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SETTORE GIOVANILE E SCOLASTICO
CENTRI FEDERALI TERRITORIALI Allenamento del13/01/2020

STRUTTURA DELLALLENAMENTO

Attivazione tecnica portieri 24 minuti
Attivazione tecnica 10 minuti

Tecnica funzionale 12 minuti

Small-sided games 12 minuti

Partita atema 12 minuti

Riunione tecnica: “ll calcio € un gioco per tutti”
E la prima delle affermazioni riportate nel decalogo di riferimento per il Calcio di Base stilato dall'UEFA.
Nell'allenamento che abbiamo proposto, abbiamo cercato di includere tutti in maniera uguale? Abbiamo evitato
paragoni tra compagni? Abbiamo previsto attivita con livelli di difficolta variabili? Abbiamo assegnato ai giocatori
compiti di supporto e responsabilita?

NOTE ORGANIZZATIVE

La seduta di allenamento si sviluppa attraverso una fase di attivazione e sei stazioni (della durata di
12 minuti ciascuna), come da tabella;

I'attivazione tecnica dei portieri € condotta dall'allenatore dei portieri, inizia in anticipo rispetto all'attivazione dei
giocatori di movimento e termina in contemporanea;

durante la fase di attivazione tecnica, i portieri svolgono un‘attivita specifica con l'allenatore dei portieri; durante lo
svolgimento delle sei stazioni, vengono inseriti nei diversi gruppi di lavoro;

ogni stazione (esclusa l'attivazione) € pensata per 8 giocatori. Nel caso in cui il numero dei presenti costringa a costituire
gruppi di numero superiore o inferiore ad 8, apportare le opportune modifiche (aumentando o diminuendo il numero di
giocatori e/o gli spazi), mantenendo invariata la struttura dell'esercitazione;

la sequenza delle stazioni € prevista in modalita randomizzata, pertanto non c€ una sequenza esecutiva predefinita;
dopo I'attivazione e le prime tre stazioni, i giocatori rispettano una pausa di 4 minuti;

qualora Under 15, Under 14 e Under 13 siano presenti contemporaneamente nello stesso turno di lavoro, creare dei gruppi
misti;

le dimensioni dei campi si intendono larghezza x lunghezza;

I'icona rossa “stazione autonoma” evidenzia l'attivita tecnica che viene svolta dai giocatori con modalita autonoma:
I'allenatore avvia la proposta, osserva lo svolgimento della stessa ed interviene solo al termine del turno di gioco
oppure ad intervalli predefiniti;

l'icona gialla con il disegno dei guanti identifica la presenza di 2 “comportamenti privilegiati” riferiti ai portieri nelle
situazioni in cui questi vengono impegnati come giocatori di movimento;

durante l'odierna seduta diallenamento meta dei giocatori convocati in ogni turno svolgera un laboratorio didattico
condotto dallo psicologo dei CFT. Titolo dell'incontro: “IO + NOI = SQUADRA, si gioca sul serio-2".



ATTIVAZIONE TECNICA © @

PORTIERI Obiettivo: 24 minuti

Tecnica di tuffo

Prima proposta

1-Globale/esplorativo

Descrizione

All'interno di un quadrato di lato 6 metri i portieri
coinvolti nell'attivita si muovono liberamente. Den-
tro lo spazio di gioco vengono posizionati 4 delimi-
tatori (2 gialli e 2 rossi) in ordine sparso. | delimitatori
rossi vengono abbinati a dei numeri dispari mentre
quellii gialli a dei numeri pari. Sopra ad ogni delimi-
tatore (oppure a fianco degli stessi) viene posiziona-
to un pallone. Si esegue un‘attivita di parata con pre-
sa didecisione che avviene in seguito ad uno stimolo
vocale esterno. Lallenatore si colloca al di fuori dal
quadrato di gioco.

