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STRUTTURA DELLALLENAMENTO

Attivazione tecnica portieri 20 minuti
Attivazione tecnica 10 minuti

Giochi di tecnica - controlli aerei 5 minuti

Calcio forte 5 giocatori 5 minuti

Pausa 2 minuti

Giochi di tecnica - colpi di testa 5 minuti

Giochi di tecnica - acrobazie 5 minuti

PEROGNI CAMPO

Giochi di tecnica - corsa di palleggi 5 minuti

Pausa 2 minuti

Partita senza confini 20 minuti

NOTE ORGANIZZATIVE GENERALI

L'allenamento é suddiviso in due fasi: [a prima prevede un‘attivazione e 6 partite svss alternate a 5 giochi di tecnica; la seconda
prevede una partita a tema che coinvolge tutti i giocatori presenti all'allenamento.

Il campo regolamentare € inizialmente suddiviso in 10 settori. Ogni settore contiene un campo di gioco utilizzato per
I'attivazione tecnica, lo svolgimento delle partite e i giochi di tecnica.

Prima dell'attivazione tecnica i giocatori vengono suddivisi in gruppi di 10 componenti ciascuno: questi gruppi lavorano
assieme durante tutte le attivita previste nella prima fase della seduta.

Ogni gruppo rimane all'interno dello stesso campo di gioco per tutta la durata della prima fase dell'allenamento.

Durante la fase di attivazione tecnica i portieri svolgono un'attivita specifica assieme al preparatore dei portieri; durante lo
svolgimento dell'allenamento questi sono inseriti nei diversi gruppi di gioco.

Al termine della prima fase i giocatori vengono radunati al centro del campo e divisi nelle 8 squadre che svolgeranno la
partita senza confini.

Durante tutto I'allenamento i giocatori vengono suddivisi in gruppi misti composti da Under 15F, Under14M e Under 13M.



ORGANIZZAZIONE DEL CAMPO

Allenamento conclusivo stagione 2018/19

NOTE ORGANIZZATIVE

Lallenamento € pensato per 100 giocatori.
La seduta prevede 6 partite 5vs5, 5 giochi di tecnica ed una partita a tema di chiusura attivita.

Qualora il numero di giocatori presenti non permetta lo svolgimento contemporaneo delle 10 stazioni
previste, viene ridotto il numero dei gruppi cercando di mantenere invariato il numero di partecipanti
ad ogni stazione.

Ogni allenatore segue l'attivita di due campi adiacenti.

La durata di ogni partita e gioco comprende il tempo necessario per spiegare ed avviare |'attivita
successiva.

Ogni partita va introdotta ai giocatori ambientandola come se fosse una delle gare che le nostre
rappresentative nazionali Under 21 e Femminile giocheranno rispettivamente all'Europeo di categoria
ed al Mondiale previsti nei mesi di giugno e luglio 2019 (le partite vengono proposte dagli allenatori
seguendo un ordine cronologico).

Al termine delle partite 5vs5 non si registra alcun punteggio individuale, il risultato delle gare é fine a
sé stesso ed € rivolto solamente a rappresentare la partita delle nostre Nazionali che corrisponde a quel
turno di gioco.
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ATTIVAZIONETECNICA

ATTIVAZIONE TECNICA @

PORTIERI Zominuti

Prima proposta () 10 minuti

Esercizio1

Descrizione

Creare un campo di gioco di 15x30 metri e dividerlo
in 3 zone adiacenti. Le due zone laterali di 15x5 me-
tri e la zona centrale di 15x20 metri. | portieri parto-
no all'interno delle proprie aree (le due zone di 15x5
metri). Suentrambi i lati corti del campo si posiziona
una porta (collacata al centro degli stessi). All'ester-
no del campo, in linea con la meta campo si colloca
I'allenatore il quale si procura diversi palloni.

