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Cosa devi fare?

1. Invia una*mail all’indirizzo calcioaSmarche@figc.it o
rappresentativdmarche2017@gmail.com con oggetto:
hiesta Laboratorio Tecnico.

2. Indica per qualg categoria (Ul15/U17/U19/U21/Femminile)
ntendi ricevere un supporto.

3. Specifica un arg
(ad es: difesa individ

mento su cul vertera la seduta di allenamento
ale, ricezione palla, sistemi offensivi, disciplina...)

Verrai contattato telefonicamente per definire giorno e orario
della/e seduta/e/con lo Staff Rappresentative, che discutera
preventivamente/ con il Tecnico del tuo club i dettagli della
seduta, al fine diraggiungere 1 tuoi obiettivi.

La seduta potra essere svolta congiuntamente dai tecnici
federali e quelli del tuo club.
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o Gilovanissimi
ISTRPZIONI GENERALI



Una buona metodologia di

allenamento/istruzione sul quesito «finta e dribbling»
va inserita in una programmazione annuale.

Le percentuali di riferimento, 40-40-20, si rivolgono
all’attivita agonistica del settore giovanili, e sono dei
riferimenti indicativi, possono essere modificati in
base alle esigenze ed alle carenze specifiche.

Nel caso di «finta e dribbling», consigliamo di
concentrare il lavoro in progressione didattica per
tutto 1’anno, aumentando il livello di difficolta
costantemente, senza lasciare alcun micro-ciclo
senza esercitazioni specifiche sull’argomento.

In questo elaborato, vedremo come affrontare il tema
utilizzando gesti tecnici specifici del futsal.




» Guidare

PRINCIPI DI TECNICA APPLICATA
FASE DI POSSESSO

@Finta
@Difesa della Palla
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FASI E CONTENUTI DELLA SEDUTA
ATTIVAZIONE:
Il dribbling in movimento viene effettuato a seguito di
una conduzione. Si possono elaborare giochi di
attivazione che prevedano la conduzione libera, con
cambi direzione e velocita, e le prime forme di finta in
fase analitica.
FASE ANALITICA:
E’ la parte in cui si struttura il gesto di «finta»n, e lo si fa
con poco interesse alla velocita/rapidita di esecuzione,
ma concentrando il lavoro sull’esecuzione corretta del
gesto (fare bene). Nella progressione didattica, si puo
inserire il lavoro col metronomo, per aumentare
I’intensita e la velocita del gesto (fare bene-veloce).
SITUAZIONALE SEMPLICE:
Introduzione degli ostacoli, prima fissi poi reali
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CONDUZIONE LIBERA D ALLA NELLO SPAZIO DI GIOCO, AL VIA, TUTTI | GIOCXSQR! DEVOND SCAMBIARSI
LA PALLA CON UN GUECATORE DI ALTRO COLORE CON UNA TRASMISSIONE RAYVICINATANY SUOLA E PORTARE
IL PALLONE NELLA JTOPRIA 20%A Df SALVEZZA, LA SQUADRA CHE PER PRINA RIESCE A "SACKARE™ TUTTI | PACNONL VINCE IL GO,
£ POSSIBILE NSFRIRE DEGLI OSTACOL! AL CENTRO DEL CAMPO PER FAVORRE CAVE! O MREZIONE [PALETTI, SMLETTE, RGURE.




EX.3 ANALITICA

IL GIOCATORE PUNTA IL BIRILLO ED EFFETTUA UN CAMBIO
DIREZIONE (TUTTE LE PINTE] PER POI CONCLUDERE IN PORTA
L'ESERCITAZIONE, IN PROGRESSIONE, DOVRA ESSERE SVOLTA
DA 4 FILE DI GIOCATORI AD OGNI ANGOLO DELLA META CAMPO
CON MASSIMA CURA DE! TEMP! DI PARTENZA E DI ESECUZIONE

NECNIC

IL GIOCATORE 1 PUNTA IL BIRLO N VELOCITA' E LO SUPERA CON UNA FINTA
PER PO! CONCLUDERE. FINITA UAZIONE VA & DIFENDERE SV 2 CHE
EFFETTUA LA STESSA COSA DOPO 1L TIRO. IL 3 ENTRA I GIOCO AL SEGNAL
CREANDO UN 2 V51, &L GIOCATORE 3 AVRA' A DiSPOSIZIONE ALTRE 2 PORTE SUI LAT)
DELLA LINEA Of FONDO, E DOVRA' RICREARS UN 1VS Ct‘Ngﬂ SO0L0 AVVERSARI0
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IL GIOCATORE PUNTA IL BIRILLO §1 EFFETTUA UNA PARTITA 383, SE UNA SQUADRA RIESCE A PORTARE IL PALLONE IN UNA ZONA PROSSIMA

1N VELOGITA" E LO SUPERA CON UNA FINTA ' ALLA PORTA, GUADGNA IL DIRITTO DI EFFETTUARE UN V5! COL PORTIERE SENZA ALTRI DIFENSORI

PER POI CAMBIARE FILA
TRACCIARE UNA LINEA DI NETA' CAMPO, EFFETTUARE UN 231 N UNA META' CANPO, QUANDO LA SQUADRA IN
ROSGESS SUPERA LA LINE CN L RLLORE, cunnksa (R conpu 1 Souaona 2 JVS NELUALTRA NETA.
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EX.4 ANALITICA
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LA DIFFICOLTA' PU" AUMENTARE CONDIZIONANDO IL LATO DA PRENDERE

SO S — o | 51 EFFETTUA UNA PARTITA A 3 COPPIE CONTRAPPOSTE IN 3 "1VS1" SU NETA CAMPO,

PARTENZE RITARDATE ED ALTERNATE CONDIZIONANDO

RUTDCINR UG SCETO 0L (WOCHPORE CRR £ PRI P 1 01 3PALLONIA DISPOSIZIONE, CHI RIESCE A FARE PRIMA 2 GOL VINCE IL G10CO.

N PROGRESFIONE DIDATTICA S1 PU" INSERIRE IL METRONONO.
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CONTROPRESSING




La risoluzione del problema sottoposto va inserita in una
progressione didattica che non puo prescindere dalla una

programmaczione generale precisa.

