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234 Passaggi liberi (GIOCO di COION) ..ttt sss e ssse s sssessssssane 161
2.3.5  Passaggi liberi - SEQUENZA (1) . reeeeceieereeieteseesesssessseessesssesssesssesssesssessssesssesssessssssans 162
23.6  Passaggi liberi - SEQUENZA (2) ..t sssessssesssesssesssessssssssesssessssesssesssessssesans 163
2.3.7  Passagqiliberi a gruppi di due - delimitatori (1).....cceeninercnrnensssississsssssssssssssssssesssssens 164
2.3.8  Passagqiliberi a gruppi di due - delimitatori (2).......cccocernrnercnrnenensissiesssssssissessssssssssssessens 165
2.3.9  Passaggiliberia gruppi di tre (delimitatori) ......oeennissiisisssssssssssssesssssssssssessensens 166
2.3.10 Passaggi liberi a gruppi di tre (attorno ai triangoli) ... 167
2.3.11 Passaggi liberi a gruppi di quattro (attorno ai triangoli) .........ccceeeverereererrinererssressserssiens 168
2.3.12  Passaggi liberi (CON MAICAtON) ...cvuerereierirsersiesissiesissssssesssesssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssens 169
CONDUZIONE DELLA PALLA ......oooeeeieememmeenmenneecsecssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 170
241 CondUZIONE INAIVIAUALE ..ottt sessssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 170
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242  CondUZIONE CON EMUIAZIONE......ieerrierrierisiississessssssassissssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 172
243  CoNdUZIONE IN lINEA FETLA ...t sssssssssssss s sssssssesssssssssssssssssssssssssssssssnes 173
244  STAffetta (CON fINTE) it ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 174
245 Conduzione individuale (CAMbIO CAMPO)....irirrennrriiseissrssisinsrssssessssssssssssssssssssssssssssses 175
24.6  Conduzione individuale (tra i delimitatori) .....orineinseeneireisiseeseiseisesseiseisesssesssesssssseines 176
2.4.7  Conduzione individuale (figura a forma di 8) ........cccceeveerernrrsrinnesssessssssiss s sessssssasssnns 177
24.8  GAra di CONAUZIONE ...cuieiereieiireeseissisetissisesssssesssssesaseasssssssssssssssessssssssssessssssssssssssessessssssssssssssesses 178
249  CONAUZIONE (CAMPI).iiierrrrrerrrrrisinssssirssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees 179
2410 Conduzione individuale @ staffetta ......ccciinininnensessssssssssssissssssssssssssnes 180
TIRO IN PORTA...cctcccesnnicsssstessssssessssnsessssssessssssessssssssssssssssssssesssssssssssssessssssssssassessssssssssssssssansess 181
257 Tiro in POrta (ESEICIZI DASE) ...ccicrrerreereirsissesssissississsss s sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessens 181
252 Tiroin porta (Primo CONTIOIO) ...ttt ssssssssssssssassssssssssassssssssssaes 182
253  Tiroin porta Con Passagio (1) . ernrinrnressissssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 183
254  Tiro in porta CON PasSAgQIO (2) . rerrersrersrussrssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 184
255  Tiroin porta Con PasSAgQGIO (3)...ccereeeeueereueesrerssensesssesssessesssessessesssesssessessssssessesssessssssssesaes 185
256  Tiroin porta CoN PASSAGGIO (4) ...ccuueueerreeeeueesnereessesssessessesssessssssessssssesssesssessssssssssessesssesssssssssssaes 186
2.5.7  Tiroin porta Con PasSaggio (5)...ccuereemeenereesrerssesessesssessesssesssssesssesssessssssssssessessssssssssesssesses 187
258 Tiroin porta CoN PASSAGGIO (6)....cceueueererueemsersersersersessessessessesssesssssesssessssssesssssssessessssssssessessnes 188
259 Tiroin porta CoON PASSAGGIO (7) .c.ccuereereeueemeesersensersessessessessesssessssssesssessessssssssssessesssssssssssessses 189
2.5.10  Gara di tiro (CONAUZIONE) ...cuurererrinreerseisrissisesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 190
25171 Gara di tiro (QUAAIALI) ccceeeeeeisrisesseessessssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 191
2.5.12  Gara di tiro - PAsSAQQI (1) ceeerrerrererrireississssssiesisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassessens 192
2.5.13  Gara di tir0 - PAsSAQQ (2) .cceerrererrerrersississssssississssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessesssssssssssssssssssens 193
2.5.14  Sequenza CON dUE tiri iN POMTA ...t ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 194
2.5.15 Sequenza con due tiri in porta (piti 2 CONtro 2 € 3 CONLIO 3)..verererrerrersenriseissessssssnseneens 195
2.5.16  Sequenza con tre tiri iN POITA (1) . eierernrissessissssissesssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssens 196
2.5.17  Sequenza con tre tiri iN POrTA (2) ... eneierrrrissssssssesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 197
2.5.18 Sequenza con tre tiri iN POITa (3). ettt ssssss s ssssesssessessessssasssssssssssessssanes 198
2.5.19 Sequenza con CNQUE tiri IN POITA .. ssss s ssssssssssssasssssssessssnes 199
2520 Tiro in POrta (AUEIT) .t ssssisssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 200
FINTE E PALLEGGIO.......ccccceienicssnnccsansssnsesssncssssscssssossssssssssssssesssssssassssssssssssssssssssssessassssasssssass 201
2.6.T  FINTE DASE (1) corueeereieemeeiireireeeetresisessessetisesse s sssesssesss st sssesas s s st ssss s sssessssasssasesanes 201
2.6.2  FINTE DASE (2) couieeeureeieeeseeiseciseetseiisesietisssasesssssass s sssssssse st s s sssesssessssssssesssessssssssssssessssssnes 202