Regole
All'interno di un quadrato di lato 6 metri i portieri coinvolti nell'attivita si muovono liberamente.
Dentro lo spazio di gioco vengono posizionati 4 delimitatori (2 gialli e 2 rossi) in ordine sparso.
| delimitatori rossi vengono abbinati a dei numeri dispari mentre quellii giallia dei numeri pari.
Sopra ad ogni delimitatore (oppure a fianco degli stessi) viene posizionato un pallone.
Si esegue un'attivita di parata con presa di decisione che avviene in seguito ad uno stimolo vocale esterno.
Lallenatore si colloca al di fuori dal quadrato di gioco.

Comportamenti privilegiati
Reagire rapidamente in seguito all'elaborazione della risposta andando immediatamente a tuffarsi sul pallone.
Dopo il tuffo rialzarsi velocemente per riprendere il movimento all'interno dello spazio di gioco.

Seconda proposta

2 - Analitico

Descrizione

P 1 si posiziona in prossimita del palo rivolto verso il
calcio d'angolo mentre P2 si posiziona sulla linea di
fondo campo come da disegno. Si effettua un‘attivita
di calcio della palla e parata in presa rasoterra in co-
pertura dello spazio.

Regole
- P1 deve intercettare in presa una palla calciata
forte e rasoterra da P2 posizionato sulla linea di
fondo campo (al di fuori dall'area piccola). _—‘
Dopo aver eseguito l'azione di tuffo P1 si rialza
velocemente e trasmette la palla a P2 andando poi a riprendere la posizione iniziale.
Dopo 2 minuti di attivita si invertono i ruoli di gioco.
Dopo 4 minuti viene cambiare lato della porta.
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Comportamenti privilegiati
Calciare con uguale efficacia sia di destro che di sinistro.
Prepararsi all'intervento con una postura d'attesa corretta (gambe piegate e busto leggermente in avanti).

Terza proposta

3-Situazionale

Descrizione

P1 si posiziona in prossimita di uno palo della por-
ta regolamentare (rivolto verso la bandierina). P2 &
situato ad alcuni metri dalla linea di fondo campo,
all'interno dello stesso. P3 si colloca a meta strada
tra P1e P2. Lattivita prevede unasituazione di gioco
con parata in tuffo in difesa dello spazio con distur-
bo da parte di un avversario.

Regole
- P1deve intercettare la palla calciata da P2 evi-
tando l'intervento di P3 che si comporta da av-
versario semi attivo.
P2 conduce palla verso la linea di fondo campo e, arrivato in prossimita della stessa, calcia all'indietro,
come da figura.
La conduzione ed il calcio vengono eseguiti da una parte di destro e dall'altra parte di sinistro.
Dopo ogni azione siinvertono i ruoli di gioco.
Dopo 4 minuti si cambia lato di svolgimento della situazione.

Comportamenti privilegiati
P2 conduce e calcia con uguale efficacia sia di destro che di sinistro.

P1 effettua uno spostamento in avvicinamento alla palla con il busto sbilanciato in avanti e muovendosi
radente al terreno.
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Obiettivo: 10 minuti 12x12 metri 12 giocatori
Confidenza con la palla

ATTIVAZIONE TECNICA

Chiavi della conduzione
Proviamo diversi modi di cambiare senso nella conduzione palla!

Tecnica alternata nel traffico

Descrizione

6 coppie di giocatori si posizionano all'esterno di un
quadrato. Ogni coppia & in possesso di un pallone. Si
svolgono dei compiti tecnici alternati tra coppie di
giocatori.

Regole
| giocatori con palla entrano in conduzione all'in-
terno del quadrato ed hanno il compito di rela-
zionarsi tecnicamente con il proprio compagno
di coppia attraverso le seguenti modalita:

conduzione palla fino ai piedi del compagno;
conduzione palla alzandola da terra e trasmettendola al volo di piede;

conduzione palla alzandola da terra e colpendola di testa al volo;

conduzione palla e trasmissione della stessa (utilizzando entrambi i piedi e variando la traiettoria di pas-
saggio: aerea o rasoterra).