Si consiglia di svolgere un programma di lavoro che preveda di
raggiungere obiettivi didattici propedeutici e progressivi fino al

raggiungimento delle varie soluzioni.

carattere collettivo come («soluzioni di

Un quesito di

contropressing» va contestualizzato attraverso le varie abilita
INDIVIDUALI dei giocatori e attraverso una costante ISTRUZIONE

degli stessi:

LAVORIAMO SUI PRINCIPI DI CARATTERE INDIVIDUALE

RAGGIUNGIAMO UN SUFFICIENTE GRADO DI ISTRUZIONE
PRIMA DI PARLARE DI TATTICA COLLETTIVA

(PROGRAMMIAMO!)




Per il raggiungimento dell’obiettivo richiesto, si consiglia di approfondire
in maniera molto intensa i seqguenti obiettivi, a partire da quelli
INDIVIDUALI, che sono alla base della progressione didattica utile alla
risoluzione dei problemi «contropressing». La mancata programmazione
e la stabilizzazione dei livelli di apprendimento dei giocatori sui temi
sottoelencati, aumenta in maniera esponenziale le difficolta del Tecnico
in relazione a «contropressingy.

Calciare Finta

Ricevere Dribbling
Guidare Difesa della palla
Rimessa laterale Ampiezza
Tecnica del portiere Profondita
Smarcamento Mobilita
Passaggio Scaglionamento
Controllo Imprevedibilita

Le principali situazioni di gioco dove si verifica l’azione collettiva di
Pressing sono:

« Falli laterali metacampo difensiva

* Rimessa in gioco del portiere (condizionata dalla regola)

» Invito




IL PRESSING: BREVI ACCENNI

Azione coordinata di 2 o piu giocatori volta alla chiusura degli

appoggi prossimi al portatore di palla.
CLASSIFICAZIONE:

Ultraoffensivo, ai 35 mt (maggiormente riscontrato in

GIOVANISSIMI)
Offensivo, ai 25/30 mt (mediamente riscontrato)

Difensivo, ai 18/20mt (poco riscontrato)

Ad Invito, si permette una trasmissione precedentemente

determinata (maggiormente riscontrato)
SITUAZIONI E CONDIZIONI CHE FAVORISCONO IL

PRESSING:

Controlli imprecisi della palla
Giocatori che ricevono di spalle alla porta avversaria (palle

coperte)
Passaggi non efficaci (lunghi, lenti, aerei, all’indietro)

Rimesse in gioco nella propria meta campo




PRINCIPI DI GIOCO RISOLUTORI
METODOLOGIE

Aumentare le opzioni di trasmissione (sostegno,
ampiezza, profondita)

Ottenere padronanza di principi di gioco collettivi
(ampiezza, profondita, scaglionamento,
imprevedibilita)

Lettura della difesa

Rispetto dell’ordine tattico

Isolamento preordinato dei giocatori
maggiormente predisposti all’lvsl

Velocita di esecuzione delle trasmissioni e degli
spostamenti

Ricerca superiorita numeriche
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ESERCITAZIONE DXTA_16/82 propedentice  AUTORE MARCO VAGNARELLI

CLASSIFICAZIONE ASKCco.

OBIETTIVO PRINCIPALE  CONTROPRESIING SECONDAR! _ TECNICAIND

NUM. GIOCATOR! DIMOVIMENTO___TUTTIQUELLIADISP  PORTIERI 81

SVILUPPO

CONDIZIONAMENTO DEL GIOCO DOVUTO ALLA REGOLA DEL RIRANCK) DEL
PORTIERE

PROGRESSIONE DIDATTICA:

SOULECITAZIONE DIVARIE ABIITA': PASSAGGID, RICEZIONE, SMARCAMENTO,
OCCUPAZIONE € LBERAZIONE DEGLI SPAZI

SOLLZIONI A 2 GIOCATORE: IICEZIONE DOPO LIN CONTROMOVIMENTD

SOLUZIONE A 3 GROCATORI BN MOVIMENTO: TRIMANGOUAZIONI MOBIU E TRA-
SMISSIONI CORTOLUNGO

SOLUZIONE A 3 GIOCATORE TRASMISSIONE LUNGA-CORTA CON CONTROMO-
VIMENTO, SCAIK.O E PALLAALTA DIETRO LE SPALLE DEL DIFENSORE
FORMAZIONE DI QUADRATE CIRCOLAZIONE PALLA CON CONTROLLI OREENTA
THE TRASMESIONI N AMPIEZZA, MOVIMENTO SOTTO LA LINEA DELLA PALLA,
YDALE VAI®, CONDUZIONE DELLA PALLA CON OCCUPAZIONE £ LIBERAZIONE
DELLO SPAZIO

ESEMPI DI "CONTROPRESSING™ A 4 GIOCATOM

LEGENDA
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FABORATORIOIMECENICO©

LESA MATIONALE GILETTANTI




2018




L’istruzione e Il’'impostazione di «difesa individualey
vanno inserite in una progressione didattica che non puo
prescindere dalla una programmazione ¢generale
precisa.

Si consiglia di svolgere un programma di lavoro che
preveda di raggiungere obiettivi didattici propedeutici e
progressivi (PRIMA INDIVIDUALI, POI COLLETTIVI)

fino al raggiungimento delle varie soluzioni.

Le principali difficolta sono di carattere psicologico:
I’apprendimento e l’istruzione dei sistemi collettivi
richiedono agli atleti una buona dose di concentrazione.
Si consiglia per cui di svolgere esercitazioni specifiche
nelle parti iniziali della seduta, quando il carico emotivo
e condizionale e ancora relativamente basso.




ATTIVAZIONE:

Proporre giochi in cui gli atleti sono invitati a
mantenere il rapporto con 1’avversario anche quando
non € in possesso di palla.

FASE ANALITICA:

E’ la fase fondamentale per «sviluppo» ed
«ottimizzazioney» dei principi di «tecnica applicata in
fase di non possessoy.