2.6.3  FINTE DASE (B) oottt eeteeeeeeeessesssesesesesesessssssasassssassasasassnsasasssnsasasasssasssnssensasssssssnsesssssssassssssenne 203
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2.6.4  Gara di fINte (iN SQUAAIA) cc.oieireireineireissississsssssesisssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 204
2.6.5  Gara di fiNte (INAIVIAUAIE) ...t sssessessssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssns 205
2.6.6  FINTE (T CONTIO 1) ceuviiirirreireecisineiseiseisessessessssssssssssssessssssessessssssssssssssssssessssssssssssssssssesssssssssssssssesseses 206
2.6.7  FINTE (TIr0 iN POITQ)..ccrriereerreeiseneiseisessesesessssssssssssssssssassessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseseses 207
2.6.8  PAllE@gQIO (1) cureeeeeeieeiereeireisstssississssssstss s tsssssssssassasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassasssssssssssns 208
2.6.9  PallE@gQIO (2) cuveereeeisererereeeississis st tsssssssssss st s s s sttt sss st st a e e as s tes 209
2.6.10  PallE@gQio (3) cueeereriseieinieriessississssssssssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssasssssssssssses 210
T CONTRO T auceiicccnneccsnsicsssnsessssnsssssssnasssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssesssssssssssssssssnss 211
271 1.CONLIO 1 (ESEICIZI DASE) w.uueuieireireireiseiiiseeseitie s ssssiss s ssssssesasessssssssssssssssssssssssssasesases 211
2.7.2  1CONEIO T (RrANSIZIONE) c.eurerieuicinieiireirereieietiseieisessessesssessessssse s sssssssssessessssssssstassasesssssssassssessssseses 212
2.7.3 1 CONLIO T (AECISIONE) .uueuieeieeeriireineeseiiseisesiesssessssie s issesssssssasssssssssessssssesasessssssssssssssssssssssssssssssanes 213
274  1CONLIO T = TEAZIONE (1) coueereeeruiueineeeiusessesseessessesasesssssssesssssssssssssesssessssssesssessssssssssssssssssssssssssssesanes 214
2.7.5  1.CONLIO 1 = TEAZIONE (2) coueereurruniueireeeiuseissesseessessesusesssesssessessssssssssesssessssssesssessssssssssssssssssssssssssssessnes 215
2.7.6 1 CONLIO T = TEAZIONE (3) coueerreurrenirernreeseruessesseesesssessesssesssessessssssssssesssessssssssssessssssesssessssssssssssssssssssses 216
2.7.7 1 CONEIO T = FRAZIONE (4) courerererereereereireesseseseaseassssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssesns 217
2.7.8  1CONLIO 1 = TEAZIONE (5) coueereuieuieeireeeiueeeiseessesseesesissssessesssesss s sssessssssesssessssssesssesssssssssssssssssesanes 218
2.7.9  T1CONEIO T = TRAZIONE (6) coeverrerirrirreereiseiseieiseississississssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 219
2.7.10  TCONEIO T = TRAZIONE (7) ceurererereirreeserseiseieiseississississssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 220
2707 1. CONLIO T fTONTAIE ettt ssssss s st ssssssssssssssessssssssssnssssssssssssssssnssses 221
2712 1.coONtro 1 diagonale (1) cceeeeeeeiereeseeseeseeisseesseessesssesssessessssesssesssessssssssesssesssesssssssesssessssssans 222
2713 1.cONtro 1 diagONale (). cuueeieeireerreieeieeieeiseesseessssssesssesssessssesssessssssssssssssssessssssssesssesssessssssans 223
2.7.14  1CONtrO 1 diagONAle (3).ccececirerrerereireirsisissssissississsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssns 224
2705 1 CONEIO T (B1A) reereriieineireeireitieiiseiseisetisessesssesssssss s s sssssssssssssssssessssssesssessssssessssssssssssssssssssssanes 225
2.7.16 1 CONEIO T = AUE POITE (1) coureirereeeerireiretsssssssissississsssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 226
2.7.17  1CONEIO T = AUE POILE (2) covreirerreereereireissssssissississssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessesens 227
2718 1.CONLIO T = ArENQA (1) ieeeeeeereieeieiireineeesasessssesssessesssesssesssessessssssssssessssssssssesssesssssssssssssessssssssssssssssnes 228
2.7.19 1 .CONLIO T = ArENQA (2) covvuveereereenrrseisessessesusessssseessessssssesssesssesssssssssssssessssssssssssssessssssssssessssssssssssssssssases 229
2.7.20 1 CONEIO T = ArENQA (3) .ceuceeeeeenrieiueineeetuseesseseessessesssesssesssessesssesssssse s ssssssesssesssessesssessssssesssesssssesanes 230
2.7.2T T CONTIO T = @rENQA (4) cuueerereereieieineiseiseiseissssssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 231
2.7.22 T CONEIO T = @rENQA (5) cuuierereerrerieiniiseiseisessessessssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 232
DIFESA ATTIVA couuuuiiiiinnicssssecscssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssassssssssssssss 233
2.8.T  INSEQUI € CATTUIA (1)t stsss s ssess s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassesns 233
2.8.2  INSEQUI € CATTUIA (2).iuiiuriereerreeieineiseiseiseieiesssissississssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 234

