
Lista dei preferiti – MT 03/2015 - Formazione –
Analitico Esercizi

Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Colpo di
testa con pendolo 1

I giocatori allenano il colpo di testa da fermi (con pendolo) ripetendolo numerose volte e prestano
attenzione a che il movimento sia svolto correttamente.

Lavoro individuale o in piccoli gruppi. Stabilire in modo situativo l’altezza
del pendolo (giocatori di uguale statura). Oscillazione calma e regolare.
4-5 ripetizioni, poi cambio. Varie serie.

Varianti

• Da fermi con piede avanzato.
• Da fermi con stacco su due piedi.
• Da fermi con stacco su due piedi con rotazione.
• Colpi di testa in sequenza con oscillazione ripetuta (senza posizione di riposo).

Coaching

• Far fare le prime esperienze, senza correggere troppo.
• Attenzione all’accelerazione della palla; quanto maggiore, tanto migliore il colpo di

testa.
• Le sequenze di immagini delle varianti e i punti chiave del movimento.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Colpo di
testa con pendolo 2

I giocatori allenano il colpo di testa dopo rincorsa con stacco su un piede ripetendolo diverse
volte e svolgono il movimento in modo corretto.

Lavoro individuale o in piccoli gruppi. Stabilire in modo situativo l’altezza
del pendolo (giocatori di uguale statura).

Oscillazione calma e regolare. 4-5 ripetizioni, poi cambio. Varie serie.

Varianti

• Colpo di testa dopo rincorsa con stacco su un piede e rotazione.
• Colpo di testa dopo (breve) rincorsa con stacco a due piedi.

Coaching

• Far fare le prime esperienze, senza correggere troppo.
• Attenzione all’accelerazione della palla; quanto maggiore, tanto migliore il colpo di

testa.
• Le sequenze di immagini delle varianti e i punti chiave del movimento.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Passaggi di
testa

Durante questo esercizio i giocatori allenano i passaggi di testa e imparano a dosare la forza,
cercando la precisione.

Quattro giocatori in fila a una distanza di circa 5 metri. Il giocatore A invia
di testa a B, che di testa rimanda la palla indietro e si volta verso C. A
passa di testa a B e si volta verso D.

B passa a D e si riparte con passaggi nella direzione opposta. Quanti
passaggi di testa si possono compiere senza errori (gara a squadre)?

Cambiare la posizione dei giocatori.

Variante

• Modificare le distanze

Coaching

Attenzione a una corretta esecuzione del colpo di testa:

• Caricamento.
• Tensione dei muscoli del collo e della nuca.
• Colpire con la fronte.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Prolungare
un passaggio di testa 1

Questo esercizio introduttivo permette di allenare in modo mirato i prolungamenti di testa, grazie
all’importanza accordata al timing e alla tecnica.

Tre giocatori in fila a una distanza di circa 5 metri. Il giocatore A invia di
testa a B, che prolunga all’indietro verso C e poi si volta verso di lui.

C passa di testa a B che prolunga all’indietro verso A e si volta. Cambiare
la posizione dei giocatori dopo 10 passaggi fatti dal centrale.

2-3 Passaggi.

Variante

• Modificare le distanze.

Coaching

• Nel colpo di testa fatto indietreggiando colpire la palla con la parte superiore della
testa.

• Timing/Posizione al di sotto della palla.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Prolungare
un passaggio di testa 1

Questo esercizio introduttivo permette di allenare in modo mirato i prolungamenti di testa, grazie
all’importanza accordata al timing e alla tecnica.

Tre giocatori in fila a una distanza di circa 5 metri. Il giocatore A invia di
testa a B, che prolunga all’indietro verso C e poi si volta verso di lui.

C passa di testa a B che prolunga all’indietro verso A e si volta. Cambiare
la posizione dei giocatori dopo 10 passaggi fatti dal centrale.

2-3 Passaggi.

Variante

• Modificare le distanze.