SITUAZIONALE SEMPLICE:

Proporre esercizi in situazione che prevedano
condizioni in cui sara possibile sollecitare il
comportamento dei difendenti, con particolare
attenzione al comportamento visivo e posizionale.
SSD:

Svolgere giochi o partite a tema in parita numerica.




AVVIAMENTO:
Istruzione semplice e riferimenti principali: avversario da marcare. Risoluzione
del problema della distrazione dovuta al movimento della palla.

IMPOSTAZIONE:

Assegnare marcature e distinguere i comportamenti da seguire quando
1’avversario e in possesso e quando non € in possesso di palla. Evidenziare i primi
errori individuali, conferendo maggior responsabilita ai singoli giocatori.
Distinzione «marca e coprin, il concetto di «aiuto difensivo», lavorando sulla
«Presa di posizionen, «xmnarcamento», «difesa della portan.

SVILUPPO:

Distinzione «palla coperta» e «palla scopertay, il concetto di marcatura «strettan
e marcatura «larga»., lavorando su tutti i principi collettivi in fase di non
possesso «temporeggiamento», «concentrazione», «scaglionamenton,
«equilibrio»n, «controlloy.

OTTIMIZZAZIONE:

Introduzione di «cambi di marcatura»n, «raddoppi»n, evidenziare i vantaggi di
applicare «contrasto indiretto»n, «intercettamento». Valutare l’opportunita di
assegnare marcature preimpostate sulla base delle caratteristiche dei giocatori.

STABILIZZAZIONE:
Ottenere vantaggi collettivi dall’applicazione del sistema di gioco.




FABORATORIGOIECENIC@©)

Evidenziare il concetto di difesa individuale pura.

ANALITICA: la presa di posizione ed il marcamento,
Si dispongono 4 giocatori in attaeco%ssegnando loro un numeralcolore,
Il mister chiama numerol/colre ed analizza posizioni difensive
dei 4 giocatori in non possesso, con particolare attenzione a:
1) Triangolo giocatore/pallaiporta

4
SITUAZIONALE: PALLA NEL QUADRATO
Si effettua un 2vs2 in cui gli attaccanti hanno l'obiettivo di portare il pallone all‘interno de! quadrato,
Tutti i giocatori possono entrare nel quadrato.

[ 4) Primi accenni di glionai‘i‘lento pitl o meno aggressivo.
mpommminWﬂnmdim

FABORATORIGIEENICO.

Marcatore del possessore: distinzione lato forte/debole
Marcatore del giocatore non in possess: distinzione palla coperta/scoperta
Progressioni:

1) inserimento di un jolly per i giocatori in possesso
2) inserimento di 4 porticine che aumentano la difficolta per i difendenti

©




IDUALE E METRONOMO

MARZO - POL CAGCLI
O - FUTSAL CAMPICLIONE
5 APRILE - URBINO
13 APRILE - FFJ
APRILE — ACLI MANTOVANI
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OBIETTIVI TECNICO/TATTICI
INDIVIDUALI

> CONDUZIONE DELLA PALLA BENE/VELOCE
> TRASMISSIONE EFFICACE (FIGURA E SPAZIO)
> DRIBBLING IN MOVIMENTO
> SMARCAMENTO IN PROFONDITA’
» CREAZIONE DI DIVERSE LINEE DI PASSAGGIO

> CONCLUSINE CON PALLA IN MOVIMENTO E/O
DI PRIMA

» CHIUSURA DEL SECONDO PALO




CONTRATTACCO IMMEDIATO

IL RECUPERO DI PALLA

avviene durante il gioco: a
ontrasto (diretto o indiretto) o di

> «staticoy avviene a gioco fermo: (rimessa
dal fondo/ o laterale) quando si induce la
squadra avversaria a commettere un errore in
fase di conclusione o trasmissione




Recupero dinamico

COMPORTAMENTO DEI GIOCATORI SENZA PALLA
ALL’ATTO DEL RECUPERO:

Accelerazione in avanti 2 conquista tempo e spazio = conclusione/chiusura del

secondo palo

I giocatori SENZA palla /dovranno cercare di acquisire il prima possibile la
profondita. Piu sara rapida la transizione, pit AUMENTANO le possibilita di farsi
trovare smarcati dal portatore di palla: sono da evitare gli smarcamenti in ampiezza,
in quanto prevedono un rientro dei difensori, mentre sono piu auspicabili gli
smarcamenti fuori linea. I’allenatore puo stabilire delle determinate condizioni per
cui saranno 1 o 2 i giogatori senza palla a cercare la profondita, adottando come
movimento senza palla/una sovrapposizione, o una forzatura del lato. Si dovrebbe
evitare di correre senza palla al centro del campo.

S1 consiglia di mantenere un giocatore (in genere quello piu vicino al nostro
portiere) in copertura/di una eventuale contro-ripartenza.

Solitamente, 1 giocatori che in fase di contrattacco non recuperano palla e si
propongono, sono quelli che poi concludono l’'azione.

In caso di contrattacco a 3, dopo la prima trasmissione, il giocatore che non riceve va
a chiudere il secondo palo, e diventa la chiusura di un triangolo molto efficace.



Recupero dinamico

COMPORTAMENTO DEL GIOCATORE CHE RECUPERA LA PALLA:

Conquista del centro del campo -> palla al compagno davanti e smarcato -
conclusione/chiusura secondo palo

Conquistare il centro del ¢
cl si assicura la possibilita
compagni, o per avere ma
le variabili laterali nell’1vg

mpo e alla base dello sviluppo del contrattacco in quanto
di tenere aperti i corridoi laterali per gli inserimenti dei
glore spazio negli ultimi 8/12 mt, riservandosi entrambe

Un giocatore che condu $i pallone in avanti (salvo rarissime eccezioni) € piu lento
di un difensore che sta fecuperando, per cui puo risultare vantaggioso trasmettere
SEMPRE il pallone ad un' compagno DAVANTI E SMARCATO.

Talvolta per effettuare questo tipo di trasmissione, il portatore di palla deve
«rallentarey, per dare la possibilita al/ai compagno/i di superarlo.