2.83  Insegui e cattura (SQUAAIA da dUE) ... ssssisssesssssessssssssssssssssssssssssssssssns 235
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2.8.4  Insegui e Cattura (CONCIUSIONE).....rriererineinesississississsssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 236
2.8.5 Inseguie cattura (Pit T CONTIO 1) ceeceeenerenireisseeenssesssesseesesssssessesssessessssssessesssessssssssssessses 237
2.8.6 Insegui e cattura (SQUAAIa da Tre) ... eeeeuneeeniereeerieeiesisesiseessesssesssesssssssesssessssssasesssssssessens 238

3. PREPARAZIONE ATLETICA..... . . . . . 240
3.1 ALLENAMENTO PER LA VELOCITA DEL CALCIATORE.........cccceruerreeraesaessncsaeesassasssnssnssssesassnns 242
3.1.1  Velocita (metodo delle FPEtiZIONi) ...t sssssssssssssssssssssssssssens 242
3.1.2  VelOoCita (COrse @ NAVELLA) ..occeerereeineiseeisesisesesesssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 243
3.1.3  Velocita (reazione € cambio di AIf€@ZIONE) .......cccvurrrrerrrrnerissrisessnsissssissssssssssssssssssesssssssssssseses 244
3.1.4  Gara di VElOCita CON TIr0 (1)t esssesssesssesssesssesssssissssssessssssssssssesssesssessssesas 245
3.1.5  Gara di VElOCita CON TIr0 (2) .. ceecereeeeeireiiecineisseisesissessesssessssssssesssesssessssssssessssssssssssesssessssssasesas 246
3.1.6  Gara di velocita (CONAUZIONE € TIil0) .....ccuueeureuueeneieerieiasesasesssessesssessssesssesssessssssssssssesssessssssasesss 247
3.1.7  Gara di velocita - tiro in POITa (1) ereireiseississississssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 248
3.1.8  Gara di velocita - tir0 in POIrta (2)..ereisrineisssssisssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssens 249
3.1.9  Gara di VElOGITA (CIFCUITI) cuvvurereereresrierisesiseiesesesesssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess 250
3.1.10 Gara divelocita (tiro in Porta @ Cattura) ....ccccoeceeeeereesseesesesssssseseeeses s sssssssasssssanees 251
3.1.11  Garadivelocita: 1 contro 1 € tiro iN POrta (1) ceeceieecerrsnsissiresssssssssssssssssssssssssssssssssssssnees 252
3.1.12 Gara divelocita: 1 contro 1 € tir0 iN POrta (2) ..ceceeeeecersrersirsinsesssessssisssssssssssssssssssssssssssssssses 253
3.1.13  Gara di velocita (FUD@ CASACEA).....curereeeereiseieeiseiseisssisesssessesssesssessesssssssesssssssssssssssssssssessssssssans 254
3.1.14  Gara di VElOGITA: SPIINT (1) cueruereeereerirerssrssiesisssessessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssans 255
3.1.15  Gara di VElOCITA: SPIINT (2) cucvuereeererieressrssiesesesesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 256
3.1.16 Reazione veloce € OrENTAMENTO......oeiresrisiisesisessesssssisssssssssssssssisssssssssssssssssssssssssssssssseses 257
3.1.17  3.CONIO 7 IN VEIOCITA couveeeieeiiectseeteeise e sessessessse i essss e sss sttt s s ssssssasesas 258

