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YOUCGACH

FOOTBALL DIGITAL TECHNOLOGIES

Mettere la tecnologia al servizio della metodologia. Questa & la mission di
YouCoach, un servizio pensato dagli allenatori per gli allenatori. Crediamo
nella ricerca, nello studio e nel confronto e lavoriamo per accrescere la
cultura calcistica di chi si approccia al mestiere di allenatore.

Grazie al nostro team di esperti rendiamo fruibili e condividiamo esercizi
e contenuti di qualita per tutte le categorie. Dal 2013 abbiamo deciso di
affrontare I'affascinante sfida di portare sul web tutto cio che fino ad allora
era presente solo su supporti cartacei supporti cartacei: i contenuti e gli
strumenti di cui gli allenatori di calcio hanno bisogno per svolgere il proprio
lavoro quotidiano.

La nostra ampia offerta di prodotti digitali, che comprende e-Book, e-Video e
Webinar e le collaborazioni con diverse societa professionistiche di rilievo nel
panorama nazionale, ha reso YouCoach.it un punto di riferimento per tutti
gli appassionati che sono alla costante ricerca di nuove idee e che vogliono
tenersi aggiornati sulle nuove metodologie di allenamento.

Abbiamo inoltre sviluppato YouCoachApp, un‘applicazione accessibile via
web da ogni dispositivo che permette di semplificare il lavoro di allenatori
e societa di calcio dentro e fuori dal campo, supportandoli nelle pit comuni
attivita: raccolta di esercitazioni, programmazione e condivisione delle
sessioni di allenamento, analisi di statistiche dettagliate su partite e giocatori.
YouCoachApp ¢ l'assistente digitale che aiuta l'allenatore a risparmiare tempo
prezioso consentendogli di monitorare in ogni istante il proprio lavoro.
Grazie per aver scelto uno dei nostri prodotti, buona lettural

Il team di YouCoach

Continua a seguirci su www.youcoach.it

Hean









INTRODUZIONE

AD OGNI CATEGORIA LA SUA STAGIONE COMPLETA: SCOPRI LA
PROGRAMMAZIONE ANNUALE DI ALLENAMENTI CREATA DALLO
STAFF DI YOUCOACH

YouCoach presenta le Stagioni complete, una programmazione annuale di allena-
menti specifica e versatile per ogni categoria che va dai Pulcini alla Prima Squadra,
pensate per accompagnare gli allenatori in un percorso studiato nel dettaglio,
allenamento dopo allenamento, che comprenda a 360° lo sviluppo delle capacita
tecniche, tattiche, fisiche, coordinative e socio affettive dei propri giocatori.
Allinterno di ogni programmazione, gli allenatori potranno trovare fino a 500
esercitazioni per la propria categoria: un bacino di proposte molto ampio che,
spaziando fra mezzi operativi diversi, rende continuamente varie e stimolanti
le sessioni di allenamento calendarizzate e che punta a un coinvolgimento
continuo dei giocatori.

L'intento principale e quello di offrire allo staff uno strumento completo, ma
allo stesso tempo flessibile e adattabile, accompagnando gli allenatori nella
definizione di una linea metodologica comune da mantenere lungo tutto I'an-
no, che ogni allenatore possa personalizzare rispetto alla propria filosofia, alle
proprie abitudini, competenze, idee.

Alle fondamenta di questo progetto tecnico ci sono principi e scelte metodo-
logiche precise, che hanno guidato lo staff di YouCoach nella progettazione
di questa complessa programmazione, declinati poi in obiettivi e contenuti
diversi rispetto alle esigenze di ogni singola categoria.

L'attuale offerta di Stagioni complete propone le seguenti programmazioni:
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PRIMA SQUADRA E JUNIORES

Stagioni complete

@ Juniores Prime
Squadre

Stagioni complete a tema

Tema: 3-5-2 & Tema: 4-3-3 && Tema:

