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Lista dei preferiti - Unihockey su campo grande -

Tecnica

Unihockey su campo grande - Tecnica: Duello

Durante questo esercizio a due, che stimola il sistema cardiovascolare, i giocatori sono di volta in

volta compagni di squadra (passaggi) e avversari (uno contro uno).

Due giocatori si muovono liberamente nella palestra e si passano la palla.
Al fischio dellallenatore si affrontano in un uno contro uno in uno spazio

ristretto. Passaggi per 30-40 secondi, poi 10 secondi di uno contro uno. EI

Durata dell'esercizio 6-10 minuti.

Q.

Spiegazione dei simboli:

O ¥ Giocatore

Ul 3 Giocatore con palla
=== = PS50
=-.—Tir|;:|

Varianti

« Adattare il ritmo (passaggi uno contro uno).
« Definire una zona.

Osservazione: l'esercizio € molto intenso.

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Dribbling nel quadrilatero

Disputato sotto forma di torneo, questo esercizio si concentra esclusivamente sull'uno contro
uno. | giocatori alternano i ruoli a seconda del duello.

Sigioca 1:1su diversi campi quadrati(circa 8x8) con 4 porte fatte con e
cinesini. Il compito dell'attaccante e di dribblare attraverso una delle due

porte che gli stanno di fronte. EI ; 3 aiq @

o . . N Co. =
Se il difensore riesce a rubargli palla, puo a sua volta cercare di dribblare ry
nelle reti del suo avversario. Giocare 5 turni: quale giocatore vince piu -
duelli? Legende:
O x Spieler — Laufweg chne Eall
O e Spieler mit Ball wrurume Laufweg mit Ball
=== Pass == Schuss
Varianti

« Giocare per 45, 60 0 90 secondi.
« Cambiare la posizione delle reti.

Osservazione: l'attaccante fa finta di dribblare e con un improvviso cambio di direzione cerca di sorprendere il
difensore.

Materiale: otto cinesini per ogni quadrilatero

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Palla muro

Questo esercizio, da effettuare dopo un buon riscaldamento, pone I'accento sul contatto fisico

durante un duello. Reazione e velocita sono pure essenziali.

| giocatori si dispongono in gruppi di due uno di fianco allaltro, volgendo
lo squardo verso la parete. A circa 50 cm dalla parete si trova una palla da
unihockey. Al fischio, entrambi i giocatori corrono verso la palla.
L'obiettivo e di arrivare per primi dove si trova la palla, metterci il piede
sopra e rimanere in equilibrio per un paio di secondi.

Quando si dirigono verso la palla e per impossessarsene, i giocatori
possono utilizzare solo il loro corpo. Sono consentite solo le cariche
permesse anche durante il gioco.

Varianti

- Con o senza bastone.

Ox Ox Qx| Ox Ox Ox @

Spiegazione dei simboli:

O % Giocatore — Spostamento
Ul % Giocatore con palla senza palla
=== = Passn v Spostamento
= Tirn con palla

« | giocatori danno la schiena alla palla, in questo modo l'allenatore puo ancora
spostarla. | giocatori quando iniziano il duello devono dapprima orientarsi per sapere

in che direzione correre.

Osservazione: prestare attenzione a che i giocatori utilizzino il corpo in modo corretto, senza aiutarsi con le

braccia e le gambe.

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Rete di passaggi

In questo esercizio i giocatori devono sempre avere una buona visione del gioco. Orientandosi in
maniera corretta, sono in grado di effettuare passaggi precisi.

Ripartire i giocatoriin gruppi da 3 a5. Ogni squadra riceve una palla. Tutti
. . . =L X3 &
sono in movimento sul campo. Il giocatore numero 1 passa la palla al o foio ALE
. o "
numero due. Il numero 2 al numero 3 e cosi via. lD l e, : «[]
K5 .G} "2 Oy

Spiegazione dei simboli:

O % Giocatore — Spostamento
Ul % Giocatore con palla senza palla
=== = Passn v Spostamento
= Tirn con palla

Varianti

« Modificare il numero di giocatori.

« Limitare lo spazio.

« Lapalla puo essere tenuta al massimo 3 secondi.
- Lapalladeve essere passata di prima intenzione.
« Utilizzare piu palle.

Osservazioni

« Individuare tempestivamente l'autore del passaggio e sapere gia dove si trova il compagno
a cui passare la palla.
» Passagqi precisi e rasoterra.

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Quadrilatero di passaggi

Questo esercizio permette ai giocatori di avere la possibilita di giocare in superiorita numerica e
di capire gli aspetti tattici di queste situazioni speciali.

Giocare a passa passa (riuscire ad effettuare il maggior numero di
passaggi possibile nella squadra)in 2 contro 2 su un campo rimpicciolito.
In questo gioco non sono previste porte. Gli altri giocatori si dispongono :il . IE
in due colonne per squadra all'esterno del campo. Si pud passare la palla O o x

ai giocatori in prima fila nella colonna, che entrano cosiin gioco.

e
RN

=
2 g
Quando la ricevono devono subito ripassarla aun compagno in campo. La  gpiegazione dei simboli:
squadra in possesso palla puo cosi avvalersi di una superiorita numerica 0 x Giocatore —= Spostamento
.. . . . . . . . Ul % Giocatore con palla senza palla
(4:2), cio che permette un gioco rapido di passaggi, possibilmente diretti. - _ g pases il Spostamento
- Tir0 cam palla

Quando una palla finisce fuori dal campo, l'allenatore ne rimette unain

gioco e la partita puo continuare. Dopo circa 45 secondi, l'allenatore fischia, i giocatori lasciano la palla sul posto
e escono dal campo. | primi giocatori di ogni colonna entrano a loro volta in campo e continuano la partita senza
interruzioni.