Inseguito alla trasmissione di palla al compagno le posizioni ed i ruoli di gioco si invertono. Il giocatore che ha
ricevuto il pallone entra all'interno del quadrato in conduzione di palla, esce da un lato dello stesso (a sua scel-
ta), rientra all'interno della figura ed infine si relaziona nuovamente con il proprio compagno attraverso una
delle 4 modalita presentate. Le azioni tecniche previste sono disturbate dalla presenza delle altre 5 coppie
di giocatori, particolare attenzione andra quindi posta ad evitare il disturbo dei propri compagni adattando
direzione di conduzione, trasmissione e controllo del pallone.

Variante (da inserire dopo 5 minuti di gioco):
Chi attende la palla pud andare ad aspettarla anche al di fuori di un lato che non sia quello oltre il quale lo
stava aspettando il proprio compagno.

Le 4 modalita di relazione tecnica con il compagno sono a scelta dei giocatori, non devono essere svolte con una
sequenza predeterminata.

Comportamenti privilegiati

Cambiare senso di conduzione palla utilizzando parti diverse del piede: pianta; interno; esterno; tacco;
alternando i piedi con la medesima efficacia realizzativa.

Alzare la palla da terra (nelle situazioni in cui si desidera colpire il pallone al volo o di testa) con un tempo
di gioco e senza interrompere lo spostamento.
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Obiettivo:

Ridurre tempi tecnici 12 minuti 25x30 metri 8 giocatori

Chiavi della conduzione
Come/dove do soluzioni di gioco ai miei compagni?

Finalizzazioni variabili a 4

Descrizione

Ripetizione ciclica di gestualita tecniche. La sequen-
za si svolge alternando una serie di trasmissioni e
movimenti che hanno l'obiettivo di sviluppare un'a-
zione di finalizzazione verso una porta. 2 giocatori si
spostano liberamente all'interno dell'area di rigore
(senza palla). Altri 2 giocatori si posizionano all'inter-
no di un altro spazio adiacente all'area di rigore, con
un pallone, partendo ad una decina di metri dalla po-
sizione dove si muovono i loro compagni. La posizio-
ne scelta per effettuare la trasmissione, cosi coma la
distanza che separa questi giocatori, sono libere. Gli
altri 4 giocatori, divisi in 2 coppie (una palla per coppia), si collocano in attesa del loro turno di attivita al di fuori
dei due spazi all'interno dei quali agiscono i propri compagni.

Regole
L'azione comincia con una serie di trasmissioni rasoterra, forti, sulla figura, tra i due giocatori all'esterno dell'area
dirigore mentre i due compagni all'interno della stessa si muovono liberamente senza palla. Quando, in seguito
ad una serie indefinita di passaggi, uno dei due giocatori decide di effettuare un controllo orientato e puntare
la porta in conduzione, ha inizio un'azione di finalizzazione che coinvolge tutti e 4 i giocatori delle due coppie.
La combinazione di passaggi per andare al tiro si sviluppa nel rispetto della giocata pit efficace possibile,
della soluzione suggerita dalla postura di ricezione palla, dalla posizione nei confronti della porta e dei mo-
vimenti effettuati dai compagni.
Un possibile sviluppo di gioco € il seguente:
“A” parte in conduzione palla e trasmette a “B” che riceve con postura chiusa ed effettua un passaggio di
scaricoa“C”;
“C”, trasmette palla a “D” che, pur ricevendo aperto, decide di effettuare un passaggio a sostegno per “C”
che ha effettuato una corsa incontro e dopo un controllo tira in porta.

Rotazioni previste al termine della combinazione di tiro:

| 2 giocatori che hanno effettuato il tiro in porta e I'assist escono dalla rotazione, prendono una palla e si
dirigono velocemente in attesa del loro turno di gioco;

| 2 giocatori che hanno partecipato all'azione ma non devono uscire dalla combinazione cominciano im-
mediatamente a muoversi all'interno dell'area in attesa dell'azione successiva;

| 2 giocatori in attesa del loro turno prendono posizione nello spazio dedicato ed iniziano subito a tra-
smettersi la pallain attesa di cominciare una nuova azione di gioco.