In caso di contrattacco a 2, dopo aver trasmesso € auspicabile andare a chiudere il
secondo palo

In caso di contrattacco a 3, dopo aver trasmesso € auspicabile proporsi a rimorchio,
creando una ulteriore linea di passaggio.



Recupero statico

Indotta in errore, (tir6“o passaggio sbagliato) la squadra avversaria
perde il possesso (transizione negativa) € puo decidere se
«riaggredire» o «ripiegarey. In entrambi i casi, si configura ancora
per qualche istante il momento di gioco «transizione positivay.

Quindi, a seguito di uh recupero statico, avremo solo pochi secondi
per effettuare la nostra transizione, passati /2 secondi dal recupero,
I'induzione alla /transizione perde totalmente d’efficacia
riconfigurandosi cogi una fase di possesso standard.

nga iniziata dal portiere sia che si parli di un fallo

Sia che I’azione v
laterale o un caleio di punizione, la reattivita del giocatore che
rimette la palla/in gioco € fondamentale per la riuscita della

transizione.

Qualora si «perda l’attimoy, € auspicabile pensare a riorganizzare la
fase di possesso evitando forzature.



Recupero statico

COMPORTAMENTO:DEL GIOCATORE CHE RECUPERA LA PALLA:

Immediatezza della rimessa gioco -> valutazione dei rischi - ricerca della
profondita

Il portiere che recupera velocgimente la palla (o conseguentemente ad una parata) dovra
cercare una immediata profondita, preferibilmente su uno dei due lati del campo, lanciando
nello spazio davanti al giocatoze che si sta smarcando, evitando 1’area di rigore avversaria.

Il giocatore che rimette gi (fallo laterale o calcio di punizione) dovra fare altrettanto,
preferendo passaggi in paraliela, che prevedono una eventuale copertura piu efficace.

COMPORTAMENTO DEL GIOCATORE CHE NON RECUPERA LA PALLA:

Ricerca della profondita = valutazione dei rischi 2 conclusione in porta/copertura secondo palo

La rimessa dal fondo (o dopo una parata), effettuata con le mani dal portiere, pud permettere di
smarcarsi anche a ridosso dei 10 mt avversari, si consiglia sempre di partire in 2 (per ricercare
superiorita numerica) muoversi piu vicino possibile alle linee laterali, in modo tale da
offrire alla difesa una porzione di campo maggiore da coprire. La ricezione di un passaggio
simile, deve sempre essere dinamica con conseguente conclusione in p

orta/secondo palo. In/ caso di ricezione con spalle alla porta, gli inserimenti saranno
fondamentali per concludere.

In seguito ad un fallo laterale o di un calcio di punizione la profondita va ricercata
preferibilmente in parallela, e la ricezione deve essere sempre dinamica con conseguente
conclusione in porta/secondo palo. In caso di ricezione con spalle alla porta, gli inserimenti
saranno fondamentali per concludere.



Utilizzo dell’lIvsl nel contrattacco

In genere, una situazione di cont
superiorita numerica (contropie
vince il duello con I’attaccante, e

ttacco prevede che la squadra che recupera la palla sia in
2). La superiorita numerica si concretizza quando il difensore
recupera pallay.

Tale condizione di gioco scons
compagno libero).

jlierebbe in linea di principio l'utilizzo dell’lvsl (ho sempre un

ione delle difese in inferiorita numerica e volta a chiudere una
gli attaccanti a cercare i duelli, ed a ricercare una buona azione
piegamento degli altri difensori.

Tuttavia, una buona organizz
linea di passaggio, a spingexn
ritardatrice tale da favorire

E’ chiaro che I’lvsl rappresenta un alto livello di rischio, ma € anche chiaro che vincere un

duello in fase di contratfacco immediato significa conquistarsi una linea di tiro pulita, o
/ 7 / Z

raddoppiare la superioritd numerica (da 3vs2 a 3 vs 1,da 2vs 1 a 2 vs portiere etc...)

I1 dribbling in fase di contrattacco € in genere un dribbling con partenza in movimento, che
favorisce 1 giocatori veloci e che amano allungare i pallone per poi superare il difensore sulla
corsa: in questo senso, si incentivano le situazioni di lvsl per i giocatori piu veloci e abili in
questo specifico aspetto.
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PRINCIPI GENERALI
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ATTIVITA’ AGO’STICA DEL SETTORE GIOVANILE

5 (EX GIOVANISSIMI)
UNDER 17 (EX ALLIEVI)
UNDER 19 (EX JUNIORES)

INOLTRE:
ATTIVITA’ FEMMINILE UNDER 25

’ aan FEOCFAZIONT FTALIANA CGRUOCO CALOO
g , % LEGA NAZIONALE DILETTANTI
f 1 ;| grmmakieacray
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Il Profilo del Tecnico del Settore Giovanile

Allenare ed educare i giovani al gioco dgl calcio a 5 non € un compito semplice, occorre che il tecnico sia in
grado di miscelare qualita tecniche, tattiche, educative, psicologiche e comunicative, tenendo sempre in
considerazione le fasce d’eta a cui si rivolge.

Le sue competenze riguardano gli ambiti d’insegnamento in eta scolare ed una sufficiente conoscenza delle
problematiche legate alle dinamiche dell’apprendimento motorio. Deve, inoltre, conoscere e tenere presenti i
processi che regolano la maturazione fisica e le che sono alla base dello sviluppo biologico
dell’apprendimento, in special modg delle capacita coordinative, supporto essenziale nell’esecuzione dei gesti
tecnici.

Il tecnico giovanile deve essere
di modulare la sua proposta tene

sapevole che la sua opera ha una valenza formativa e deve essere in grado
conto delle caratteristiche proprie di ogni eta.

Trattare i bambini ed i ragazzi da piccoli adulti (proporre un programma didattico adatto ai grandi e
ridotto solo sul piano quantitativo) NUOCE alla crescita non solo tecnica, ma anche psicologica degli
allievi. Ancora troppi sono itecnici malati di agonismo e inconsapevoli assertori delle specializzazioni
precoci! La realta didattica nell’insegnamento giovanile invece non puo fare a meno della sua matrice
educativa che la differenzia drasticamente rispetto alle metodologie utilizzate con gli adulti.

