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Lista dei preferiti- MT 03/2015 - Preformazione -
Analitico Esercizi

Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Analitico Esercizi: Colpo di
testa 1:1alzandosi la palla da soli

Conclusioni di testa da fermi e apprendimento ludico della tecnica sono i temi centrai di questo
esercizio. | giocatori prendono coscienza del proprio corpo e si divertono.

Campo di gioco di circa 6 metri, con porte delimitate da paletti o coni. Il
giocatore A si alza la palla ed eseque un colpo di testa sulla porta difesa
da B, che poi tenta a sua volta. Vince chi segna piu reti nel tempo limite di
4 minuti. Predisporre palloni diriserva.
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Variante

- Modificare distanza e ampiezza delle porte.

Coaching

Elaborare coni giocatori i criteri per la riuscita e farli sperimentare:

Ampio caricamento allindietro 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 - Analitico Esercizi: Colpo di
testa 1:1con passaggio

Le conclusioni di testa da fermi e 'apprendimento ludico della tecnica sono i temi centrali di
questo esercizio. | giocatori prendono coscienza del proprio corpo e, soprattutto, si divertono.

Campo di gioco di circa 6 metri, con porte delimitate da paletti o coni. Il

giocatore A lancia la palla al compagno, che esegue un colpo di testa 1 — i
sulla porta difesa da A, che poi tenta a sua volta. Vince chi segna piu reti o ™~ I
nel tempo limite di 4 minuti. Predisporre palloni di riserva. | & 14

[ ’

Variante

- Modificare distanza e ampiezza delle porte.

Coaching

Elaborare coni giocatori i criteri per la riuscita e farli sperimentare:

Ampio caricamento allindietro 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, re
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Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Analitico Esercizi: Colpo di
testa 2:2 alzandosi la palla da soli

In questo esercizio i giocatori allenano le conclusioni di testa da fermi e imparano in modo ludico
la tecnica. Inoltre prendono coscienza del proprio corpo e, non da ultimo, si divertono.

Campo di circa 12 metri, con una porta delimitata da paletti al centro. |

giocatori della coppia A si alzano la palla ed eseguono colpi di testa in 1{« f| 1
porta. Un giocatore avversario gioca in porta, l'altro recuperai palloni. e h }
Dopo una decina di colpi di testa per ciascun giocatore ci si scambiano i A A A ]
ruoli. Vince chi segna piu reti nel tempo limite di 4 minuti. Predisporre 1. J
palloni di riserva. 1 h I 1

Variante

- Adattare la distanza e le dimensioni delle porte ai giocatori..

Coaching

« 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 - Analitico Esercizi: Colpo di
testa 2:2 con passaggio 1

In questo esercizio, i giocatori eseguono delle conclusioni di testa da fermi e imparano in modo
ludico la tecnica. Inoltre prendono coscienza del proprio corpo e, non da ultimo, si divertono.

Campo di circa 12 metri, con una porta delimitata da paletti e linea

centrale. Un giocatore della coppia A si porta a centro campo e alza la 1, i ﬁ
palla per il compagno che esegue un colpo di testa nella porta della ' —%
squadra B. 2~ 'y

Dopo ogni conclusione ci si scambiano i ruoli. Vince chi segna piu reti nel 1
tempo limite di 4 minuti. Predisporre palloni di riserva.
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Varianti
« | portieri possono difendere solo con il corpo (senza le mani).

« Colpo ditestain salto.
- Adattare la distanza e le dimensioni delle porte ai giocatori.

Coaching
« Ampio caricamento allindietro 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 - Analitico Esercizi: Colpo di
testa 2:2 con passaggio 2

Le conclusioni di testa da fermi e 'apprendimento ludico della tecnica sono i temi centrali di
questo esercizio, durante il quale i giocatori prendono anche coscienza del proprio corpo
divertendosi.

Campo di circa 12 metri, con due porte delimitate da paletti e linea

centrale. | giocatori della coppia A si portano dalla linea di porta a centro ], -‘;, 1 \1
campo, con uno che alza la palla per il compagno e l'altro che gliela rinvia ,",-'; - ' .}
. . . A 1"{,. o
di testa. A centro campo si esegue un colpo di testa nella porta della s omR J
[ , ol
squadra B. { ? h b\l
& ™

Dopo ogni conclusione ci si scambiano i ruoli. Vince chi segna piu reti nel
tempo limite di 4 minuti. Predisporre palloni di riserva.