Comportamenti privilegiati
Accorgersi del movimento effettuato dal compagno dando soluzioni alternative alle sue scelte: va incontro,
vado in profondita (e viceversa); rimane sul posto, do una soluzione nello spazio; ecc.
Durante lo svolgimento dell'azione chi si trova in possesso di palla la conduce concedendo cosi tempi di
gioco e scelta ai propri compagni.
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Note

Durante il tempo di gioco previsto i giocatori cercano di trovare combinazioni di trasmissioni che forniscano
soluzioni orientate alla costruzione di una finalizzazione efficace. Lobiettivo principale dell'attivita € quello di
scegliere giocate che permettano di: ridurre i tempi delle azioni tecniche; riconoscere spazi di gioco; leggere
in anticipo le intenzioni dei propri compagni. Particolare attenzione andra posta alla capacita di immaginare
svolgimenti anche articolati con movimenti creativi, utilizzare tutto lo spazio a disposizione, partire da posizio-
ni diverse del campo.
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G1OCO DI POSIZIONE Obiettivo: 12minuti  18x14metri 8 giocatori

Ricerca punto superiorita

Chiavi della conduzione
Come organizziamo la viconquista della palla?

5 contro 3 con uscita

Descrizione

Lattivita consiste in un gioco di posizione 5 contro 3.
Si assegna un punto alla squadra in superiorita che
riesce a trasmettere il pallone ai compagni posizio-
nati al di fuori del lato lungo del campo, in modo al-
ternato, prima ad uno e poi all'altro.

Regole
Dopo aver ricevuto la palla, i giocatori esterni
possono scegliere se effettuare un passaggio op-
pure entrare in campo, a seconda delle necessi-
ta che la situazione suggerisce. Se un giocatore
esterno decide di entrare in campo, un giocatore
della squadra in possesso dovra uscire dal rettangolo di gioco e prendere il suo posto.
Nel caso in cui la squadra in non possesso riesca a conquistare palla ha l'obiettivo di trasmetterla in una delle
4 porte delimitate ai lati del campo, simulando cosi l'uscita dalla zona di superiorita avversaria. La squadra in
superiorita numerica, persa palla, deve ricercarne la riconquista immediata con ogni suo elemento.
| giocatori della squadra in inferiorita numerica vanno cambiati ogni 4 minuti.

Comportamenti privilegiati

In fase di possesso i giocatori all'interno del campo ricercano I'ampiezza per invitare la squadra in inferiori-
ta numerica ad allargarsi.

Coordinare la pressione in fase di inferiorita numerica facendo densita in zona palla e dando priorita alla
copertura della linea di passaggio sulla sponda a cui gli avversari devono far arrivare la palla.
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SMALL-SIDED GAMES

. Obiettivo: = 12minuti 18x25metri 4x2metri 8 giocatori
Atteggiamento propositivo

Chiavi della conduzione
Cosa cambia rispetto alla situazione di gioco precedente?

SSG squadre variabili

Descrizione
Sigioca una partita 4 contro 4 con i poriteri. | giocato-
ri delle due squadre non vestono casacche.

Regole

Dopo ogni gol, la squadra che I'ha subito prende un
giocatore della squadra avversaria andando cosi a
cambiare la composizione delle formazioni ed il nu-
mero degli opponenti. Durante il gioco si possono ve-
rificare situazioni di: 4 contro 4; 3 contro 5; 2 contro 6;
1contro 7.

Modalita di assegnazione dei punti:

Ogni gol realizzato in condizioni di parita numerica
vale un punto. | gol realizzati in inferiorita numerica valgono doppio. | punti previsti dopo ogni rete si assegnano
a tutti i componenti della squadra che I'ha realizzata e non solo a chi ha fatto gol ma il punteggio totale del gioco
e individuale.

Comportamenti privilegiati
Manifestare un atteggiamento propositivo anche in condizione di inferiorita numerica.

Individuare delle soluzioni di gioco funzionali alle numeriche in campo: in inferiorita, fare densita; in
superiorita, creare ampiezza.