Regole
- Lallenatore lancia o calcia una palla alta a “spio-
vere” verso la zona centrale del campo;
Nel momento in cui la palla viene lanciata, i portieri “A” e “B” partono dalla posizione in cui si trovano per cer-
care di entrare in possesso del pallone
Chirecupera la palla (nell'esempio il portiere “A”) torna rapidamente all'interno della propria area di partenza
conducendo la stessa con i piedi;
“A”, dopo essere tornato all'interno della propria area, calcia la palla cercando di fare gol a “B” che ne frattempo
e corso a difendere |a propria porta.
Se “A’ fa gol I'azione termina.
Se “B” blocca la palla o la devia all'interno della propria area e riesce a recuperarla pria che questa esca, puo
prenderla e dirigersi verso la zona del portiere “A” e cercando di realizzare un gol. Nel caso appena descritto, si
crea quindi una situazione di1v1.
La situazione si conclude in seguito ad un gol oppure se la palla, respinta dal portiere che interviene sul primo
tiro, esce dalla zona di meta.

Seconda proposta (D10 minuti
o o @ @& P4
Esercizio 2 '
Descrizione
Lo spazio di gioco € un rettangolo (10x20 metri) con
due porte (delimitate con dei paletti) posizionate
sui lati corti del campo. Il gruppo viene diviso in due
squadre, queste prendono posto in riga oltre i lati
lunghidel campo, i giocatori cominciano l'attivita
stando seduti. Attraverso la numerazione progressi-
va dei componenti di ogni squadra, si formano degli
abbinamentii giocatori con lo stesso numero che
svolgeranno l'attivita a confronto prevista, uno con-
tro I'altro. Si stabilisce una porta di attacco ed una di
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difesa per la squadra A cosi come per la squadra B. Al centro del campo, si pone un delimitatore che rappresenta
la zona di tiro per il gioco previsto.

Regole
Questa gioco rappresenta l'adattamento di un‘attivita popolare chiamata “ruba fazzoletto”. Il gioco viene mo-
dificato con I'aggiunta di gesti tecnici, tipici del ruolo del portiere.
Lallenatore, posto su uno dei due lati corti, lancia un pallone in mezzo al campo indicando, con l'ausilio della
voce o delle dita delle mani, un numero.
La coppia corrispondente al numero indicato si alza rapidamente e, in tuffo, tenta di prendere |a palla posizio-
nata al centro del campo.
Chiriesce per primo a prendere il pallone, dopo aver atteso che I'avversario arrivi nella sua porta di difesa, puo
calciare per fare gol (il tiro avviene all'altezza del delimitatore posizionato al centro del campo).
Se il portiere a difesa della porta blocca il palla o, deviandola, riesce a mantenerla all'interno del campo, puo
contrattaccare eseguendo una sitazione di1contro1.
[l turno di gioco termina quando il pallone esce dal campo o finisce in rete.
La squadra che totalizza per prima dieci punti vince il gioco.
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ATTIVAZIONETECNICA

ATTIVAZIONETECNICA @ D94 @

10minuti  16x24 metri 10 giocatori

Attivazione a scelta autonoma

Descrizione

Ogni gruppo da 10 giocatori sceglie autonomamente
I'attivazione tecnica prevista per l'odierna giornata di
allenamento. La scelta dell'attivita da svolgere avvie-
ne tra tutte le attivazioni tecniche sperimentate nel
corso della stagione CFT.

Regole
- Lo spazio utilizzato per I'attivazione & quello del-
le partite 5 contro 5in programma durante |'alle-
namento odierno.
Gliallenatori fungono da supporto organizzativo
ai giocatori ma non scelgono l'attivita tecnica da
svolgere.
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parTiTA ITALIA-AUSTRALIA @ @

1 MONDIALE FEMMINILE 35:‘3%28 8 minuti 16x24 metri 10 giocatori

4x2 metri

Partitascontros

Descrizione

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

2-1. La disposizione dei giocatori permette di:
aumentare i duelli 1 contro1;
permettere una lettura semplificata delle supe-
riorita ed inferiorita numeriche in ogni zona del
campo.