@ @ @ 4-2-3-1

Tema: 4-4-2 & Tema: Tema:
Sviluppo del Gegenpressing
® ®
per principi

PRIME

CERE Tema: Calcio
relazionale

00

Stagioni complete con la metodologiaspagnola

Metodologia @ Metodologia Tema: ritmo

spagnola spagnola e intensita
Prima Juniores @ 2 allenamenti
Squadra settimanali

PRIVE

Tema: ritmo Tema: ritmo

e intensita e intensita
3 allenamenti 4 allenamenti
settimanali settimanali
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ALLIEVI E GIOVANISSIMI
Stagioni complete
@ Giovanissimi @ Allievi
Stagioni complete a tema
@ Tema: 3-5-2 @ Tema: 4-3-3 @ Tema:
@ @ @ Costruzione
dal basso e
@ @ @ pressing alto
@ Tema: @ Tema: 4-4-2 @ Tema:
@ 4-2-3-1 @ Sviluppo del
@ gioco per
@ @ principi
@ Tema: @ Tema: @ Tema: Calcio
Possesso Gegenpressing relazionale
g palla e @ g
riaggressione
Stagioni complete con la metodologia spagnola
@ Metodologia @ Metodologia @ Tema: ritmo
spagnola spagnola e intensita
@ Allievi @ Giovanissimi @
@ Con mezzi @ Con mezzi @ Con mezzi
operativi operativi operativi
@ spagnoli @ spagnoli @ spagnoli
U3 2 allenamenti 43 3allenamenti 43 4 allenamenti
settimanali settimanali settimanali

U112

U112




STAGIONE COMPLETA - TEMA: GEGENPRESSING

0060

Intencionalidad
2 allenamenti
settimanali

0660

Intencionalidad
3 allenamenti
settimanali

ESORDIENTI E PULCINI

Stagioni complete

®
@

decisione @

u13 Allievi Pulcini
U112 @

Stagioni complete a tema
& Cognitivo: ~ U13 Tecnica:

finalizzazione

uU13

U112

@
@

U112

Metodologia @

spagnola
Esordienti @

Con mezzi @
operativi

spagnoli @
3allenamenti yq3

settimanali
U2

Stagioni complete con la metodologia spagnola

Metodologia @

spagnola
Pulcini @

u13
u12

Con mezzi

operativi

spagnoli

4 allenamenti

settimanali

Con mezzi
operativi
spagnoli

2 allenamenti
settimanali




METODOLOGIA

Il fulcro metodologico di questa stagione ¢ il Gegenpressing, sia come stra-
tegia tattica di riconquista immediata del pallone sia come filosofia di gioco
e atteggiamento acquisito dai giocatori. L'obiettivo e fornire alla squadra le
competenze individuali e collettive per sfruttare tutti i vantaggi del Gegen-
pressing in modo che sappia pressare, riaggredire, riconquistare la palla, tra-
sformando la fase difensiva in offensiva in tempi rapidi e in modo efficace, con
ogni giocatore & coinvolto attivamente sia nella fase di possesso sia in quella
di transizione negativa.
Le esercitazioni proposte durante I'anno sono progettate per allenare la reat-
tivita, la coesione e lintensita collettiva, elementi indispensabili per automatiz-
zare i comportamenti richiesti dal Gegenpressing, lavorando sul singolo, sul
reparto e sul gruppo squadra.
Durante tutti gli allenamenti della stagione ¢ sistematica la presenza dei prin-
cipi fondamentali del Gegenpressing: partite a tema, situazioni, giochi condi-
zionati, Small-sided Games e giochi di posizione sono stati scelti con lidea di
rafforzare principi e competenze (individuali e collettive) quali transizione ne-
gativa immediata, capacita di reagire istantaneamente alla perdita del pallone
senza concedere tempo 0 spazio all'avwersario, pressione compatta e coordi-
nata, riconquista in tempi e spazi minimi, pressione breve e ad alta intensita,
dominio territoriale in campo e recupero del vantaggio in tempi brevi, attiva-
zione offensiva immediata per sfruttare lo shilanciamento dell'awersario.
Le altre chiavi della metodologia adottata per questa stagione sono le seguenti.
+ Allenamento situazionale e integrato

Sono state scelte proposte che allenano simultaneamente componenti tec-

n
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niche, tattiche, atletiche e cognitive. Le esercitazioni privilegiano situazioni
reali di gioco e lavorano sulla transizione negativa come momento chiave.
+ Compattezza e collaborazione
Le esercitazioni cercano di stimolare il movimento collettivo.
+ Semplificazione tattica e chiarezza dei compiti
Il Gegenpressing richiede un'identita chiara e comportamenti semplici ma
precisi.
* Intensita
Le proposte pratiche selezionate sfruttano spazi e tempi per richiedere un
impegno fisico e cognitivo congiunto elevato.

Considerato proprio quest'ultimo punto, una grande importanza e stata as-
segnata allarea performance, che occupa un volume considerevole dellinte-
ra programmazione, a conferma delle capacita condizionali di cui i calciatori
necessitano per poter esprimere adeguatamente l'atteggiamento tipico del
Gegenpressing. A questo SCopo sono inseriti lavori a secco, esercitazioni sen-
za palla e circuiti (forza, rapidita, aerobico, agility); mezzi operativi come le
partite a tema o le situazioni di gioco sono inoltre stati impiegati per ricreare
contesti vicini alla realta della partita che possano allenare contemporanea-
mente aspetti fisici, tattici e cognitivi, mantenendo alta l'intensita e la qualita
delle scelte.