3.2 PREPARAZIONE ATLETICA SPECIFICA PERIL CALCIO (FORZA, FLESSIBILITA,

EQUILIBRIO E COORDINAZIONE) ....cccceeeeunescnnecsannssansssascssasesssssssasssssassssssssssssssnsassassssasessnas 259
3.2.1 Stretching (tappetino ProprioCEILIVO). ...t ssss s sssesssssssssssssssssssees 259
3.2.2 Allenamento della forza (tappetino proprioCettivo).......erinsrcnsisersssesisssssssssesssssens 261
3.2.3  Allenamento della forza - POSTUIA (1) et ssssssssssssssssssssssssssssans 264
3.2.4 Allenamento della forza - POSTUIA (2) ...iceeernsinsiiesisssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 266
3.2.5 Allenamento della forza - POStUIa (3) ceecnseesiisssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssans 268
3.2.6 Allenamento della forza = POSTUIA (4) ...t sessssaes s s sessaesaes s sessessassassanees 269
3.2.7 Allenamento della forza - POStUIA (5) ....oeruerieeeeeensineirssissssssssessssssssssssesssssssssssssssesssssesssssassassasses 270
3.2.8 Allenamento della forza - POStUIA (6) .....ceeuevereeereuesersrissssessissssssssssssessesssssssssssesssssssssssassassasees 272
3.29 Allenamento diellaforza - POStUIA (7) ..cecrceeeeeneesiessissssssiessssssssssssssssssssssssssssssssssssssassassasses 274
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3.2.10 Allenamento della forza - POStUIA (8) .....cc.ccueverierrrseeeresinstnssnsssssssesssssesssssssssssssessessssasssssssssssens 276
3.2.11  Allenamento della forza - banda elastica (1) .....ccceenrnrnnrneineinnessississsssssissssssssssssssens 278
3.2.12 Allenamento della forza - banda elastica (2)......ccccuenenrnnrneineeneeseinessssssssssssssssssesssssssns 279
3.2.13  Allenamento della forza - gym Ball (1) e sssesssesssessseesnne 280
3.2.14  Allenamento della forza - gym Dall (2) c....eeineeesseseineeseiseissisessesssssssssssssssasesans 282
3.2.15 Allenamento della forza - gym ball (3) ...c..ovnineniinneineisssiseisessssiesissssssssssssssssssssssssssssens 283
3.2.16 Rigenerazione € Massaggio = FOIl (1) .ernrineieseseiseississssssssssisssssssssssssssssssssssssssssssssssens 284
3.2.17 Rigenerazione € Massaggio = FOll (2) ...t ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssaens 285

