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anticipazione motoria ( 
lettura della traiettoria del 
cross ) , ritmizzazione ( 

coordinazione dei tempi fra 

equilibrio ( passaggio e 
ricezione sono effettuate in 
equilibrio monopodalico ) e 
anticipazione ( lettura delle 

Combinazione motoria ( 
braccia , gambe e busto per 
la protezione della palla ) , 

orientamento spazio 

anticipazione motoria ( 
lettura della traiettoria del 
cross ) , ritmizzazione ( 

coordinazione dei tempi fra 

Combinazione motoria ( 
braccia , gambe e busto per 
la protezione della palla ) , 

orientamento spazio 

orientamento spazio 
temporale

equilibrio ( passaggio e 
ricezione sono effettuate in 
equilibrio monopodalico ) e 
anticipazione ( lettura delle 

richiamo a V velo richiamo a 180° veronica
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reazione motoria ( del 
difensore alla finta e al 

dribbling ) e trasformazione ( 
dell'attaccante in relazione 

PRERISCALDAMENTO 
(*)

palleggio : piede , coscia , testa e transizione 
piede+coscia+testa+coscia+piede

doppio passo elastico mezzaluna passaggio fintato / tiro 
fintato

lancio , cross e colpo di 
testa

guida di interno - esterno , 
tiro di collo pieno

passaggio di interno , esterno 
- ricezione da fermo e a 

seguire

passaggio di interno collo ( 
lancio ) con traiettoria tesa o 

a parabola , tiro di interno 
collo , protezione da fermo e 

in corsa

cross con traiettoria ad 
entrare e ad uscire - colpo 
di testa per la conclusione

protezione da fermo e in 
corsa , tiro al volo

passaggio a parabola  - 
ricezione da fermo e a 

seguire

guida con la pianta del piede 
, cambio di direzione , tiro di 

prima con palla in movimento

cross con traiettoria ad 
entrare e ad uscire , colpo di 

testa per il passaggio 

passaggio e ricezione lancio , protezione della 
palla , tiro

cross e colpo di testa protezione della palla , tiro lancio , passaggio e 
ricezione

guida , dribbling e tiro

OBIETTIVI DI TECNICA  
DI BASE E TATTICA 

INDIVIDUALE:
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guida , dribbling e tiro
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presa di posizione e 
marcatura su cross e calci 

d'angolo 

presa di posizione rispetto 
ad un attaccante voltato di 

spalle ( palla coperta / 
scoperta )

intercetto contrasto difesa della porta
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. didattica degli appoggi e 
indirizzamento dell'avversario 

nell'1c1

presa di posizione del 
difensore nel 2c1 

presa di posizione rispetto 
ad un attaccante voltato di 

spalle ( palla coperta / 
scoperta )

incrocio e interscambio

possesso palla attacco degli spazi  in guida 
della palla ,  creazione della 

superiorità numerica 
mediante dribbling

profondità , scelta fra 
dribbling e passaggio in 
condizioni di superiorità 

numerica

inferiorità numerica creazione della superiorità 
numerica mediante 

sovrapposizione , scelta fra 
dribbling in condizioni di 

superiorità numerica

scaglionamento , scelta fra 
ampiezza e profondità

ampiezza mobilità e modalità di 
inserimento in profondità : 

taglio

mobilità e modalità di 
inserimento in profondità : 

taglio

coordinazione dei tempi fra 
chi crossa e chi conclude , 

con cambio di ritmo )

OBIETTIVI TATTICI  IN 
FASE DI POSSESSO 

PALLA

miglioramento dei fondamentali di tattica 
individuali necessari a migliorare le capacità di 

possesso palla : passaggio , protezione , ricezione 
e smarcamento

1c1 dai e vai dai e segui sovrapposizione semplice 
( a 2 giocatori )

sovrapposizione a 3 
giocatori

sovrapposizione a 3 + 
cambio di gioco

taglio dietro

anticipazione ( lettura delle 
traiettorie )

orientamento spazio 
temporale ( 

temporeggiamento e 
protezione della palla in 
attesa del compagno a 

sostegno )

coordinazione dei tempi fra 
chi crossa e chi conclude , 

con cambio di ritmo )

orientamento spazio 
temporale ( 

temporeggiamento e 
protezione della palla in 
attesa del compagno a 

sostegno )

anticipazione ( lettura delle 
traiettorie )OBIETTIVI 

COORDINATIVI
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le dell'attaccante in relazione 
allo sbilanciamento o meno 

del difensore ) 

C
O
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T
.

 

(*) per pre-riscaldamento si intende la fase di attesa dell'arrivo di tutti gli allievi al campo e di preparazione del setting della seduta da parte dell'istruttore : in questa fase ciascun allievo prima singolarmente ( analitico ) e poi a coppie ( situazionale passivo e attivo ) prova il dribbling prestabilito per il mesociclo                                                
(**) le parole chiave servono a riassumere con un codice condiviso uno dei concetti principali affrontati nel mesociclo - rappresentano due alternative tattiche che l'allievo deve essere in grado di riconoscere e scegliere in base alla situazione di gioco

(***) : in grassetto su sfondo verde gli obiettivi primari

copertura reciproca nell'1c2 collaborazione difensiva nel 
2c2

pressing e recupero della 
palla in condizioni di 
superiorità numerica

Documento scaricato gratuitamente dal blog http://w ww.allenatorenelpallone.info/ - ©2008 Daniele Ciamp ichetti

scaglionamento difensivo concentrazione elastico difensivo Differenza fra marcatura a 
uomo e marcatura a zona 

nel 2c2 con incrocio

scoperta )
scalatura delle marcature 

rispetto ad una 
sovrapposizione ( 2c2 )
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scoperta )

PAROLE CHIAVE (**)

favore / 
dispett

o

palla 
coperta 
/ palla 

scopert
a

stoppa / orienta zona luce / 
zona ombra

chiudi ed entra / temporeggia 
o corri con lui

smarcamento sul lungo / 
smarcamento sul corto

passaggio nello spazio / 
passaggio sull'uomo

palla coperta / palla 
scoperta

attacca lo spazio  / sei 
chiuso --> riparti

zona luce / zona ombraattacca lo spazio / sei 
chiuso --> riparti

smarcamento sul lungo / 
smarcamento sul corto