Regole
- Inquesta partita non € previsto il fuorigioco.
Non sono previsti calci d'angolo. Dopo 3 cal-
ci d'angolo non battuti si calcia un “tiro libero™
dalla propria linea di fondo-campo un giocatore pud effettuare un tiro cercando di fare gol nella porta della
squadra avversaria (senza ricevere opposizione).
Quando la palla esce dalle linee laterali si puo rimettere in gioco attraverso le seguenti modalita:
rimessa laterale con le mani;
passaggio effettuato con i piedi, la palla parte da terra;
conduzione palla autonoma, senza quindi passaggio ad un compagno.
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GIOCO DI TECNICA O] L&l &

5minuti 16x24 metri 10 giocatori

Controlli aerei

Descrizione
Gioco tecnico a confronto tra due squadre. Ogni
squadrasicolloca all'interno della propria meta cam-
po. Si gioca con 4 palloni distribuiti inizialmente due
per squadra.

Regole
- Si realizza un punto se la palla, calciata nella
meta campo avversaria con traiettoria a campa-
nile (sopra la testa del giocatore piu alto) tocca
terra senza che nessun giocatore la tocchi oppure
in seguito ad un controllo errato da parte dell'av-
versario. Il controllo della palla si considera erra-
to quando non rimane ad immediata disposizione del giocatore che cerca di eseguire lo stop.
Se la palla, calciata nell'altra meta campo, non supera il livello della testa dei giocatori o cade all'esterno del
campo di gioco, il punto viene assegnato alla squadra avversaria.
| giocatori delle due squadre possono impossessarsi di qualsiasi pallone che esce dal campo di gioco (anche al
di fuori della meta campo avversaria).
In nessun momento del gioco, la palla puo essere fermata con le mani.
Il gioco ha una duratadis minutial termine dei quali risulta vincitrice la squadra che ha totalizzato il maggior
numero di punti.
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PARTITA ITALIA-GIAMAICA | >< @ @
2 MONDIALE FEMMINILE L‘tg:‘ggg 8minuti 16x24 metri 10 giocatori

4x2 metri

Partitascontros

Descrizione

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

2-1. La disposizione dei giocatori permette di:
aumentare i duelli 1 contro1;
permettere una lettura semplificata delle supe-
riorita ed inferiorita numeriche in ogni zona del
campo.

Regole
- Inquesta partita non € previsto il fuorigioco.
Non sono previsti calci d'angolo. Dopo 3 cal-
ci d'angolo non battuti si calcia un “tiro libero™
dalla propria linea di fondo-campo un giocatore pud effettuare un tiro cercando di fare gol nella porta della
squadra avversaria (senza ricevere opposizione).
Quando la palla esce dalle linee laterali si puo rimettere in gioco attraverso le seguenti modalita:
rimessa laterale con le mani;
passaggio effettuato con i piedi, la palla parte da terra;
conduzione palla autonoma, senza quindi passaggio ad un compagno.
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GIOCO DITECNICA @ @

5minuti 16x24 metri 10 giocatori

Calcio forte

Descrizione

All'interno del rettangolo delimitato si posizionano
due squadre da 5 giocatori ciascuna. Ogni gruppo
staziona all'interno di una delle due meta campo. Si
gioca con due palloni. Il gioco prevede un confronto
tecnico tra le due squadre.

Regole
- Rimanendoall'interno della propria meta campo
i giocatori della squadra in possesso palla devo-
no cercare di realizzare un punto calciandola ra-
soterra oltre la linea di fondo-campo avversaria.
Di seguito vengono presentate le modalita attra-
verso le quali si puo effettuare un punto e le situazioni che portano invece al cambio di possesso della palla.