3.3 ALLENAMENTO DI RESISTENZA PER IL CALCIO ...ccccccceiescessssscsacencsensessssssssssssssssssssssssssssesssse 286
3.3.1  Resistenza (MetOdO CONTINUO) ....cvveeereeeeireereieiieiseiseisessseisesssesssessssssesasessssssessssssessssssssssssssessnes 286
3.3.2  RESISLENZA (PASSAGTI).ururrrrrerrrirsrnsersississssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 287
3.3.3  ResiStenza: tiro iN POITA (1) cceeereeireieissesierssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 288
3.34  ReSiSteNza: tir0 iN PO (2) ccioceeerreireirsisinsissnsissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssens 289
3.3.5  4.contro 2 (COrse @ iNtEIrValli).. o ceireisseeiseesesisssisessssssssssssessssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssss 290
3.3.6  Garadiresistenza (3 CONTIO 2 Pl 1) ..ttt esssssesssssesssassessesssssssssssssessessssanes 291
3.3.7  Gara di reSisteNZa (4 CONLIO 4) ....ueueeereeserreeieeineeseeisssesesssesssessssssssessssssssssssssssessssssssssssessssssssssans 292
3.3.8 Garadiresistenza (4 cONtro 4 Pill 4 CONLIO 2) .uuvercereeenrresiserssnsnsssssessssssssssesssssssasssssssssssens 293

4. ALLENAMENTO INDOOR . eeeees 294
DIGRESSIONE: FUTSAL .ccccuteeeeeccsscsssssssssesscccsaescsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssse 294
4,1 ALLENAMENTO INDOOR ..ccccotteeensnsnsssssssssessssssesssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssse 296
471 ESEICIZI SUIE TN ettt sssesss st sssssss st ssss st sesasesanens 296
4.1.2  Esercizi di movimeNnto (@NEII) ...t sssessssssssssessssssssssessesssesssessees 297
4.1.3  Esercizi di movimento (PANCRE) ...t sssssssss s sssssssssssssssssssssssssens 298
4.1.4  Esercizi di movimento (salto della COrda).......eerninsiinrisseiseenessssesessssssssssssssssessens 299
4.1.5  INSEGUIMENTT @ CATONA ...ttt sssssssssss s ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 300
4.1.6  INSEGUIMENTI CON PONTE ...ttt sea st ss sttt sse st st sse st eas 301
4.1.7  Partita @ COPPIO.nniinieinireiniseisiseisississssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssessssesssssssssssses 302
A.1.8  BASEDAI..oueeieeee et b bbb 303
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24 (ONDUZIONE DELLAPALLA

2.4.1 Conduzione individuale

Esecuzione

Ogni giocatore conduce un pallone per il campo eseguendo i sequenti movimenti su indicazione dell’alle-
natore:
Condurre la palla con il piede destro; condurre la palla con il piede sinistro.
Spostare la palla di lato accarezzandola con la pianta del piede destro; spostare la palla di lato
accarezzandola con la pianta del piede sinistro.
Spostare la palla in avanti accarezzandola con la pianta del piede destro/in avanti con la pianta del
piede sinistro/indietro con la pianta del piede destro/indietro con la pianta del piede sinistro.
Spostare la palla in avanti accarezzandola con la pianta, alternando i piedi/spostare la palla indietro
accarezzandola con la pianta, alternando i piedi.
Accarezzare la palla con la pianta, alternando i piedi.
Eseguire un movimento a pendolo in avanti con l'interno piede; eseguire un movimento a pendolo
all'indietro con l'interno piede.
Eseguire un movimento a pendolo in avanti con l'interno piede e battere le mani davanti e dietro la
schiena, in maniera alternata.
Eseguire un movimento a pendolo all'indietro con l'interno piede e battere le mani davanti e dietro la
schiena, in maniera alternata.
Alternare l'interno e l'esterno del piede destro (un tocco ciascuno).
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Alternare l'interno e l'esterno del piede sinistro (un tocco ciascuno).

Alternare l'interno e l'esterno del piede destro (due tocchi ciascuno).

Alternare l'interno e l'esterno del piede sinistro (due tocchi ciascuno).

Utilizzare esterno/interno del piede destro; esterno/interno del piede sinistro.

Accarezzare la palla con la pianta del piede destro e con l'interno del piede sinistro, in maniera alternata;
accarezzare la palla con la pianta del piede sinistro e con l'interno del piede destro, in maniera alternata.

Varianti

Aggiungere giocatori neutrali (ad esempio, portieri) a cui tutti i giocatori possono trasmettere la palla.
Un giocatore imita tutto quello che fa il gruppo: gli altri dovranno introdurre variazioni o finte per
depistarlo.

Trasformare l'esercizio in una gara: vince il primo giocatore a raggiungere la linea laterale.