— Filmato

Varianti

« Giocare solo con passaggi diretti.

« Lasquadrain possesso palla puo fare entrare in campo tutti i giocatori (sovrannumero
6:2).

« | giocatori allesterno del campo possono passarsi la palla tra di loro.

Osservazioni

« | giocatori che sitrovano allesterno devono essere pronti in ogni momento a ricevere un
passaggio e sapere quali opzioni hanno. E necessario sapere anticipare e riflettere.

« L'allenatore adatta le dimensioni del campo all'obiettivo persequito: un campo piccolo
aumenta I'impegno dal profilo fisico e il numero di duelli; un campo piu grande esige
resistenza e passaggi precisi.

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Passaggi lunghi/passaggi corti

e conclusione

In questo esercizio, i giocatori effettuano un gioco di passaggi rapidi e in movimento,
concludendo con un tiro in porta senza controllo preliminare della palla.

Tutte le palle nella posizione A. Il giocatore A passa al giocatore B e corre
subito verso il giocatore C. Il giocatore B passa direttamente al giocatore
C. ll giocatore C effettua un passaggio doppio con il compagno A.

Dopo il passaggio doppio, il giocatore C passa a B, posizionatosi a fianco
della porta nello slot. Quest'ultimo conclude a rete direttamente.

Varianti

I

Spiegazione dei simboli:

O x Giocatore — Spostamento
O xa Giocatore con palla senza palla
=== = Passo e Spostamento
=p-Tirg con palka

« Dopo il passaggio a B, il giocatore C si sposta anche lui in posizione per concludere

(2:0diBeC).

« Dopo il passaggio doppio, il giocatore A difende controB e C.

Osservazioni

« Sipuo giocare su entrambe le meta del campo.

« Affinché il timing sia corretto, ogni passaggio deve avvenire in maniera diretta e precisa.

o Cambiarelordine: AaB,BaCeCaA.
o Cambiare lato.

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Esercizio complesso

Questo esercizio allena tutte le fasi di un‘azione: dal suo inizio alla conclusione, passando da una
serie di passaggi precisi e dallo smarcamento dei giocatori.

Il portiere passa la palla al giocatore A che corre verso di lui. Quest'ultimo s — _

. . . . — s

intercetta la palla e la passa al giocatore B in corsa. |l giocatore B "

effettua a sua volta un passaggio in diagonale a C, che corre verso il E [ @

centrocampo lungo la parete opposta. =T

Nel frattempo i giocatori A e B si sono portati in posizione di tiro. Uno di o #rnnnd”

loro due riceve il passaggio di C e conclude direttamente a rete. spisgazione dei simboli
O % Giocatore — Spostamento
Ul % Giocatore con palla senza palla
=== = Passn v Spostamento
= Tirn con palla

Varianti

 Definire esattamente le posizioni di tiro di A e B(ad esempio A sul palo pit distante e B
in mezzo).
« Anche C puo tirare in porta.

Osservazioni
« Affinché l'esercizio sia riuscito, & necessaria molta precisione (concentrarsi per ogni
passaggio).

« | giocatori A e B devono essere in una posizione diversa rispetto a quella di B.
- | passagqgi devono avvenire sufficientemente presto, affinché il timing sia corretto.

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Concorso di tiro

Questo esercizio consacrato ai tiri si disputa in un contesto di tensione caratteristico di una
partita. Sono possibili diverse varianti.

| giocatori si dividono in gruppi di due e competono uno contro altro (chi it
.. . . Ol
perde esegue un esercizio basato sulla coordinazione o sulla forza, ecc.). i
o

Tutti i giocatori tirano dalla stessa posizione verso lo stesso portiere. E T @

Ogni rete segnata vale un punto.

Si possono utilizzare gli esercizi di tiro abituali e conosciuti(sinistro-

centro-destra, giostra). E opportuno proporre diversi esercizi. S lsaasinne du dmbolk
O % Giocatore — Spostamento
Ul % Giocatore con palla senza palla
=== = Passn v Spostamento
= Tirn con palla

Variante

Dividere la squadra in due gruppi, ognuno dei quali tira verso un portiere diverso in una meta campo.
L'obiettivo e di segnare un certo numero di reti (ad esempio 15 0 20) in un tempo prestabilito. Appena una
squadra ha raggiunto l'obiettivo, lallenatore fischia. Questo torneo puo svolgersi con un sistema di best-of-3
(o di best-of-5). La squadra che perde deve riordinare alla fine della lezione o svolgere un compito
supplementare.

Fonte: swiss unihockey
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Unihockey su campo grande - Tecnica: Concorso di conclusioni arete

Durante questo esercizio, i giocatori effettuano dei tiri a rete con la pressione del tempo. Questa
competizione puo essere individuale o a squadre.

Due giocatori partono a rete. |l passaggio al compagno deve avvenire in
maniera diretta. In sequito i giocatori cambiano lato. Ogni rete vale un mx . T
punto. Dopo 30 secondi quale giocatore ha segnato piu reti? '

=
! A
\
| &
- ur}
5 i
=
Il'.r '\.r
\II "
2

Spiegazione dei simboli:

O % Giocatore — Spostamento
Ul % Giocatore con palla senza palla
=== = Passn v Spostamento
= Tirn con palla

Varianti

« Le palle dall'esterno sono giocate anche a meta altezza.
« Come concorso a squadre.

Osservazioni
« Sono permesse solo conclusioni dirette. Piu precisi sono i passaggi, piu facile e la

conclusione arete.
« | giocatoriin sovrannumero raccolgono le palle, affinché colui che effettua i passaggi abbia

sempre palle a sufficienza.

Fonte: swiss unihockey
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