Comportamenti privilegiati del portiere impiegato come giocatore di movimento

Orienta il primo controllo di palla con entrambi i piedi riducendo i tempi di gioco.
Si orienta all'interno del campo di gioco riconoscendo gli spazi dove risulta piti efficace indirizzare lo svol-
gimento dell'azione.
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PERFORMANCE Ciclointegrato 12 minuti 8 giocatori

forza-velocita

Prima proposta

ESERCITAZIONE SITUAZIONALE1

| giocatori si sfidano a coppie. A e B giocano contro C
e D. Un giocatore per squadra parte in sprint verso il
rombo posizionato al centro e dal centro torna verso
una porta libera. Clialtri due giocatori, allo stesso tem-
po, decidono se rimanere fermi o scattare verso una
porta libera senza passare dal centro. La prima squa-
dra che porta tutti e due i giocatori alle porte libere fa
un punto. La partenza viene data a turno da uno dei
quattro giocatori.

Seconda proposta

ESERCITAZIONE SITUAZIONALE 2

Lesercitazioni si svolge a due squadre da 4 giocatori
ciascuna. Lobiettivo € portare tutti i giocatori della
squadra negli spazi fuori dal quadrato centrale. | gio-
catori dentro al quadrato possono scattare fuori solo
successivamente al tocco di un loro compagno che
proviene dalla zona esterna. | giocatori della zona
esterna sprintano verso il centro per andare a tocca-
re un proprio compagno e tornare immediatamente
fuori. Se un giocatore proveniente dalla zona esterna
viene toccato da un avversario all'interno del quadra-
to deve rimanere all'interno dello stesso aspettando
che un altro compagno proveniente dall'esterno lo
tocchi. All'interno del quadrato i giocatori si possono muovere liberamente.
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Obiettivo: 12minuti 45x60 metri 6x2metri 18 giocatori
Continuita di gioco

Chiavi della conduzione
Stiamo giocando anche lontano dalla palla?

Partita vicino/lontano

Descrizione

Si gioca una partita a tema 9 contro 9. Entrambe le
squadre si schierano con il modulo 1-3-2-3. La dispo-
sizione dei giocatori permette di:

aumentare i duelli1 contro1;

favorire la collaborazione delle catene laterali;
avere una lettura semplificata delle superiorita
ed inferiorita numeriche in ogni zona del campo.

Regole
- Il giocatore in possesso di palla non pud trasmet-
terla al compagno immediatamente pit vicino a lui. In caso di infrazione della regola di trasmissione palla,
il possesso della stessa cambia da una squadra all'altra e I'azione viene ripresa senza interrompere il gioco.
[l divieto di trasmissione all'appoggio pit vicino non vale nelle seguenti situazioni:

tutti i passaggi del portiere;
tutti i passaggi al portiere;
gliassist peril tiro in porta.

Comportamenti privilegiati
Dare soluzioni di gioco a distanze medio/lunghe dal compagno in possesso di palla cosi da favorirne la
possibilita di trasmissione.
Avvicinarsi al proprio compagno in possesso di palla dandogli cosi l'opportunita di trasmissione ad altri
giocatori pitt lontani.
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_ Obiettivo: 12minuti  45x60 metri
Ricercazona luce

by ®

6x2metri 18 giocatori

Chiavi della conduzione
Se non ho soluzioni in possesso di palla, cosa faccio?

Partita CFT 9 contro9

Descrizione

Entrambe le squadre si schierano con il modulo 1-3-

2-3. Ladisposizione dei giocatori permette di:
aumentare i duelli1 contro1;
favorire la collaborazione delle catene laterali;
avere una lettura semplificata delle superiorita
ed inferiorita numeriche in ogni zona del campo.

Regole
In questa partita non € previsto il fuorigioco

Comportamenti privilegiati

Il giocatore in possesso palla, qualora necessaria, ricerca la collaborazione dei compagni richiedendo il loro

smarcamento.

| giocatoridellasquadrainnon possesso del pallone copronolelinee di passaggioagliappoggidel portatore

palla avversario togliendoli opportunita di gioco.
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