(Igiocatori si dividono in coppie numerate: quando una coppia viene chiamata, inizia una gara 1 contro 1.)
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2.4.2 Conduzione con emulazione

Esecuzione

| giocatori, tutti in possesso palla, sono divisi a coppie (vedi, ad esempio, A-a). Il primo giocatore di ogni
coppia (vedi A) conduce in testa, mentre l'altro (vedi a) lo segue e cerca di copiare il suo percorso e tutti i
suoi movimenti (finte).

Istruzioni del coach

Il primo giocatore cerca di eseguire vari cambi di direzione e finte creative mantenendo la palla vicino al
corpo. Il secondo giocatore deve essere la sua ombra: distogliendo lo squardo dal proprio pallone, deve
osservare in continuazione i movimenti dell’altro, reagire in fretta e imitarlo subito.

Varianti

Specificare le finte da utilizzare: finta di corpo/passo sopra (step over)/finta di tiro.
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2.4.3 Conduzioneinlinearetta

Esecuzione

| giocatori sono divisi in diversi gruppi formati da almeno tre giocatori ciascuno, che occupano due posizio-
ni opposte tra loro, in corrispondenza dei propri delimitatori (vedi figura). Il primo giocatore di ogni gruppo
ha un pallone. Dietro di lui & posizionato un compagno. Il possessore di palla attraversa il centro del campo
in conduzione, disegnando una linea retta, fino a raggiungere il compagno che lo aspetta sul lato opposto
(vedi 1). Poi gli consegna la palla e prende il suo posto (vedi 2). Chiriceve la palla la riporta indietro al punto
da cui é partita (vedi 3), la consegna all’altro compagno e prende il suo posto (vedi 4). Tutti i gruppi si alle-
nano in contemporanea svolgendo lo stesso esercizio.

Istruzioni del coach

Occorre osservare i movimenti degli altri giocatori, soprattutto al centro, per trovare corsie libere per la
conduzione della palla. Cio richiede di effettuare cambi di velocita e guardarsi attorno costantemente.
E importante che ai giocatori venga detto di correre in linea retta e di non evitare il centro del campo.

Varianti

Eseguire sempre una finta quando ci si trova al centro del campo.
Specificare le finte da utilizzare: finta di corpo/passo sopra (step over)/finta di tiro.
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2.4.4 Staffetta (con finte)

Esecuzione

| giocatori sono divisi in diversi gruppi di almeno tre giocatori ciascuno. Il primo giocatore di ciascun grup-
po (vedi A) guida la palla fino al compagno che aspetta sul lato opposto (vedi 1), gliela consegna e poi
prende il suo posto. Chi riceve la palla (vedi a, b e c) prosegue la staffetta. Al centro & collocato un palo
(oppure un cono) che sta a rappresentare un giocatore avversario (vedi 2); appena prima di raggiungerlo, il
possessore di palla esegue una finta.

Istruzioni del coach

Tempismo perfetto nell'eseguire la finta, assicurandosi di trovarsi alla giusta distanza dall'avversario
immaginario.
Cambio di direzione e aumento della velocita subito dopo avere eseguito la finta.

Varianti

Specificare le finte da utilizzare: finta di corpo/passo sopra (step over)/finta di tiro.
Rimpiazzare i pali con veri giocatori avversari (attivi/parzialmente attivi).
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2.4.5 Conduzione individuale (cambio campo)

Esecuzione

Due gruppi di giocatori occupano rispettivamente i campi A e B. Ogni giocatore & in possesso palla e si
muove liberamente sul campo in conduzione. Al segnale dell’allenatore (in questo caso, «VIA») i giocatori si
danno il cambio, spostandosi palla al piede nel campo opposto.

Istruzioni del coach

Va usato tutto il campo.
Occorre tenere la palla vicino al corpo e usare molti tocchi.

Varianti

Cambiare campo passando attraverso la linea tratteggiata contrassegnata dal numero 1.

Cambiare campo passando attraverso le linee contrassegnate dal numero 2.

Cambiare campo passando dalla fila di delimitatori contrassegnata dal numero 3.

Cambiare campo in senso orario passando attraverso le linee contrassegnate dal numero 2.

Cambiare campo in senso antiorario passando attraverso le linee contrassegnate dal numero 2.
Variare/cambiare il segnale dell'allenatore per il cambio campo (visivo/uditivo).