Per quanto riguarda la preparazione precampionato, € presente un blocco
dedicato di quattro settimane. Questo macrociclo e progettato per accompa-
gnare il rientro in campo dopo la sosta estiva, con allenamenti piu frequenti
nelle prime due settimane, riducendosi progressivamente ai tre allenamen-
ti settimanali a ridosso dellinizio della stagione sportiva. Il focus atletico del
precampionato si concentra su sviluppo della forza (generale e funzionale),
capacita e potenza aerobica, con reintroduzione progressiva delle situazioni
di gioco verso il termine del macrociclo.

Al termine di questo blocco iniziale, l'organizzazione del carico settimanale
torna alla struttura classica: forza nel primo giorno, lavoro aerobico nel secon-
do, rapidita e agility nel terzo.

12
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Un altro aspetto importante che riguarda la stagione e che rappresenta una
scelta consapevole in risposta alle necessita atletiche richieste ai giocatori per
esprimere adeguatamente questo atteggiamento di gioco ¢ la presenza della
fase di prevenzione pre allenamento (che prevede lavoro fisico preventivo
attraverso esercizi di core stability, forza preventiva, mobilita articolare, coor-
dinativa) e dellintegrazione post allenamento (che, quando presente, prevede
esercizi tecnici individuali complementari o attivita di recupero, core stability,
mobilita, allungamento).
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PROGRAMMAZIONE

La programmazione della stagione completa a tema Gegenpressing prevede:

CATEGORIA ALLIEVI

DATA DI INIZIO - DATA DI FINE agosto - maggio
ALLENAMENTI TOTALI 132
SETTIMANE DI ATTIVITA 43
FREQUENZA ALLENAMENTI 3 settimanali
FASI SCELTE PER L'ALLENAMENTO 10

FASE DI PRECAMPIONATO 4 settimane
FREQUENZA ALLENAMENTI PRECAMPIONATO mar - mer - giov - ven

La struttura dell'allenamento e costituita da una fase di pre allenamento di
10 minuti, una fase di allenamento vero e proprio di 90 minuti, e una fase di
post allenamento di 10 minuti.

SEDUTA DI ALLENAMENTO
PRE ALLENAMENTO POST ALLENAMENTO

Prevenzione Fasi dell'allenamento Integrazione

10 minuti 90 minuti 10 minuti
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Sono state individuate dieci fasi dell'allenamento suddivise in tre blocchi,
impiegate a seconda della specifica seduta e rispetto alla programmazione
annuale:
* Blocco pre allenamento (10 minuti)
1. Prevenzione
* Blocco centrale (90 minuti)
. Linguaggio di gioco
. Tattica offensiva individuale
. Tattica offensiva globale
. Tattica difensiva individuale
. Tattica difensiva globale
. Performance
. Calci piazzati
. Partita
* Blocco post-allenamento (10 minuti)
10. Integrazione

O 00 NOoO Ul b WDN

Lattivita pre allenamento é sempre presente e prevede lavoro fisico preven-
tivo (core stability, forza preventiva, mobilita articolare, coordinativa) mentre
I'attivita integrativa e inserita a settimane alterne.

Le fasi dedicate all'aspetto tattico propongono situazioni a piccoli e grandi
numeri che mirano ad allenare i principi del Gegenpressing.

16
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+ Tattica offensiva globale
+ Concetti principali:

dopo la riconquista
del pallone, massima
rapidita nella conclu-
sione dell'azione;
attacco alla profon-
dita e gioco verticale;
non concedere tem-
po e spazio all'avver-
sario (difendere in
avanti);

agire insieme e ripri-
stinare  l'organizza-
zione collettiva;
collaborazione dilinee e reparti;

dare supporto difensivo immediato, creando situazioni di superiorita

numerica a proprio favore.

Come viene sviluppata:
* rondos, giochi di posizione, partite a tema e partite tattiche, dove viene

ricercata la partecipata al Gegenpressing da parte di tutti i giocatori.

+ Tattica offensiva individuale
Concetti principali:

attaccare sempre la profondita;

palla avanti - palla dietro e gioco in verticale;

tiri in porta con piu azioni

riconoscere la situazione di palla aperta o chiusa;

mettere immediatamente sotto pressione il portatore di palla;
difendere sempre in avanti;

cercare il duello e vincerlo;

marcare a uomo;

ridurre la distanza dal portatore di palla.

