicino alla porta av-
versaria) e conclusione. Lavoro di
piazzamento e di collaborazione dei
3 attaccanti,
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'>.campo (50 m)

O+

- allenare il cross dalle fasce laterali
per gli appoggi esterni (cercare la
variazione dei cross),

- posizione degli attaccanti che de-
vono essere in movimento, sincro-
nizzare i movimenti tra loro (corsa
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uno in direzione del 1° palo; un al-
troindirezione del 2° palo; il 3° die-
tro i due, parte da dietro verso il
centro), ,

- movimento di anticipo in rapporto
al centro sul difensore.
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b. Esercizi analitici (A)
Obiettivo: la conclusione in fase TA

4/2 + P
X (entra a turno)

Sviluppo della fase TA: ;
- passaggio aereo peril P (1), il quale
blocca il pallone solo con i piedi (!
nuovaregola peril P) e rimette il pal-
lone su uno dei 4 attaccanti
(A/B/C/D) i quali iniziano una fase
offensiva con lo scopo di conclu-
dere,

- iduedifensori O giocano nellazona
tra la porta e la linea tratteggiata
(20m.), ‘

c. Forma di gioco (G)
Sempre nella stessa organizzazione.

20m

> campo (50 m)

o
-
O/

—_

20m

- osservare il comportamento degli
attaccanti vicini alla porta avversa-
ria,

- osservazione del comportamento
dei 2 difensori + il Pin fase difensi-
va vicino alla propria porta,

- esercitare il movimento degli attac-

Obiettivo: fase TA concludere.
4/3 su meta campo con 2 porte

> campo (50 m)

X

X

.

4/3

4/3
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canti senza pallone per permettere
diliberarne uno alla conclusione e di
utilizzare la lunghezza del terreno
da gioco.

Variante: stessa forma di esercitazio-
ne con 5/3 senza passaggio al por-
tiere.

- Gioco su 2 parti.

-~ | giocatori rimangono nello loro me-
ta campo.

- II'P serve con le mani ai suoi dlfen-
sori nella propria meta campo.

- Osservare la fase offensiva dei di-
fensori in possesso della palla che
cercano di servire i loro compagni
attaccanti sull’altra parte del
campo.

- Osservare il comportamento degli
attaccanti (4 contro 3 dif.) per cer-
care di recuperare il pallone vicino
alla porta avversaria e tentare la
conclusione.

Oss: tra una esercitazione e |'altra,
recupero attivo con esercizi di
TE individuale o a coppie e eser-
cizi di allungamento muscolare
(stretching). @

FUR PREFEREND O

BALESTRA
E ME.

- EQUIPAGGIAT!

OSIAMO ANCHE
GIOCARE AL

18

Ufficio svizzero per la prevenzione degll |nfortun|

upi

MACOLIN 8/92



	Modello di allenamento