Modalita di assegnazione del punteggio:

1. Il pallone, calciato con traiettoria rasoterra, termina oltre la linea di fondo-campo avversaria.

2. ll pallone, calciato con traiettoria rasoterra, viene controllato in modo errato dagli avversari ed esce dalla
loro meta campo.

Modalita per effettuare il cambio di possesso della palla:

1. Selapallaviene calciata con traiettoria aerea, automaticamente € da considerarsi in possesso della squadra
avversaria.

2. Dopo aver controllato il pallone, la squadra che I'ha ricevuto ne tiene il possesso per un tempo superiore ai
10 secondi.

Il cambio del possesso del pallone avviene attraverso un passaggio effettuato alla squadra avversaria.

Regole complementari per la squadra in possesso:
Non esiste un numero di tocchi predefinito per il giocatore che riceve il pallone, questo puo essere: gio-
cato di prima intenzione verso il campo avversario; controllato e calciato; controllato, condotto e poi pas-
sato ad un compagno; controllato, condotto e calciato verso il campo avversario. Ogni azione tecnica che
segue laricezione é quindi a discrezione dei giocatori coinvolti nel gioco.
| giocatori della squadra in possesso palla possono trasmettersi il pallone il numero delle volte che lo
desiderano (rimando all'interno dei 10 secondi previsti da ogni azione di gioco) oppure, se lo ritengono
opportuno, anche calciare di prima intenzione verso il campo avversario.

Il gioco ha una duratadis minutial termine dei quali risulta vincitrice la squadra che ha totalizzato il maggior
numero di punti.
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parTiTa  ITALIA-SPAGNA i o= O] XY @

16 giugno 8 minuti 16X24 metti 10 giocatori
3 EURO U21 ore 21:00 4xz4metri &

Partitascontros

Descrizione

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

2-1. La disposizione dei giocatori permette di:
aumentare i duelli 1 contro1;
permettere una lettura semplificata delle supe-
riorita ed inferiorita numeriche in ogni zona del
campo.

Regole

In questa partita non € previsto il fuorigioco.
Non sono previsti calci d'angolo. Dopo 3 cal-
ci d'angolo non battuti si calcia un “tiro libero™
dalla propria linea di fondo-campo un giocatore pud effettuare un tiro cercando di fare gol nella porta della
squadra avversaria (senza ricevere opposizione).
Quando la palla esce dalle linee laterali si puo rimettere in gioco attraverso le seguenti modalita:

rimessa laterale con le mani;

passaggio effettuato con i piedi, la palla parte da terra;

conduzione palla autonoma, senza quindi passaggio ad un compagno.
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GIOCO DI TECNICA ® &

5minuti 16x24 metri 10 giocatori

Colpi di testa

Descrizione
Si svolge un gioco tecnico a confronto tra coppie di
giocatori. Un pallone per coppia.

Regole
- La coppia che riesce a realizzare il maggior nu-
mero di scambi colpendo la palla con la testa vin-
ce il gioco. Affinché uno scambio venga conside-
rato valido la palla non deve cadere a terra dopo
essere stata colpita da un giocatore. La somma
del punteggio prosegue dal numero di punti rag-
giunto fino al momento dell'errore: l'errore non
azzera il punteggio realizzato.
Alcuni esempi di punteggio: giocatore “A’ colpisce di testa, la palla cade a terra, 0 punti; giocatore “A colpisce di
testa, giocatore “B” colpisce di testa, |a palla cade a terra, 1 punto; giocatore “A’ colpisce di testa, giocatore “B”
colpisce di testa, giocatore “A” colpisce nuovamente di testa, la palla cade a terra, 2 punti.
Se un giocatore della coppia tocca la palla con le mani, il punteggio della stessa viene azzerato.
Non valgono i colpi di testa effettuati al di fuori del campo di gioco dove si svolge I'attivita.
Il punteggio viene aggiornato a voce alta da parte dei giocatori.
Il gioco si svolge su due turni da due minuti ciascuno.
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parTiTa  ITALIA-BRASILE 1o O @

4 MONDIALE FEMMINILE 108regi2u1;§gg 8 minuti  16x24 metri 10 giocatori

4x2 metri

Partitascontros

Descrizione

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

2-1. La disposizione dei giocatori permette di:
aumentare i duelli 1 contro1;
permettere una lettura semplificata delle supe-
riorita ed inferiorita numeriche in ogni zona del
campo.