Appare cosi evidente, quindi, che nella continua evoluzione del calcio a 5 e delle conoscenze pedagogiche
relative ai programmi di insegnamento, anche la figura dell’allenatore a
tali e relativi processi evolutivi. I'allenatore deve formare i giovani dal punto di vista educativo e sviluppare e
allenare le abilita tecnico-tattiche e motorie che il gioco richiede. Un bravo allenatore del settore giovanile,
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Fasi sensibili: tabella “Martin”(1982)

.a 11| 1213 14[15
Capocné d| Apprendimento Motorio

Copocni di Differenziazione e
eomllo

acitd di reagire o stimoli ottici
Capacita Coordinative acustici

Copacita di orientamento nello spazio

Capacita di ritmo
Capacitd di Equilibrio

Resistenzo

Capacita Fisiche Forza :

Qualita of fettivo cognitive

Capacita Affettivo Cognitive

Voglia di cpprendere
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Ogni squadra € sempre legata alle concezioni di gioco e alla filosofia del suo
allenatore. A maggior ragione quindi, nel settore giovanile il primo “goal”,
indispensabile per ogni natore dei giovani, € di costruirsi una mentalita e
uno spirito positivo verso

gloco, che a sua volta dovra cercare di trasmettere
al propri ragazzi.

Lo scopo dell’allenatore € quello di orientare l’attivita di un gruppo verso il
conseguimento di méte/comuni, traendo da ogni ragazzo il massimo delle sue
“dotazioni” potenziali, cando di:

A\

individuare i problemi e trovare le soluzioni didattiche per risolverli;

> motivare tutti /i componenti del gruppo nelle molteplici fasi
dell’attivita;

> saper dare sostegno psicologico nelle difficolta sia ai singoli che al
gruppo.
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STRATEGIE COMUNICATIVE E DI COMPORTAMENTO

» Parlare sempre al plurale: “Noi/abbiamo perso”, “Noi vogliamo ottenere...”, “Noi dobbiamo

migliorare”.

 Indicare al gruppo le mete/da raggiungere, in allenamento, in gara, in un determinato

periodo.

- Stabilire regole di vita comune: tali regole dovranno essere adattate consapevolmente
all’eta degli allievi, alle cagatteristiche dell’ambiente sportivo, integrandosi con le altre
componenti educative (scuold e famiglia) che concorrono, insieme al calcio a 5, al processo di
formazione e sviluppo della personalita dei bambini.

* Piuttosto che evidenziare/le mancanze, sottolineare i comportamenti positivi con la propria
approvazione: ’Bravo, buona quella soluzione”, “Ottimo controllo orientato”, “Bene, hai fatto
esattamente come volevo’. L'uso aluta a mantenere alti gli stimoli
ed a produrre nei ragazzi l'effetto di porsi traguardi sempre piu alti in relazione alle proprie
possibilita. Sottolineando gli errori invece si crea la mentalita limitante che si manifesta nel
glocare per non sbagliare.
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STRATEGIE COMUNICATIVE E DI
COMPORTAMENTO

* Incentivare i comportamenti altraistici: 1’assist, un bel passaggio, un recupero difensivo, un
movimento per creare spazio, un velg, ecc... Chi si e sacrificato ottiene la gratificazione pubblica, gli
altri compagni ricevono dall’allenatore un messaggio significativo perché reale e chiaro.

» Disincentivare i comportamenti individualistici: in un gioco come il nostro dove c’e un pallone
per 10 giocatori sara importante garantire a tutti la gratificazione di gestire la palla.

- Stimolare la partecipazione dei ragazzi: alle decisioni e alle attivita di squadra in genere,
consentendo a tutti di esprimere le proprie opinioni e manifestare le proprie idee.

» Favorire occasioni per stare insieme: diventa estremamente utile offrire opportunita di svago che
permettono ai bambini di trovarsi anche in contesti extra-sportivi e con i piil piccoli specialmente
anche assieme alle famiglie. In questi ultimi anni abbiamo sentito sempre piu spesso di squadre
giovanili che trascorrono alcuni giorni in montagna nel periodo iniziale dell’attivita, prima che inizino
le scuole. Se € vero che spesso tali iniziative vengono fatte “imitando” i ritiri dei professionisti, &
altrettanto vero che in questo periodo, anche di 2 o 3 giorni, i ragazzi hanno la possibilita di integrarsi
e di conoscersi maggiormente mettendo le basi per una migliore e proficua coesione.
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IL DIARIO DEL MISTER

I’allenatore interessato alla formazione completa dell’individuo, cerchera sempre di arricchire
le sue conoscenze ed i suoi metodi/di comunicazione, per trovare sempre nuove motivazioni ed
anche per una ricerca di maggior professionalita. A questo proposito il tenere un diario nel
quale aggiornare continuamente le proprie riflessioni sulla didattica applicata, sulle lezioni e
sulle partite, risultera un valido sfrumento per trattenere mentalmente quanto e stato svolto, o
gli eventuali errori, e le esperienze positive piu significative. I quesiti che proponiamo di
seguito devono essere adattati alle diverse esigenze applicative e rappresentano un esempio
guida che permette di organizzage il diario piu efficacemente.

<

Come ho programmato la seduta di allenamento? Gli obiettivi sono stati raggiunti? La scelta dei mezzi era adeguata agli obiettivi
prefissati?
Come erano i miei presupposti perso (serenita, voglia di allenare) prima di iniziare?
Che cosa mi ha messo in difficolta? Come ho affrontato i problemi che si sono presentati?
Come ho motivato le varie proposte operative?
Quanto positivi sono stati i miei int enti nella conduzione della seduta? Sono stato un buon esempio?
Quanto tempo ho dedicato al giocolibero?

Con quale clima psicologico hanno partecipato i ragazzi?

N R RN

Quanto tempo ho dedicato allo sviluppo:
* delle capacita condizionali?
* delle capacita coordinative?
* delle abilita tecniche?

* delle capacita collaborative nelle due fasi di gioco?

Segnare sempre annotazioni su proposte per il futuro, e mantenere un registro presenze per gli allenamenti.
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Ogni stagione sportiya puo essere divisa in macrocicli di
allenamento, che corrispondono al raggiungimento di determinati
obiettivi.

