
Lista dei preferiti – MT 03/2015 - Formazione –
Introduzione

Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Introduzione: Pallamano con
colpi di testa

Un esercizio che serve a introdurre in modo ludico i giocatori (dai 15 anni in poi o gli avanzati)
all’allenamento del gioco di testa.

Terreno di gioco di circa 15 × 15 metri. Due squadre di 4-6 giocatori. Sono
consentiti tre passi con il pallone in mano. Ogni passaggio eseguito di
testa vale un punto, due consecutivi (scambio) due punti.

Passaggi a un terzo giocatore valgono tre punti. Se la squadra avversaria
conquista la palla cerca di segnare punti con le stesse regole.

Variante

• Gioco con un jolly

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Introduzione: Colpi di testa con
rotazione

Durante questo esercizio i giocatori allenano i colpi di testa mirati con rotazione, eseguiti in
movimento. In questo modo sperimentano l’esperienza motoria e attivano i muscoli in modo
specifico.

La metà dei giocatori è suddivisa in coppie che si dispongono sui bordi
del campo di gioco. Gli altri si avvicinano alle coppie, ricevono un
passaggio da un compagno e rinviano la palla di testa all’altro eseguendo
una rotazione.

Dopo una decina di colpi di testa per giocatore ci si scambiano i ruoli. 2-3
ripetizioni. Predisporre palloni di riserva.

Variante

• Eseguire il colpo di testa in salto

Coaching

• Incoraggiare, creare l’atmosfera, lodare.
• Ricercare la disponibilità 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: Formazione – Introduzione: Mobilità,
coordinazione, rafforzamento

Questo esercizio è ideale per una preparazione mirata della muscolatura e il rafforzamento
integrato del tronco.

Esercizio a coppie

• A lancia, B esegue un colpo di testa preciso stando in
ginocchio.

• A lancia, B esegue un colpo di testa da seduto.
• A lancia, B esegue un colpo di testa stando disteso in

appoggio sulla braccia

10–15 ripetizioni. 2 serie.

Coaching

• Accentuare il movimento del tronco e la tensione dei muscoli del collo e della nuca.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Introduzione: Mobilizzazione
Stabilizzazione/Rafforzamento

Durante questo esercizio la muscolatura viene preparata in modo mirato e anche il busto viene
rafforzato e stabilizzato.

Esercizi individuali. Eseguire i primi sei esercizi. Al posto del numero 4 si
possono scegliere gli esercizi a coppie 7 o 8 o quello individuale 9.

10-15 ripetizioni. 2 serie.

Coaching

• Attenzione a una buona qualità dell’esecuzione.
• I punti essenziali sono descritti qui.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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