1
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- Come viene sviluppata:

*+ rondos con transa-

zioni, partite a tema

e Small-sided Games;

* mezzioperativicome

1contro 1,2 contro 1,

3 contro 3, azioni

doppie (ad esempio

tiri in porta per poi

difendere),  rondos
con porte piccole.

Quando si allena e attua il

Gegenpressing ciascun gio-

catore ha un ruolo specifico,

quindi & molto importante

che il rapporto fra i compo-

nenti della squadra sia otti-

male, che tutti siano in grado

di capire chi dovra fare cosa, che ci sia buona comunicazione e che si sia in

grado di guidare il giocatore che si ha davanti (guidarne i movimenti, le scalate,

individuare il momento giusto per andare al Gegenpressing ecc.). Si allenano

sempre i tre principi del Gegenpressing: andare a caccia del pallone, accorciare

sul giocatore piu vicino ed evitare passaggi in profondita, dare copertura della

profondita.

| comportamenti da apprendere sono:

+ raccogliere informazioni quando si perde il possesso della palla: avversa-
rio, compagnia di squadra, spazio, zona di campo e palla;

+ proteggere la porta e chiudere il centro del campo;

+ chiudere le linee di passaggio;

+ indirizzare il gioco dove si ha superiorita numerica;

* riconoscere i segnali per dare subito pressione sulla palla.
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Lanalisi dei mezzi operativi utilizzati nel corso della stagione evidenzia una
chiara direzione metodologica, fortemente orientata allo sviluppo del Gegen-
pressing come principio di gioco fondamentale. L'elevata incidenza di mezzi
come partite a tema, situazioni e Small-sided Games non ¢ casuale, ma ri-
sponde alla necessita di allenare in modo specifico e progressivo i comporta-
menti individuali e collettivi richiesti nella fase di transizione negativa.
Lutilizzo dell'esercizio analitico non va inteso come puro allenamento della
componente tecnica fine a sé stesso bensi come strumento per sviluppare
automatismi motori e cognitivi legati alla riaggressione immediata quali di-
stanza diintervento, chiusura delle linee di passaggio, pressione coordinata.
A questo si affiancano, con percentuali molto alte, partite a tema e situazioni
di gioco, strumenti che permettono diricreare in un contesto guidato le dina-
miche reali di gioco, incentivando la reazione rapida alla perdita del possesso
attraverso regole vincolanti o obiettivi secondari.

Il gioco condizionato e lo Small-sided Game sono strategicamente impiegati
per alzare l'intensita e la densita di gioco in spazi ridotti, favorendo la presa
di decisione immediata e il pressing collettivo. Il gioco di posizione rappre-
senta un‘altra componente importante per garantire una corretta struttura
posizionale al momento della perdita palla, condizione indispensabile per at-
tivare un Gegenpressing efficace.

Accanto a questi mezzi centrali, &€ data attenzione anche a strumenti di sup-
porto come i circuiti tecnico-coordinativi e condizionali (fondamentali per so-
stenere le richieste fisiche e reattive di un calcio ad alta intensita) ed esercizi
psicocinetici (usati per sviluppare l'adattabilita e la velocita decisionale ne-
cessarie nelle fasi caotiche della transizione).

In sintesi, la distribuzione dei mezzi operativi mostra una pianificazione coe-
rente con i principi del Gegenpressing: alta intensita, immediatezza della re-
azione, densita attorno alla palla, collaborazione tra reparti e controllo dello
spazio. Ogni scelta metodologica, quantitativa e qualitativa, e stata orientata
a costruire una squadra pronta a trasformare ogni perdita in un‘opportunita
direcupero e dominio territoriale.

Per quanto riguarda l'aspetto atletico, vengono sviluppate le varie capacita
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condizionali e coordinative in modo graduale, sia in termini di carico che di
difficolta, proponendo un’ampia varieta di esercizi, alternando lavori con pal-
la, senza palla e integrati con e senza palla.

Lallenamento delle capacita condizionali cambia a seconda del giorno della
settimana (da lavori di resistenza si passa a lavori di forza, resistenza anaero-
bica e infine di rapidita e velocita): nella settimana tipo, il martedi e dedicato
allo sviluppo della potenza aerobica, il mercoledi alla forza e alla resistenza
anaerobica, il venerdi alla rapidita e alla velocita. Nella fase di prevenzione
pre allenamento sono stati inseriti esercizi di mobilita, attivazione, flessibilita,
preparazione alla forza, core stability e balance training.

Il carico di lavoro, sia per le esercitazioni tecnico-tattiche sia per quelle at-
letiche e stato scelto in base alle necessita richieste dalla fascia d'eta della
categoria Allievi.
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