Ogni macrociclo puo /essere a sua volta suddiviso in microcicli, con
degli insiemi di sottobiettivi da sviluppare.

Ci sono dei ranc
relazione agli obiet

da rispettare sulle percentuali di lavoro in

Tecnica: 40%
Tattica: 40%
Lavoro Fisico: 20%

Proponiamo urn esempio guida di programmazione annuale, con un
modello di registro presenze da poter allegare al Diario.
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MACROCICLO ( ) CATEGORIA
MicroCICLO MicroCICLO MicroCICLO

(precampionato

GIOCATORI GIOCATORI  l4ata GIOCATORI  |fiata

ruolo nome R ruolo nome R

OBIETTIVI OBIETTIVI OBIETTIVI

REGOLAMENTO

T At o
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FASI E CONTENUTI DELLA SEDUTA

onamento Fisico: senza utilizzo

» Sviluppo Condi
di strumenti

» Lavoro inteqgrato: esercitazioni con utilizzo della

palla

> Attivazione |

> Esercizi di Tecnica Analitica

> Esercitazioni Situazionali

..........
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FASI E CONTENUTI DELLA SEDUTA

ATTIVAZIONE

In questa fase iniziale si predilige un rapporto giocatore/palla di uno ad uno. La guida della palla sara la parte
centrale dell’attivazione. Si inseriranng cambi di direzione, ritmo, Skip con avampiede su palla, tipologie
diverse di finte.

TECNICO-ANALITICA

La seconda parte della seduta sara
prescelto. E’ essenziale creare mo
all’esercitazione stessa.

'dicata all’apprendimento del gesto tecnico in forma “pura” dell’obiettivo
enti dove il nostro “sapere” calcistico compie la differenza rispetto

sercizio affinché I’'apprendimento del gesto sia di semplice apprendimento
ersario. Fornire al giocatore tutte le nozioni specifiche sul gesto. Mantenere
trutturare gare di valutazione per rendere entusiasmante una parte che puo

Quindi strutturare possibilmente 1
e chiaramente senza presenza di a
una gestione con ritmo medio al
risultare poco amata dal giovane

SITUAZIONALE SE

Creare in questa fase un’esercitazione che mantenga I’obiettivo tecnico prescelto in evidenza e che venga
allenato adesso con la presenza dell’avversario.

Mantenere situazioni di gioc SEMPLICI (lvsl;2vsl;1lvs2)

SMALL SILD GAMES

In questa ultima fase che precede la gara possiamo dedicare del tempo alla costruzione di situazioni di gioco.
Sviluppare esercitazioni molto simili alla gara (2vs2; 3vs2; 3vs3) oppure dedicare questa fase alle cosi dette
partite a Tema, concentrando sempre ’attenzione allo sviluppo della TATTICA INDIVIDUALE.

GARA
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glungere un buon Tecnico dovra
nte alla formazione dei calciatori,
rincipli standard stabiliti dalla
ica.

Per obiettivida r
attenersi strettam
attraverso dei
letteratura calc

Ci sono dei; principl tecnicl, principi tattici,
INDIVIDUALI E COLLETTVI, che vanno seguiti
per poter sviluppare un lavoro efficace.
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Ogni obiettivo didattico puo considerarsi raggiunto quando il
glocatore ha superato/i seguenti livelli di apprendimento:

1) Avviamento
2) Impostazione
3) Sviluppo

4) Ottimizzazione

Una volta superati i 4 step di lavoro, si prosegue con l’attivita

di lavoro sui/principi tecnici e tattici attraverso la loro
STABILIZZAZIONE.
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2) FASE NON Possesso
3) TEMPO DI GIOCO Transizione

4) Situazioni Speciali

EDIL e



» Calciare

a5 »Ricevere
é'c? N »>Guidare
é]) & 5 » Contrastare
5' = ’@ » Colpire di Testa
25' @ ' »Rimessa Laterale
~ Py . .
a »Tecnica del Portiere
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JECNICA APPLICATA
I POSSESSO

»Dribbling
» Difesa della Palla
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PRINCIPI DI TECNICA APPLICATA
FASE'BYNON POSSESSO

»Presa di Posizione
> Marcamento

: 1fesa della Porta

» Intercettamento

Contrasto indiretto
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I POSSESSO

> Ampiezza
» Profondita
» Mobilita

T
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FASE
~1g

~ Concentrazione

ON POSSESSO

poregglamento

| »Equilibrio

Controllo e Cautela
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SISTEMI DI
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[ GIOCO IN FASE DI POSSESSO

— SISTEMA 3-1
_ — SISTEMA 4-0
- SISTEMA 2-2

IOCO IN FASE NON DI POSSESSO

"> DIFESA INDIVIDUALE
> DIFESA ZONA MISTA
> DIFESA A ZONA
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» Falli Laterali

02 é » Calci di Punizione
R]' 5 > Ca.].Cj_ d,Angolo
§ ! | » Rimesse in Gioco del
Q °
é w Portlere
1 ~ Calci di Rigore

» Portiere di Movimento

» Disparita numeriche
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L' uso del metronomo durante gli allenamenti nel calcio a 5 migliora le capacita
tecniche attraverso la possibilita di sviluppare esercitazioni dove si agisce su
tempo e spazio.

Offre la possibilita di all arsi in forma progressiva nel rapporto spazio/tempo.

Con questa metodologia di lavoro e possibile misurare i miglioramenti nel
dettaglio avendo la po%%ibilité di allenarsi con uno standard oggettivo.

Altri aspetti positivi nell' uso del metronomo sono la stimolazione della
differenziazione motoria (saper scegliere il giusto dosaggio da dare alla palla),
lo stimolo a migliorare gli automatismi, aumentando la sensibilita del tocco di
palla. Ed infine la concentrazione nell’esecuzione dei singolo gesto tecnico.
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ESERCITAZIONI

Proponiamo infirle una serie di esercitazioni come
modelli di riferimento.

Le esercitazioni ricalcheranno la struttura
dell’allenamento e avranno come argomento le 5
/di un modello di una vera e propria
seduta di allenamento completa.

