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LA LEZIONE

Tre proposte

di Bruno Quadri

Si tratta di proposte suggerite dall’attivita della
Scuola di calcio del Football club Lugano, dunque
nondilezionivere e proprie. VV’é di tutto un po’, dalla
condizione fisica ai giochi, da esercizi di coordina-
zione a quelli specifici del calcio. Al lettore la liberta
d’applicazione. (red.)

Messa in moto

Individuale con pallone
—con le mani; a terra e aereo
—con i piedi: — terra
— suunalinea
- azig zag
— con figure geometriche

AOLC IO

(nelle due direzioni)

Attenzione: provare gli stessi movimenti con destro e sini-
stro.

Gioco

In spaziridotti; se possibile a piccoli gruppi.
A gruppi extra calcio:
Esempi: «ll muro cinese»

«ll gatto e il topo»

«Prendere la coda» ecc.

Tecnica - esempi di coordinazione

a) Esercizi a coppie (2 giocatori, 1 pallone)
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Condotta e cambiamento di direzione

b)
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condotta corsa

c)Condotta del pallone; al comando passaggio al compa-
gno, rasoterrae...
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Passaggio, rotazione completa e passaggio al compagno

Esercizio direazione con e senza pallone
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Gioco

A piccoli gruppi con regole semplici.
a) con le mani con conclusione

b) con i piedi con conclusione
(6:6-7:7-5:5-...)

Circuito

A turno: circuito dietro la porta
—senza pallone
—con pallone

Esercizi con la cordicella

y v vl Vv

— saltellare, trovando un ritmo, sopra la cordicella

- alternare: —piedi uniti
—su un piede
—ecc.
b)
o o
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— far girare la cordicella e far passare in fila indiana i ra-
gazzi

—varianti: — rimanere all’interno per saltelli
- acoppie ecc. '
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c) saltelli individuali

- sul posto
0 — a piedi uniti, alternare destro/sinistro, su

(%/ un piede
. /\ — altre varianti

d’ %W1

saltelli fra le corde
cercare un ritmo
piedi uniti, alternare
a coppie, in tre

in avanti, indietro
altre varianti

e)

- condotta del pallone in un triangolo con saltelli sopra la
corda
—variare ogni lato
—altre varianti

Esercizi con cerchi

a) far rotolare il cerchio
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—variante: mentre il cerchio rotola, cambiare posizione
destra/sinistra

b) o

Far rotolare il cerchio e condurre il pallone
—varianti

c) Gioco: «riempire i nidi»

O Oy
. 70,0

OO0

22

Y.
X.

— i giocatori conducono il pallone; ¢’ un cerchio in meno
del numero dei giocatori. Al comando dell’allenatore,
occupare l'interno di un cerchio con il pallone

—varianti possibili (orientamento, reazione)

d) Gioco: «trovare un posto libero»
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Ogni cerchio & occupato da un giocatore, uno cerca po-
sto. L'allenatore da I’ordine di cambiamento. Tutti, nello
stesso momento, devono cambiare cerchio, il giocatore X
in mezzo cerchera allora ditrovare un cerchio libero (orien-
tamento, reazione).
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e) A coppie

4

4

Far rotolare il cerchio e cambiare posizione
—varianti possibili

f) Buttarsi nel cerchio o

—un giocatore conduce il cerchio, il compagno passa at-
traverso il cerchio il piti veloce possibile
—variante: con il pallone

g) Saltelli, ricerca dell’equilibrio

—saltare su una gamba e rimanere in equilibrio
(alternare la gamba)

—varianti: - conun pallone
— con due palloni
h) Hoola-Hop 0

D)
i

%

—gara a due/atre/...

i) Far rotolare due cerchi o

O
—equilibrio e reazione ) e
—varianti possibili Z

—sotto forma di gara
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