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C
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rapidità , 
mantenimento 
cap. e potenza 

aerobica , 
potenziamento 

busto e arti 
superiori

Forza e 
potenziamento 
arti inferiori , 

capacità 
aerobica , 
potenza  
aerobica

guida della palla , 
dribbling ( doppio 
passo  e mezza 

luna )

guida della 
palla , dribbling 

( veronica e 
mezza luna )

 guida e 
cambio di 
direzione ( 
piede non 

dominante )

mobilità sulle 
fasce ( 

sovrapposizion
e e copertura )

ricerca del 
passaggio 

ottimale per 
concludere nel 

numero 
minimo di 
passaggi

ricerca del 
passaggio 

ottimale per 
concludere nel 

numero 
minimo di 
passaggi

lancio teso ,  
ricezione in 

corsa , guida e 
cambio di 
direzione

 lancio teso , 
ricezione in 

corsa , guida e 
cambio di 
direzione

fantasia motoria ( soluzione personale in caso di 
difesa non schierata ) , psicocinetica e reazione 

motoria

Sponda , Proposizione oltre la linea della palla , 
velocizzazione dell'azione

esecuzione del movimento contrario rispetto a quello 
del compagno di reparto

combinazione motoria ( guida + tiro ) , fantasia 
motoria ( soluzione personale in caso di difesa 

schierata )

tiro ( breve distanza ) , ricezione orientata e gui da , 
dribbling

ricezione di 
esterno in corsa 
, tiro di interno 

collo

Microciclo 3/3

mobilità in attacco

 lancio a parabola , 
cross , colpo di 

testa e conclusione 
al volo ( da fermo )

 lancio a 
parabola , cross 
, colpo di testa 

e conclusione al 
volo ( in corsa )

smarcamento in ampiezza , gioco nello spazio 
finalizzato al possesso , 

lancio , dribbling , cross , colpo di testa ( x la 
conclusione )

orientamento spazio temporale in relazione alla 
larghezza del campo , capacità di fantasia motoria ( 

possesso o conclusione? ) , reazione motoria ( 
anticipare l'avversario sul cross ) e anticipazione 

motoria ( dove cadrà la palla ) 

sovrapposizione a 2 
giocatori

 potenza 
aerobica , 
potenza 

anaerobica 
alattacida , 

forza esplosiva

ricezione di 
interno/esterno 
in corsa , tiro di 

interno collo

rapidità , forza 
esplosiva ( 

mantenimento 
della capacità e 

potenza 
aerobica )

 potenza 
aerobica , 
potenza 

anaerobica 
alattacida , 

forza esplosiva

protezione 
spalle alla 

porta e scelta 
fra sponda o 
girata+tiro

I Settimana

Mesociclo 5 Mesociclo 6

passaggio , dribbling , guida della palla guida della palla , lancio , colpo di testa ( x il 
passaggio ) , protezione palla

pa
rt

ita

Microciclo 1/6 Microciclo 2/6 Microciclo 3/6

21
/1

2/
20

07
 (

+
)

guida della palla , 
dribbling ( doppio 
passo , finta di tiro 

o passaggio )
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pa
rt

ita

pa
rt

ita

02
/1

1/
22

07

pa
rt

ita

pa
rt

ita

pa
rt

ita

30
/1

1/
20

07
 (

*)
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ricezione e 
passaggio nella 

direzione 
opposta , 

dribbling , cross

Mesociclo 3 Mesociclo 4
Microciclo 1/4 Microciclo 2/4

19
/1

0/
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IN
D
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ID

U
A

LI sovrapposizion
e a 3 giocatori

 smarcamento in profondità , sovrapposizione a 2 e 3 
giocatori

ampiezza 
mediante lancio 

e cambio di 
gioco

sovrapposizion
e a 3 con 

passaggio in 
profondità a un 

quarto 
compagno

appoggio per il 
compagno a 
sostegno : 

ricostruzione 
dell'azione e 

cambio di 
gioco 

smarcamento

triangolo per il possesso 
palla

triangolo per la profondità , capacità 
critica di scegliere fra triangolo e 

dribbling in situazioni 2c1

mobilità , incroci e interscambi : apertura degli 
spazi e finalizzazione mediante inserimenti in 

guida della palla

riconquista della palla e transizioni , 
contropiede

 ampiezza 
mediante lancio e 
cambio di gioco

ampiezza 
mediante 

circolazione 
della palla

ricerca del 
passaggio 

ottimale per 
concludere nel 

numero 
minimo di 
passaggi

mobilità a 
centrocampo ( il 

pendolo )
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I 
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N
  