Viene/utilizzato un modulo standard di
compilazione, con una legenda universale.
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MODULO BA.SE (in allegato, stampabile)

&) LABORATORIOIEENICO,
ESERCITAZIONE DaTA__ NOME ADTORE.
FASE INIZIALE CENTRALE FINALE
CLASSINICAZIONE ASECCO . INTEGRATA . TECNICA - SITUAZIONALE - FUNZIONALE
OBIETTIVO PRINCIPALE AECONDARI
NUM. GIOCATORI DI MOVIMENTO PORTIEM
ATTREZZATURA

LEGENDA

passaggio

A contmzioms
——— — — mowimentn

@ nalla

ION

r~
)

f glocatore

o)

T difemsors
R

AT

VA

[T-fl portiere

A cinesine

L]
[ &)

VARIAZIONI - NOTE

AE

|1/
{5
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RISCALDAMENTO - fase iniziale - attivazione

FABORATORIGOITEENIEE, - — primo gesto

ESERCITAZIONE DATA NOME AUTORE.__
VASE INIZERLE _ CENTRALE FINALL — e ’Mmﬂ” ',‘mﬁ
CLASSIFICAZIONE ASECCO - INTEGRAYTA - TECNICA - SITUAZIONALE - FUNZIONALE
OBIETTIVO PRINCIPALE SECONDXRI
NUM. GIOCATOR! DIMOVIMENTO = PORTIERI
ATTREZZATURA

SYILEED LEGENDA

1. Troswmetfo la palla al compagno ot etiupa la posizio- ‘Qassaﬂlmo

e yorcctssian alla mia, ¢ vodeo ad ocitipsre (4 sua posizie AN\ 1‘0':1_*'!‘]{)‘“\]_?)&
wt. 2 plrfizd eliteni ya £, frosmidfono ol 2 prfitd indtrni

@ q

2. Prima di rictytre id pollovs, tffedfro uno swaycamindo

J

alia
ctycando tEampi ¢ spazi oadeguadi. . ﬂ!

R

(©

3. | 2 polloni vanno posti inizialmentt ai 2 plrfiti tster- f g'sim:amxe

5

ni dedla figura, tn mandera alizraads

{f difemsore

FAB®RAT

4. Prsso iniziere Utsercizio con 1 pallowne, ma deyo og-

giumadere il prima possibile il secondo Iﬁ' portiere

A cimesino

VARIAZIONI - NOTE

Efftituo stmprt rictziont ¢ posiogiio con 2 twmpl di gleco (2 tocchi), ma vna volfa che Le ege~
Laziont distodine Pl pritist, poiso tindnvt ancht di condizionere delle posizioni (ad esew—
plo Juedle lnteres) per i gioco cd unm solo focce.

Cuyo Uogpetio del combio di poiziont, ¢ o payogone ad v movienendo senza palla, turando-
vt Gl captdti thewmici (ooohi wulla palla ¢ velative forviovt del busto, cambio di divtziont & i~
lotidi).

(L o gy )
LEGA MADIOMALE DELETTANTY

Posso combiort la divtziont dellt frosmissioni (da dy a w & yictyptyia) ¢ condizionayt Uufliz-
zo dei piedi. (50 riceziont di du, frasadssione di s efe..)

Ogni gruppo 4L 2 glotodovi pud dipentort vna "tombinazions a 2" (1/2, jovveppeosiziont con
pucda, yarcemindo fuori limta, rictziont oritniodn ¢ pasiogiio con palia sodellodn to..)




RISCALDAMENTO - fase iniziale - gioco

FABORATORIO TEENICO

e g AUTORE

INIZIALE CENTRALE FINALE

CLASSIFICAZIONE ASLECCO (INTEGRATA - TECNICA SITUAZIONALE - FUNZIONALE
OBIETTIVO PRINCIPALE SECONDARI

NUM. GIOCATORI DI MOVIMENTO PORTIERI

ATTREZZATURA

PELOERD LEGENDA

1. Altwiowmo la Fualifh ¢ Uefficotia della traswisyione di < ?assaﬂ_ﬂmﬁ

palla cor um giote iniziale. Ao\ contmeiome
2. Il gicte nizia con i fischio del mister, i 12 gietodori - — = — —» mowimnemtn

WO WPersi ptr vma porzione i compo non compledo in
lumghézza ¢ W Rrmano 0lo al fischio del mister.

o palia

3. 6 glotatori jono n posststo A palla ¢ & wo, Ogni pallo-

ne va frosmiesso sd uno del compagni non ik possesso. Do ﬁ. '5“"7‘1"&?@”@
po Lo frasmissione, i glotetort devrd tompityt um comdro oy

movimtndo C combiort posiziont (4 swa scelfn) wel compo. ?@Rﬂ@!@

A cimesine

VARIAZIONI - NOTE
E' fondamintule che wn cpsistente wa a bovdo covnpo ton ded pallond ¢ W rimedtn o
giote weloctmente i coso di trrove, al fine di mandteere alfo id vridmeo dell'estreizio.
Si. possono condizionare: i fotohi o Aisposizione, U piede da wiilizzove per Lo rice-
v, & guelle pir (i pesseggio. L pallowe now pad epsert tromesio al covwpegne ohe en
lo ha appina pessodo.
IL giote pud tontinudre obbligonde U giocadore che cowmedte e trrove a compitre

S

O L s
EGANAZIONALE DEATTANT)

wdna covie jostinudn fino a foecare Lo limea Ai fondo compo opposta prima di poter ri-

) 8.

comincisre Utseridzio. Se W hanno o Aisposiziont due tipl i palloni distrsi (colori
Abnersd, veechi/nuevi efe..), s pud condizionare Uutilizze di wn piede con we tipe di
pallowe, ¢ dd wa piede con Ualfro.