Regole
- Inquesta partita non € previsto il fuorigioco.
Non sono previsti calci d'angolo. Dopo 3 cal-
ci d'angolo non battuti si calcia un “tiro libero™
dalla propria linea di fondo-campo un giocatore pud effettuare un tiro cercando di fare gol nella porta della
squadra avversaria (senza ricevere opposizione).
Quando la palla esce dalle linee laterali si puo rimettere in gioco attraverso le seguenti modalita:
rimessa laterale con le mani;
passaggio effettuato con i piedi, la palla parte da terra;
conduzione palla autonoma, senza quindi passaggio ad un compagno.
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GIOCO DITECNICA @ @

5minuti 16x24 metri 10 giocatori

Acrobazie

Descrizione

Gioco tecnico a confronto tra 2 squadre. Ogni squa-
dra individua un portiere che si colloca a difesa della
porta delimitata nella meta campo opposta rispetto
a quella dove gioca il proprio gruppo. | componenti
delle due squadre si posizionano come segue: 2 gio-
catori all'interno della propria meta campo e 2 al di
fuori della stessa (questi ultimi sono in possesso di
un pallone ciascuno).

Regole
- | giocatori all'esterno del campo hanno il compi-
to di alzarlo con i piedi e passarlo al volo ad un
proprio compagno all'interno dello spazio di gioco.
| giocatori all'interno del campo cercano di colpire la pallain acrobazia e fare gol nella porta difesa dal portie-
re avversario.
Vince il gioco la squadra che realizza il maggior numero di gol validi.
Affinché I'acrobazia venga considerata valida il giocatore che colpisce la palla deve farlo staccandosi da terra.
Se necessario, puo essere delimitata un'area di rigore all'esterno della quale i portieri non possono toccare la
palla con le mani. | portieri possono essere cambiati in ogni momento del gioco.
Dopo ogni tentativo di acrobazia il giocatore che ha passato la palla e quello che ha provato a fare gol inver-
tono i propri ruoli di gioco.
Il gioco si svolge sudi un turno unico della durata di 5 minuti.
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partiTa  ITALIA-POLONIA | ™= 0) XY @

19 giugno 8 minuti 16X24 metri 10 giocatori
5 EU RO U21 ore 21:00 4Xz4metri g

Partitascontros

Descrizione

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

2-1. La disposizione dei giocatori permette di:
aumentare i duelli 1 contro1;
permettere una lettura semplificata delle supe-
riorita ed inferiorita numeriche in ogni zona del
campo.

Regole
- Inquesta partita non € previsto il fuorigioco.
Non sono previsti calci d'angolo. Dopo 3 cal-
ci d'angolo non battuti si calcia un “tiro libero™
dalla propria linea di fondo-campo un giocatore pud effettuare un tiro cercando di fare gol nella porta della
squadra avversaria (senza ricevere opposizione).
Quando la palla esce dalle linee laterali si puo rimettere in gioco attraverso le seguenti modalita:
rimessa laterale con le mani;
passaggio effettuato con i piedi, la palla parte da terra;
conduzione palla autonoma, senza quindi passaggio ad un compagno.
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GIOCO DI TECNICA @ &

5minuti 16x24 metri 10 giocatori

Corsadi palleggi

Descrizione

Gioco tecnico a confronto individuale. | giocatori
hanno un pallone a testa e si collocano inizialmente
al di fuori di un lato lungo del campo di gioco.

