SEDUTA DI ALLENAMENTO PER LA CATEGORIA ESORDIENTI – Primo anno

Paolo Polito

Istruttore di Calcio - CONI / FIGC

Allenatore di calcio a 5 - FIGC

Le esercitazioni che comprendono questa seduta di allenamento, sono predisposte in modo tale che durante la seduta siano eliminati i tempi morti nel passaggio da un’esercitazione all’altra e che l’istruttore predisponga l’attrezzatura prima dell’inizio della seduta e con soli pochi spostamenti di materiale si possa passare all’esercitazione successiva.
Obiettivo tecnico: ricezione e trasmissione della palla
Obiettivo tattico: marcamento e smarcamento

Punti di forza:

· razionalizzazione degli spazi;
· riduzione dei tempi morti tra un’esercitazione e quella successiva;
· riduzione dei tempi di preparazione delle stazioni di lavoro;

· maggiore intensità nelle esercitazioni

Materiale occorrente: 

· 13 cinesini gialli

· 16 cinesini rossi

· 4 coni
· Casacche di 4 colori differenti

· 4 palloni

Questo è il campo così come si presenterà all’inizio dell’allenamento:






Premessa alla spiegazione dell’allenamento: la struttura standard di ogni allenamento è la seguente:

· Gioco iniziale

· Esercitazione

· Situazione di gioco

· Gioco a tema

· Gioco finale

Detto questo, in tutte le mie sedute parto sempre con una semplice situazione di gioco, che nella stragrande maggioranza delle volte è l’uno contro uno per una durata di circa 10 minuti.

Questo permette ai ragazzi di:
· Iniziare con un gioco che a loro piace e li aiuta a scaricare le tensioni di una giornata di scuola;

· Iniziare con un buon riscaldamento.

PRE-GIOCO INIZIALE    -    Uno contro uno

In questo esercizio, i giocatori devono semplicemente fare gol nella porticina dell’avversario oltrepassandola con la palla (non vale quindi il tiro in porta). Ogni volta che la palla esce, ogni giocatore ripartirà, come in figura, dalla propria porticina.

Se notiamo che le azioni sono troppo lente, possiamo dare ai giocatori un limite di tempo per fare il gol, di modo da abituarli ad attaccare e difendere in velocità.







GIOCO INIZIALE    -    Pallamano psicocinetica
Per predisporre il campo per il primo esercizio, devo semplicemente eliminare i tre cinesini gialli centrali.

Il gioco si svolge gialli + rossi contro verdi + blu.

L’obiettivo del gioco è quello di riuscire a fare gol di testa nella porta avversaria seguendo alcune regole:

· I passaggi avvengono solo di mani;

· Non posso passare la palla al compagno del mio colore;

· Chi è in possesso di palla non può muoversi e deve passarla entro quattro secondi;

· Chi NON è in possesso di palla, per rubarla all’avversario può solo fare azione di disturbo ma senza contatto fisico.

Questo esercizio obbliga i giocatori della squadra in possesso a effettuare dei movimenti senza palla per favorire il passaggio del compagno.

Se notiamo che i passaggi avvengono solamente in profondità e i giocatori non eseguono correttamente il movimento di smarcamento possiamo inserire una variante al gioco:

· Il passaggio deve avvenire facendo rimbalzare a terra la palla








ESERCITAZIONE    -    Trasmissione e ricezione della palla
Come possiamo notare dal disegno, il campo di gioco è lo stesso dell’esercizio precedente.

I giocatori devono trasmettere la palla al compagno facendola passare dalla porticina: di interno, di interno collo, di collo, di esterno collo.





SITUAZIONE DI GIOCO    -    due contro due
Per predisporre il campo di gioco, devo semplicemente posizionare un cinesino giallo al centro del campo. In questo modo si formeranno due campi 20*20 con due porticine per lato ciascuno.

La partita si svolge due contro due, con l’obiettivo di fare gol in una delle due porticine degli avversari.


GIOCO A TEMA
Ogni seduta di allenamento dovrebbe essere predisposta in modo che la difficoltà degli esercizi sia via via crescente. Questa esercitazione riprende il gioco di pallamano iniziale, solo che questa volta il gioco avverrà con i piedi.

Per predisporre il campo sarà sufficiente eliminare il cinesino giallo centrale

GIOCO FINALE
Durante il gioco finale, l’istruttore non deve intervenire, ma solo osservare ciò che i giocatori eseguono.

Potremo osservare le modalità di trasmissione e ricezione della palla, e se queste vengono effettuate in modo corretto. Potremo inoltre osservare se i giocatori della squadra in possesso di palla si smarcheranno o resteranno nascosti in zona ombra dietro l’avversario.

Il gioco finale deve pertanto essere una sede di valutazione per l’istruttore, di modo da poter capire se gli obiettivi della seduta sono stati percepiti dagli allievi o se sarà necessario insistere in altre sedute sull’obbiettivo della seduta.
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