Varianti

« | portieri possono difendere solo con il corpo (senza le mani).
« Colpo ditestain salto.
- Adattare la distanza e le dimensioni delle porte ai giocatori.

Coaching

Elaborare coni giocatori i 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

© UFSPO mobilesport.ch Paginab


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/02/2Preformation_Analytisch_2_2-_mit_Zuwurf2.png
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/02/2Preformation_Analytisch_2_2-_mit_Zuwurf2.png
https://mobilesport.ch/

Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Analitico Esercizi: Colpi di
testa su porta piccola

Durante questo esercizio, i giocatori allenano le conclusioni di testa da fermi e imparano la
tecnica in modo ludico, prendendo coscienza del loro corpo divertendosi.

Terreno di gioco con porta piccola (2 metri), linea a sei metri dalla porta. i- -
Un giocatore dietro la porta(recupera i palloni), due al lato della stessa, _ i ﬁ
che lanciano i palloni. .' !_.‘* ﬁi

‘i; —. |
Un compagno da dietro la linea dei sei metri cerca di inviare la pallain Ay r‘]
rete di testa, su passaggio dei compagni. Rotazione dopo 10 tentativi. i

Vince il gruppo che segna piu reti.

Varianti

- Cambiare la posizione di chi eseque i passaggi(lato della porta e angolazione).
« Colpo ditestain salto.
« Lapalladeve rimbalzare a terra prima di entrare in porta.

Coaching

Elaborare conigiocatorii 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 - Analitico Esercizi: Tiro ai
birilli

Un esercizio in cui i giocatori allenano le conclusioni di testa da fermi e imparano la tecnicain
modo ludico. Inoltre prendono coscienza del proprio corpo e si divertono.

2

Suddivisi a coppie, ciascuna con un pallone. A 2/3 della distanzafraAe B .

si trova un cono. A lancia la palla a B che deve cercare di far cadere a [

terrail cono con un colpo di testa. f Ef —
]

A

.‘}

.l'. ﬁ
-
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Varianti

« Colpo ditestain salto.
- Modificare la distanza.

Coaching

Elaborare coni giocatorii criteri per la riuscita e farli sperimentare:

« Ampio caricamento allindietro 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 - Analitico Esercizi: La farfalla

Durante questo esercizio, dedicato alle conclusioni di testa da fermi, i giocatori cambiano spesso
ruolo: una volta sono attaccanti e cercano di di tirare in porta con la testa e poi si calano nei
panni di chi passa la palla.

Su entrambi i lati della porta si trova un gruppo di giocatori. A una decina N _—— s
LT - - . F

di metri di distanza si trovano due coni. | giocatori aggirano di corsa il R L :; [ ]

L™ o 4 LI

cono dal loro lato e poi colpiscono di testa in porta su passaggio R _‘l_fﬂ ol e T

diagonale. o y

Recuperano il pallone e si preparano a passare la palla al compagno.. e -, 4

Varianti

« Cambiare distanza e angolazione.
« Esequireil colpo di testa in salto.
« Passare la palla con un tiro al volo.

Piu difficile

« Esequireil colpo di testa piegando il tronco (difficile!)..

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.

« Calcolare la traiettoria della palla e assumere la posizione ottimale in relazione ad
essa.

« Nel colpo di testa in salto vale come ulteriore criterio; staccare con unagamba e
saltare verso l'alto.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Analitico Esercizi: Colpo di
testa 1:1(2:1) dopo passaggio, con portiere

Questo esercizio e focalizzato sulle conclusioni di testa, sull'applicazione ludica della tecnica
acquisita e dai giocatori richiede iniziativa, coraggio e decisione, il tutto all'insegna del
divertimento.

Terreno di gioco di 10 metri con due porte con paletti. Ogni squadra con _ .-.? = -

un portiere, un giocatore in campo e un lanciatore disposto al lato della i f
porta avversaria. |l giocatore della squadra A parte per concludere di 1 P 1
testa su passaggio del compagno. ﬁ:.! . 4‘%.. * '}
Poi l'iniziativa passa alla squadra B. Rotazione dopo 5 attacchi per ogni 1 1
giocatore. Quale squadra segna piu reti di testa?

Varianti
« Cambiare la posizione di chi passa la palla.