Regole
- Siconta il numero di volte che ogni giocatore ar-
riva in palleggio dalla parte opposta del campo
evitando di far cadere il pallone a terra all'inter-
no dello stesso. Il giocatore che esegue il maggior
numero di percorsi “netti” (senza quindi far cade-
re il pallone a terra) vince il turno di gioco.
Unavoltacheil giocatore arriva dalla parte oppo-
sta del campo pug, se vuole, interrompere |'azione di palleggio prima di ripartire.
Se, nell'azione di palleggio, la palla cade a terra all'interno del campo, il giocatore riprende il gioco all'esterno
dello stesso.
Sisvolgono due turni di gioco della durata di due minuti ciascuno.
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parTiTa  ITALIA-BELGIO 1 1 O] Do d @

22 giugno 8 minuti 16X24 metri 10 giocatori
¢ EUROUZ1 gpdil

Partitascontros

Descrizione

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

2-1. La disposizione dei giocatori permette di:
aumentare i duelli 1 contro1;
permettere una lettura semplificata delle supe-
riorita ed inferiorita numeriche in ogni zona del
campo.

Regole
- Inquesta partita non € previsto il fuorigioco.
Non sono previsti calci d'angolo. Dopo 3 cal-
ci d'angolo non battuti si calcia un “tiro libero™
dalla propria linea di fondo-campo un giocatore pud effettuare un tiro cercando di fare gol nella porta della
squadra avversaria (senza ricevere opposizione).
Quando la palla esce dalle linee laterali si puo rimettere in gioco attraverso le seguenti modalita:
rimessa laterale con le mani;
passaggio effettuato con i piedi, la palla parte da terra;
conduzione palla autonoma, senza quindi passaggio ad un compagno.
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& M ®

8 minuti Campo 72 giocatori
regolamentare

PARTITAATEMA

Partita senza confini

Descrizione

All'interno del campo regolamentare si svolgono 4
partite 9vs9. Lo spazio di gioco delle 4 partite € lo stes-
so, le azioni di una gara possono quindi incrociarsi con
quelle di un‘altra. Le porte non sono adiacenti alla li-
nea laterale del campo regolamentare e vengono de-
finite attraverso dei paletti cosi da rendere possibile la
realizzazione del gol in entrambe le direzioni.

Regole
- Nonvige laregola del fuorigioco.
Vengono utilizzati solo 4 palloni, uno per ogni
partita.
Se la palla esce dal campo regolamentare puo essere recuperata da un solo giocatore per ogni squadra, il pri-
mo che la prende puo effettuare la rimessa in gioco a proprio favore.
Non esistono calci d'angolo e rimesse laterali, quando la palla esce dal campo regolamentare puo essere ri-
messa all'interno dello stesso con modalita scelte autonomamente dai giocatori (calcio di punizione, tiro al
volo, rimessa con la mani, ecc.).
In seguito ad un gol, I'azione continua senza interruzzione, la palla puo essere presa anche dalla squadra che
ha appena segnato con la possibilita di cercare la realizzazione immediata di un‘altra rete.
| gol realizzati dalle squadre si sommano secondo uno schema predefinito prima dell'inizio dell'attivita. Il
punteggio complessivo si calcola unendo i gol di 4 squadre. Esempio di calcolo del punteggio: blu, 3 gol, pit
viola 2 gol, pittneri 3 gol, pitt bianchi o gol, da 8 gol per un gruppo di squadre, la somma dei gol realizzati dalle
altre 4 squadre: rossa, verde, gialla ed arancione decreta la seconda somma e permette di definire il gruppo
di squadre vincitrici. Il punteggio totale viene aggiornato ad ogni gol attraverso una chiamata ad alta voce
effettauta da un tecnico posizionato all'esterno del campo.
La partita viene vinta dal gruppo di 4 squadre che al termine del tempo di gioco ha realizzato il maggior nu-
mero di reti.
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