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mum LA LEZIONE

Calcio per allievi D/C
di Bruno Quadri

© Messa in moto / gioco a 3 squadre / X O A tre colori

x + O contro A
- con le mani. Controllare il tempo che la squadra A impiega per colpire le due squadre avversarie x

+ O
- Varianti.
- poi O + A contro x e cosi di seguito.

Scopo: occupazione razionale dello spazio; cercare di essere equilibrati e ben distribuiti sul campo.
Mantenere le distanze / Tenere il pallone in squadra (possesso del pallone).
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lo stesso obiettivo dell'esercizio 2 perö in uno spazio più ridotto.
al comando passareda una metà campo all'altra e viceversa (rapidité di occupare un nuovo spazio).
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al comando le squadre © e © si scambiano; poi le squadre © e ® e cosi via.
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2-2 // 2-2 2-2 // 2-2

- 2 contro 2 su 1 /4 di campo
Scopo: marcamento - smarcamento. AI comando scambio di posizione ÎI.
Variante: 1-1 // 1-1 in ogni metà di rettangolo,
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- 4 contro 4 nella direzione <-> introducendo delle porte (5 m) nel campo ®.
- 4 contro 4 nella direzione «-> nel campo @ senza porte.
AI comando scambiare le posizioni Aiternare il gioco con porte al gioco senza porte.
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© 8-8 con porte nelle due direzioni <-> e î I)
J L

I*
- 8 contro 8 più il portiere nella direzione -—• su grandi porte.
AI comando: 8 contro 8 con porte piccole (5 m) nella direzione t 1 senza portieri.
Variant: :

- limitare il numéro dei tocchi
- tipi di marcamento (a zona / a uomo / misto /...).
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Osservazione ra una esercitazione e l'altra fare esercizi abilità e agilita / mobili¬
té articolare e muscolare / esercizi di coordinazione.

Conclusione

Esercizi di stretching; comunicazioni e commento aU'allenamento.

La lezione è una proposta di un allenamento basato sui moderni principi metodologici i quali prevedono non la pre-
sentazione di più esercitazioni senza collegamento tra loro ma la costruzione délia seduta sul campo partendo da
una forma di base (esempio: 8/8) ed introducendo in progressione, nel medesimo esercizio, gli elementi comuni al
gioco. Ogni forma d'allenamento per essere valida ed efficace, deve riprodurre il più possibile situazioni reali del
gioco del calcio. Partendo da una forma di gioco nella quale gli elementi di TE/TA/CO sono integrati e combinati,
modificando la grandezza degli spazi (grandi spazi; spazi brevi), il numéro dei giocatori (8/8 - 4/4 il numéro e
la grandezza delle porte, possiamo raggiungere gli obiettiviprefissati dell'allenamento. Ilmonitore deve essere at-
tento a modificare a seconda di quello che intende allenare, la durata dell'esercizio, l'intensità ricercata, il numéro
delle ripetizioni ed il tempo di recupero tra un'esercitazione e l'altra. Moite variantipossono essere introdotte
durante lo svolgimento délia lezione (contributo personale). L'importante è saper adattare, regredire o progredire a
seconda del livello e delle capacité degli allievi.
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