» Adattare le dimensioni della porta.
« Ancheil portiere partecipa allazione dattacco(2:1).

Coaching
« Adattamento rapido.
+ Liberarsi.

« Iniziativa, coraggio, decisione.
« Scelta della tecnica adatta peril colpo di testa.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio - Il gioco di testa: Preformazione - Analitico Esercizi: Colpo di
testa 3:2 dopo passaggio, con portiere

Le conclusioni di testa e I'applicazione ludica della tecnica acquisita sono i temi centrali di
questo esercizio. | giocatori devono dar prova di iniziativa, coraggio e decisione, il tutto
all'insegna del divertimento.

Terreno di gioco di 10 metri con due porte con paletti. Ogni squadra con 3 P - -
giocatori in campo e un lanciatore disposto al lato della porta avversaria. g ﬁ y
| giocatori della squadra A partono per concludere di testa su passaggio ;‘hf__ &, 1
e
del compagno nella porta difesa da un giocatore B. 1;3. i
Poi lniziativa passa alla squadra B. Cambi regolari nella posizione del 1 & | 1
lanciatore. Quale squadra segna piu reti di testa? “ e
.
i i
Varianti

« Cambiare la posizione di chi passa la palla.
» Adattare le dimensioni della porta.

Coaching

Adattamento rapido.

Liberarsi.

Iniziativa, coraggio, decisione.

Scelta della tecnica adatta per il colpo di testa.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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	Lista dei preferiti – MT 03/2015 - Preformazione – Analitico Esercizi
	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Colpo di testa 1:1 alzandosi la palla da soli
	Conclusioni di testa da fermi e apprendimento ludico della tecnica sono i temi centrai di questo esercizio. I giocatori prendono coscienza del proprio corpo e si divertono.
	Variante
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: : Preformazione – Analitico Esercizi: Colpo di testa 1:1 con passaggio
	Le conclusioni di testa da fermi e l’apprendimento ludico della tecnica sono i temi centrali di questo esercizio. I giocatori prendono coscienza del proprio corpo e, soprattutto, si divertono.
	Variante
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Colpo di testa 2:2 alzandosi la palla da soli
	In questo esercizio i giocatori allenano le conclusioni di testa da fermi e imparano in modo ludico la tecnica. Inoltre prendono coscienza del proprio corpo e, non da ultimo, si divertono.
	Variante
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Colpo di testa 2:2 con passaggio 1
	In questo esercizio, i giocatori eseguono delle conclusioni di testa da fermi e imparano in modo ludico la tecnica. Inoltre prendono coscienza del proprio corpo e, non da ultimo, si divertono.
	Varianti
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Colpo di testa 2:2 con passaggio 2
	Le conclusioni di testa da fermi e l’apprendimento ludico della tecnica sono i temi centrali di questo esercizio, durante il quale i giocatori prendono anche coscienza del proprio corpo divertendosi.
	Varianti
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Colpi di testa su porta piccola
	Durante questo esercizio, i giocatori allenano le conclusioni di testa da fermi e imparano la tecnica in modo ludico, prendendo coscienza del loro corpo divertendosi.
	Varianti
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Tiro ai birilli
	Un esercizio in cui i giocatori allenano le conclusioni di testa da fermi e imparano la tecnica in modo ludico. Inoltre prendono coscienza del proprio corpo e si divertono.
	Varianti
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: La farfalla
	Durante questo esercizio, dedicato alle conclusioni di testa da fermi, i giocatori cambiano spesso ruolo: una volta sono attaccanti e cercano di di tirare in porta con la testa e poi si calano nei panni di chi passa la palla.
	Varianti
	Più difficile

	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Colpo di testa 1:1 (2:1) dopo passaggio, con portiere
	Questo esercizio è focalizzato sulle conclusioni di testa, sull’applicazione ludica della tecnica acquisita e dai giocatori richiede iniziativa, coraggio e decisione, il tutto all’insegna del divertimento.
	Varianti
	Coaching

	Calcio – Il gioco di testa: Preformazione – Analitico Esercizi: Colpo di testa 3:2 dopo passaggio, con portiere
	Le conclusioni di testa e l’applicazione ludica della tecnica acquisita sono i temi centrali di questo esercizio. I giocatori devono dar prova di iniziativa, coraggio e decisione, il tutto all’insegna del divertimento.
	Varianti
	Coaching