P
O

S
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S
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capacità di reazione motoria ( quando attaccare la 
profondità ? ) , orientamento spazio temporale in relazione 

alla lunghezza del campo
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 orientamento spazio temporale in relazione al compagno , 
combinazione motoria ( smarcamento+ricezione) , differenziazione 
motoria ( passaggio lungo-corto , forte-smorzato ) , trasformazione 

motoria ( passare dal passaggio al dribbling e viceversa in 
relazione all'avversario nel 2c1 )

C
O

LL
E

T
.

attacco al portatore nel 4-4-2 - interdistanze fra reparti - diagonali e 
piramidi difensive -  organizzazione del pressing per la riconquista 

della palla

Microciclo 1/3

Intermittente 
forza , rapidità 

Microciclo 1/3 microciclo 2/3 microciclo 3/3
tiro ( lunga distanza ) , protezione della palla , 

passaggio di scarico 
ricezione di 

petto  + 
protezione , 
passaggio 
smorzato ( 

scarico ) , tiro 
di collo pieno

ricezione di 
petto + 

protezione , 
passaggio 
smorzato ( 

scarico ) ,  tiro 
di collo pieno

rapidità , forza esplosiva 
( mantenimento della 
capacità e potenza 

aerobica )

 potenza 
aerobica , 
potenza 

anaerobica 
alattacida , 

forza esplosiva
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Forza e 
potenziamento 
arti inferiori , 

capacità 
aerobica , 
potenza  
aerobica

Forza e 
potenziamento 
arti inferiori , 

capacità 
aerobica , 
potenza  
aerobica

Forza e 
potenziamento 
arti inferiori , 

capacità 
aerobica , 
potenza  
aerobica

Intermittente forza 
, rapidità

Intermittente 
forza , rapidità

rapidità , 
mantenimento 
cap. e  potenza 

aerobica , 
potenziamento 

busto e arti 
superiori

AGOSTO
I settimana

Microciclo 2/2

23
/1

1/
20

07

SETTEMBRE

rapidità , 
mantenimento cap. 
e potenza aerobica 

, potenziamento 
busto e arti 
superiori

Forza e potenziamento arti 
inferiori , capacità aerobica , 

potenza  aerobica

Forza e potenziamento arti inferiori , 
capacità aerobica , potenza  

aerobica

Microciclo 2/3
Mesociclo 1

ricezione di interno in 
corsa , guida + cross , 

conclusione di testa e/o 
al volo

passaggio e ricezione , dribbling

pa
rt

ita

passaggio e ricezione ricezione di palle alte ( contro-balzo , 
interno  ) per passaggio a terra ( 

esempio : fallo laterale ) , dribbling 
per il 2c1 ( doppio passo , passaggio 

fintato )

Microciclo 1/2
pa

rt
ita

pa
rt

ita

copertura del centrocampista / difensore che si 
propone in attacco

contrasto e intercettamento , temporeggiamento 
in situazione di inferiorità numerica

cooperazione fra libero e marcatori ( copertura e marcatura 
) , marcatura dei centrocampisti avversari che si 
inseriscono, raddoppio degli esterni sulle fasce

raddoppio in situazione di superiorità numerica raddoppio degli esterni sulle fasce ,  organizzazione 
della difesa su calci d'angolo e cross dalle fasce

marcatura individuale del giocatore che si inserisce : lato 
debole e lato forte ,  copertura della porta e indirizamento 

dell'avversario verso l'esterno

marcatura di un giocatore girato di spalle : palla 
coperta e palla scoperta

equilibrio fra reparti , copertura dei difensori che si 
propongono a sostegno dell'azione

movimenti della difesa in situazioni 3c2 , 4c3 , 
4c2 e 5c3 , organizzazione del pressing per la 

riconquista della palla

contrasto e intercettamento , tackle e tackle scivolato contrasto e intercettamento , recupero della palla di 
testa da cross e rimesse dal fondo

possesso palla e scopo dello stesso ( mantenimento di un risultato 
o ricerca della conclusione )

sovrapposizione e profonditàfinalizzazione mediante sponda della punta e tiro 
del giocatore a sostegno

ampiezza , finalizzazone con cross dalle fasce

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

spazio temporale ( temporeggiamento e 
protezione della palla in attesa del compagno a 

sostegno )

sponda , appoggio e sostegno

sponda o 
appoggio per il  

tiro

appoggio per il 
compagno a 
sostegno : 

creazione della 
superiorità 
numerica

Documento scaricato gratuitamente dal blog http://a llenatorenelpallone.blogspot.com - ©2007 Daniele Ci ampichetti

(*) : Allenamento individuale per la tecnica di base , da organizzare a piccoli gruppi omogenei ( 4-5 giocatori che necessitano di esercizi specifici sullo stesso fondamentale tecnico ) e secondo la disponibilità degli istruttori e dei ragazzi

 

(**) : in grassetto su sfondo verde gli obiettivi p rimari
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