¢




SLALOM CON METRONOMO — fase centrale - analitica

); e A ORATORIONECNICO)
ESERCITAZIONE DATA ROME AVTORE
FASE INIZIALE CENTRALE FINALE
CLASSIFICAZIONE ASECCO - INTEGRATA - TECNICA . SITUAZIONALE - FUNZIONALE
OBIETTIVO AECONDARI_
NUM, GIOCATORI
ATTREZZATURA

SVILUPPO LEGENDA

Ogni glocefort tffedtua conduziont della palla fra o tlns- U@“aﬂm@
Wi con i desdo “tittreo/sisla”, cercando di frmere (a - =

NI

e

I

—

o
palla con la susla wel punde pii vidine possibile al cime~ AN CoOmT “’Hﬁm

o, el Lndirizzondala peoi, ton Utstirno, perse (L cintsi~ - —s MAOVimentn
no peictssine e dicgonalt svnnfl (Suwola du/estieno $a,
sola w/estirne du),

Ogni foeco di pallsa dovrd corrispondeve tsatfoments al ‘ giocatore
"peep” del metronawo. Y
La distanza fra i cintsini in diogonalt now dewt swptrirt
L3 mt, ma ve adatindn alla cotigoria chs W sfa allenande
e, alde st carafterishode fisiche,

® palla

5

[ORI®T

IABORA

VARIAZIONI - NOTE

Dal primo tlatiino si partt werio Uledtime con i wngorlo fovce di estzrng,

Posso sumentare GRADUALMENTE (lnttnsidd deilestreifazions variendo ¢ BPM dal medvo-
nowe, diminutndo guindi Uintervallo di ftanpo fra i focchi della palla “esttrno/suola’,
Fitido 2 gruppi di. giovadori e mode fale da fay lniziore Veseridzio in manicra sfaliods (du ¢
W), & per sptrt pet um finale AL Yalow cht pod trrminart con una concluslone L porta.

| 2 gruppi (che possone digendort 4 whlizzondo tndrambt e porte) ptrmetiono di tentrt formo

Bt 110 TWl bt (498 1 Ry
SRA MATTOMALS DAETTANT)

A winor mumtyo di glocetfore possibils,
Lo slalow pué Srmindrt con wna tonddusiont n porin conductndo la palla wirso il confro ¢
caleiondo, o werso U fondo € calidando. Il #iro dent corrispondere al “Beep’.

@ g .




TIRI IN PORTA fase centrale - 51tuaz1ona1e

ORATORIOITEENIEO.
ESERCITAZIONE ROME i, A MM
FASE INIZIALE CENTRALE FINALE
CLASSIFICAZIONE ASECCO - INTEGRATA - TECNICA - SITUAZIONALE - FUNZIONALE
OBIETTIVO AECONDARI
NUM, GIOCATOR!
ATTREZZATURA

&

SVILUPPO LEGENDA

——» passagogio

ENI

| =
=

1. Alieniamo la gualifi ¢ Uefficosio del $ive in porin :
AN contuzions
2. L'tsertinio imizia con il fuchio del wmister, i glotatore
— mMovimento
st dispongono come da figura

3 L'tsercizio s wolde a teppit. Un giocatort conduce la (] 0&.‘.}(3

palla weyso il Aischetto del firo (ibero, ¢ Lalive s powe in f giocatore
difesa passive ¢ prisa di posizions, sul dischatto del Hiro %
lisero. A seconda del lofo debole seopirto dal difensove,
Ladfuccantt supererd il diftngort ¢ andrd a concludent,

FABORATORIOL

T difemsore

%f portiere

A cinesine

VARIAZIONI - NOTE

Nov. sppeea effeftueta la conclusione, L porfiere neerd (L giotedore ot ha sppina
conclinse werse la porin opportn, e parallela, mentre il difensore andra a chindere L
jeeonde pale.

Sarebbe wutile avere a Adispowziovne 3 porfieri, e modo fule da foyli ruotove relle i~

F5A NATIONALS DRETTANT)

7

tuaziond 84 1 vy I pic portisrt ndziale, nel rilansico wnmedicdo, ¢ nid 2 vy O finale.
E' possibile effethunare 2 gruppl alitrnadi da we alto all'altro del campo.
E' possibide inserive dad punteggl indeyidmell al ol faftil




PARTITA A TEMA - fase finale

@) 3 e SIABE@RATORIGNEENICO,
DATA NOME_ AUTORE.
FASL INCZIALE CENTRALL FINALE
CLASSIFICAZIONE ASECCO - INTEGRATA - TECNICA - SITUAZIONALE - FUNZIONALE
OBIETTIVO PRINCIPALE. SECONDAR!
NUM. GIOCATOR! piMovIMENTO PONTIEM
ATTREZZATURA

LA LEGENDA

- passaggio

1. Aletnismo (b riparitnze con una parfife o fewa: 4
4 a futio carpo com 4 yponds eslirns fisss, A~ condmzione

2. 1t gloto inizia con U caltio dlinizio, (b sponde sterne et mmmmv*n

MO

somo poste comdt da figura, ¢ numtrates da 1 & 4, ¢ devono ‘”&u%
eyt 4 disposiziove aslmeno 2 pallond tascuna "

L

B Una woitn che il gloco o ferma, per goualyiasi motine, ! qﬂﬂ@atﬂ!ﬂ

©

/
\

r

]

una spenda rimefberd ln glete ol pallone seyvendo la ?t A Fmm
/ SMADAD L
squcdya e fost di now posstsso, attivendo cosl la fose di
C
transizions del gioco. lﬂ portiexe

sone

(o}
h

A cinesimo

D
| B

VARIAZIONI - NOTE

A

LA

Posso for rimeftere tn giote (L pallone dalle yponde, seguends il lovo ovdiat numtrico. Poi
WACCESPABRNLE Posso dirt Jualt nuamtro di sponda riamefie (L pallont e Gioto, ¢ poiso anche
ubilive ded aviteni fisl, cortando di ritrtart azioni di gioto yerovmidi (fallo letzvals=sponda
1, caledo dangolo=sponda 2, rimessa dal fonelo sponea 5 efe..)

| 2 guartifit possono ruoftrt a tEwpo, ¢ tambidrit i ogni gol.

Potso condiziondrt (L numero di focehl, td esclndere da ogni smgorloazione U gletadore cht he

v

uu-mautimmhm

Ty

g

)3

ptrse palla per tytart suptiiorid numerizhe,