Trasformare l'esercizio in una gara: vince il gruppo che per primo raggiunge interamente l'altro campo.
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2.4.6 Conduzione individuale (tra i delimitatori)

Esecuzione

Sul campo sono disposte varie coppie di delimitatori. | giocatori sono sparsi per il campo, ognuno con un
pallone. Lesercizio consiste del condurre la palla in maniera fluida attraverso le coppie di delimitatori (vedi
1, 2 e 3); cio va fatto operando astuti cambi di direzione ed evitando inutili perdite di tempo. Le coppie di
delimitatori possono essere attraversate da entrambi i lati e da piu giocatori contemporaneamente.

Istruzioni del coach

Palla vicino al corpo e molti tocchi.
Scelta ragionata del percorso da intraprendere.

Varianti
Specificare con quale piede bisogna condurre la palla (sinistro/destro).
Specificare in che modo i piedi si devono alternare nella conduzione della palla (sinistro/destro/sinistro).
Trasformare l'esercizio in una gara: vince chi riesce ad attraversare per primo 20 coppie di delimitatori.
Trasformare l'esercizio in una gara: vince chi riesce ad attraversare pit coppie di delimitatori in due
minuti.
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2.4.7 Conduzione individuale (figura a forma di 8)

Esecuzione

Sul campo sono disposte varie coppie di delimitatori. | giocatori sono sparsi per il campo, ognuno con un
pallone. Lesercizio consiste nell'attraversare in conduzione una coppia di delimitatori girando intorno pri-
ma all'uno e poi all'altro, in modo da disegnare un 8 (vedi 1).

Istruzioni del coach

Palla vicino al corpo e molti tocchi.
Scelta ragionata del percorso da intraprendere.

Varianti
Specificare con quale piede bisogna condurre la palla (sinistro/destro).
Specificare in che modo i piedi si devono alternare nella conduzione della palla (sinistro/destro/sinistro).
Trasformare l'esercizio in una gara: vince chi riesce ad attraversare per primo 20 coppie di delimitatori.
Trasformare l'esercizio in una gara: vince chi riesce ad attraversare piu coppie di delimitatori in due
minuti.
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2.4.8 Garadiconduzione

Esecuzione

Quattro squadre, ciascuna composta da un minimo di due giocatori, si posizionano ai quattro angoli del
campo ognuna con un pallone. Al centro sono disposte varie coppie di delimitatori. Il primo giocatore di
ogni squadra guida la palla in campo, sceglie tre coppie di delimitatori, le attraversa in conduzione e torna
indietro dai suoi compagni. Infine, passa la palla al secondo giocatore, che ripete l'esercizio.

Istruzioni del coach

Appena il possessore fa uno scatto in avanti, il compagno che deve ricevere la palla avanza verso di lui.
La consegna della palla da un giocatore all’altro va eseqguita in maniera precisa.
Chi conduce deve mantenere la palla vicino al corpo utilizzando molti tocchi.

Varianti

Variare la tecnica di conduzione al centro (girare intorno alle coppie di delimitatori disegnando figure
a forma di 8).

Variare la modalita di consegna della palla: passaggio di ritorno opzionale per il giocatore che riceve.
Specificare con quale piede bisogna condurre la palla (sinistro/destro).

Specificare in che modo i piedi si devono alternare nella conduzione della palla (sinistro/destro/sinistro).
Trasformare in una gara: vince la squadra che riesce a completare per prima 20 azioni.

Trasformare in una gara: vince la squadra che riesce a completare piu azioni in due minuti.
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2.49 Conduzione (campi)

Esecuzione

Ogni giocatore si muove liberamente nella zona centrale del campo con un pallone. Ci sono poi quattro
campi esterni contrassegnati da diversi colori. Un segnale dell’allenatore (in questo caso, «<ROSSO») spe-
cifica in quale campo si deve condurre la palla. Lo scopo dell'esercizio é reagire il piu in fretta possibile al
segnale e correre, palla al piede, nel campo specificato.

Istruzioni del coach

“ 1l possessore deve tenere la palla vicino al corpo e usare molti tocchi.

Varianti

“ Variare o cambiare il segnale dell’allenatore (visivo/uditivo).
“ Variare o cambiare i nomi dei campi (ad esempio, usare dei numeri).
“ Variare o cambiare i nomi dei campi (ad esempio, usare nomi di stadi famosi).
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