Coaching

• Nel colpo di testa fatto indietreggiando colpire la palla con la parte superiore della
testa.

• Timing/Posizione al di sotto della palla.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Prolungare
un passaggio di testa 2

Un esercizio che permette di allenare i prolungamenti di tsta in modo mirato. L’attenzione è
rivolta in particolare al timing, al calcolo delle traiettorie e alla tecnica.

Un giocatore si trova fra la linea laterale e l’area di rigore. All’altezza del
primo palo si trova un attaccante, dietro di lui un difensore. Sul secondo
palo c’è un altro attaccante.

Il lanciatore esegue un passaggio sul compagno più vicino, che prolunga
di testa per l’altro attaccante, che conclude in rete.

Cambiare la posizione dei giocatori dopo 10 passaggi fatti dal centrale.
Diversi passaggi.

Variante

• Modificare le distanze (se chi lancia ha abbastanza forza si mette la palla in gioco dalla
linea laterale).

Coaching

• Nel colpo di testa indietreggiando colpire la palla con la parte superiore della testa.
• Timing/Posizione al di sotto della palla.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Colpo di
testa per mettere la palla a terra

Durante questo esercizio vengono allenati i prolungamenti di testa. Si tratta di trovare il buon
timing e una buona tecnica.

I giocatori si posizionano in area come da figura. Il giocatore A lancia la
palla su secondo palo a B, che mette a terra di testa per C, il quale tira in
porta. Stesso gioco dal lato opposto. Eventualmente cambiare la
posizione dei giocatori.

Variante

• Variare distanze e angolazione del passaggio

Coaching

• In corsa per mettere la palla a terra ruotare il corpo all’indietro

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Colpo di
testa d’attacco su traversone

Conclusioni di testa, timing, calcolo delle traiettorie e tecnica sono gli aspetti allenati durante
questo esercizio. I giocatori devono agire e non reagire.

Al centro del campo davanti all’area si trovano due attaccanti. I giocatori
laterali eseguono traversoni verso la porta difesa dal portiere e gli
attaccanti cercano di segnare di testa.

Cambiare i giocatori centrali.

Variante

• Variare distanze e angolazione del passaggio.

Coaching

• Spostamenti (offensivi).
• Calcolo delle traiettorie/Timing.
• Agire, non reagire.
• Punti chiave della tecnica del colpo di testa

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Colpo di
testa off./def. 2:1 con traversone

Durante questo esercizio, i giocatori allenano le conclusioni di testa sotto pressione avversaria e
i colpi di testa difensivi. L’obiettivo è di sviluppare una mentalità vincente.

Al centro del campo davanti all’area si trovano due attaccanti e un
difensore, mentre i giocatori sulle fasce laterali eseguono dei traversoni.

Giocando di testa gli attaccanti cercano la rete, mentre il difensore prova
a rinviare la palla verso una delle due porte ridotte disposte fuori
dell’area. Cambiare i giocatori centrali.

Variante

• Variare distanze e angolazione del passaggio.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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Calcio – Il gioco di testa: Formazione – Analitico Esercizi: Colpo di
testa difensivo

Un esercizio dedicato al colpo di testa difensivo. I giocatori devono liberare la palla lontano
lateralmente, l’attenzione viene dunque rivolta al timing e al calcolo delle traiettorie.

Quattro giocatori sono disposti ai vertici di un quadrato, con un difensore
(E) al centro dello stesso. A e C hanno un pallone ciascuno. A lancia su E
che si gira in aria e colpisce di testa per B. Poi A corre verso C e devia che
questi gli passa verso D. Chi esegue il colpo di testa poi mette in gioco la
palla.

Varianti

• Cambiare le distanze.
• Colpo di testa da fermo, con stacco a due piedi o su un piede solo.

Coaching

• Tecnica del colpo di testa con rotazione.
• Traiettoria alta e lunga del colpo di testa difensivo.

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio
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