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Lista dei preferiti - MT 03/2015 - Preformazione -

Introduzione

Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Introduzione: Colpi di testa

Questo esercizio aiuta i giovani e i principianti a familiarizzarli in modo ludico all'allenamento del

gioco di testa.

Due squadre; i giocatori di una di esse hanno ciascuno un pallone.
Lanciandosi la palla da soli cercano di colpire con un colpo di testa un

avversario.

Durata del gioco/intensita

« Ognisquadra e in possesso di palla per 60-90"
« Due ripetizioni per squadra in alternanza.
 Valutazione: bilancio dell'azione del singolo e della

Variante

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio

© UFSPO

« Lasquadrain possesso di palla ha un solo pallone a
disposizione. Passaggi lanciandosi la palla, tiri
sullavversario solo di testa.
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Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Introduzione: In cerchio

In questo esercizio vengono allenati dei colpi di testa specifici in movimento. In questo modo i

giocatori sperimentano determinati movimenti e attivano alcuni muscoli.

La meta dei giocatori sono disposti in cerchio con un pallone ciascuno. .
Gli altri all'interno del cerchio corrono dal compagno chiedendogli un = O i

passaggio, colpiscono di testa e gli rinviano la palla. { :3‘ ion s
Dopo una decina di colpi di testa per giocatore ci si scambiano i ruoli. rr ) :f. 'i
Predisporre palloni di riserva. P B SN , ‘
s - 1
Varianti

« Esequire il colpo di testain salto.

« Dopoil colpo di testa indietreggiare di due metri ed eseguirne un secondo alla stessa

stazione.

Coaching

« Incoraggiare, creare l'atmosfera, lodare.
« Ricercare la disponibilita mentale.
« In questa fase dell'allenamento correggere e interrompere poco.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Introduzione: Portare viala
palla di testa

Questo esercizio aiuta a superare la paura del pallon. | giocatori sentono il punto di impatto
ottimale (fronte) e la tensione dei muscoli del collo e della nuca. Inoltre vi € un ottimale passaggio
dell'energia al pallone grazie alla giusta tecnica di movimento e di respirazione.

Esercizio a coppie: A con le braccia tese tiene il pallone davanti alla testa
di B, che colpendolo di testa cerca di farlo cadere a terra. Dopo una
decina di colpi di testa ci si scambiano i ruoli.

Consegna &

«Cerca di far cadere il pallone dalle mani del compagno, mettendoci
energia».

Coaching

Elaborare coni giocatorii criteri per la riuscita e farli sperimentare:
« Ampio caricamento all'indietro inspirando profondamente.
« Tendere al massimo i muscoli del collo e della nuca.

« Portare energicamente il tronco in avanti e colpire la palla con la fronte.
« Aumentare la pressione sulla palla bloccando in gola l'espirazione, forte e compressa.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Introduzione: Coordinazione
per il colpo di testa

Durante questo esercizio, i giocatori ampliano la consapevolezza dei modelli di movimento e, nel
contempo, rafforzano in modo integrato il tronco.

Esercizio a coppie: %1 . S;, &
« Alancia, B esegue un colpo di testa preciso stando in ‘i‘ ‘?'-,_l f ﬁ s
ginocchio. § -Q

« Alancia, B esegue un colpo di testa da seduto.
« Alancia, B esegue un colpo di testa stando disteso in LA
appoggio sulle braccia tese. &

Durata del gioco e intensita

« 10-15 ripetizioni.
« Due serie.

Coaching

« Insistere sul movimento del tronco e il blocco della muscolatura della nuca e del collo.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 4


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/02/6.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/02/6.png
https://mobilesport.ch/

	Lista dei preferiti – MT 03/2015 - Preformazione – Introduzione
	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Introduzione: Colpi di testa
	Questo esercizio aiuta i giovani e i principianti a familiarizzarli in modo ludico all’allenamento del gioco di testa.
	Variante

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Introduzione: In cerchio
	In questo esercizio vengono allenati dei colpi di testa specifici in movimento. In questo modo i giocatori sperimentano determinati movimenti e attivano alcuni muscoli.
	Varianti
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Introduzione: Portare via la palla di testa
	Questo esercizio aiuta a superare la paura del pallon. I giocatori sentono il punto di impatto ottimale (fronte) e la tensione dei muscoli del collo e della nuca. Inoltre vi è un ottimale passaggio dell’energia al pallone grazie alla giusta tecnica di movimento e di respirazione.
	Consegna
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Introduzione: Coordinazione per il colpo di testa
	Durante questo esercizio, i giocatori ampliano la consapevolezza dei modelli di movimento e, nel contempo, rafforzano in modo integrato il tronco.
	Esercizio a coppie:
	Durata del gioco e intensità
	Coaching


