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Allenamento 40 U.SVIGORINA SENIGALLIA lunedi 1 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: guida della palla, calciarela palla
Obiettivo tattico:
Obiettivo Condizionale;

10" | Palleggi liberi ein avanzamento

15 Guida della palla libera, solo piede dx, solo
piede sx

20 Gioco possesso pallafinalizzato al giocoin
profondita

20 | Andaturein avanzamento [ @

= SKip ginocchia alte

= Skip ginocchia basse

= Alternaretratti di skip alto con corsa
calciata dietro

= 4volte 15m scatto in avanti (partenzain
piedi)

= 4volte15m scatto in avanti (partenza
sedurti)

o0 | tecnicadd calciarelapalla
esercitazioni per il miglioramento del calciare

la palla

3<2 con conclusione arete partendo dalla fascia
laterale con 1 difensore o




Allenamento 41 U.SVIGORINA SENIGALLIA mer coledi 3 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: dareericeverelapalla, tiroin porta
Obiettivo tattico:
Obiettivo Condizionale:

Pallamano gol di testa o al volo
Palleggi Esl
Gioco possesso palla a meta 3<3 A//Z \ 3

® A O
Dareericeverelapalla A
Esl
Es.2 s
Es3
Es4 Es.2

A//' »

Passaggio nello spazio etiroin porta O A 0O

Es3

O 444444 4% 4
Gioco atema A A A
Partita con giocatori sponda
Obbligo di passarela palla ai giocatori sponda,
cer care la sovrapposizione
v
A A
PN O
Es4
L |




Allenamento 42 U.SVIGORINA SENIGALLIA giovedi 4 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: stop della palla
Obiettivo tattico: smarcamento
Obiettivo Condizionale: velocita, rapidita, resistenza

Psicocinetica

15 | Esl

Gioco possesso palla con 3 giocatori jolly, che
giocano sempr e con la squadra in possesso
palla.

Si gioca su una meta campo regolare 7<7+2
jolly

15 Es.2
Gioco possesso palla 4<4 con 8 giocatori a O
sostegno

15 Stop della palla

= A coppie: lancio frontale stop di petto e
passaggio rasoterra (lancio con le mani,
lancio dopo palleggio)

= A coppie lancio laterale stop di petto e
tiroin porta

= Atre lanciodellapallaestop con
passaggio al ter zo giocatore

20 Circuit training

1 stazione:
dalom su pali, salto di due ostacoli, capovolta e
scatto di 10m

2 stazione: ® ®
guida ddla palla, fintaetiroin porta

3 stazione:
da partenza da seduti, scatto di 15m x 5 volte

20' | esercitazioni di 2<1 + 2 sponde
esercitazioni di 3<2 + 2 sponde (comein figura)

o0 | partitalibera




Allenamento 43 U.SVIGORINA SENIGALLIA mer coledi 10 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: dareericeverelapalla, tiroin porta
Obiettivo tattico: ricerca degli spazi, smarcamento

Obiettivo Condizionale

20 Gioco possesso palla 3<3 su quadratoconle | .
sponde > “g
30 Esercitazioni sul dareericeverelapalla €
Es.1 Esl
Situazione complessa X
Es.2
Con 2 palloni giocare sa piede sx Sia piede dx
Es3 _ f
Varianteall’es.2 o o
30" | Semprecon due palloni e N
Passaggio al volo: ) O
= Interno piede
= Collopiede
" Teda Es2
25 o
Es4
Situazione complessa é/ \A
O O
Attacco-difesa 6<4 \ /
O
partita libera gioco libero
Es4
O /O
O O
O O




Allenamento 44 U.SVIGORINA SENIGALLIA

giovedi 11 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: passaggio, guida della palla, tiro in porta
Obiettivo tattico: smarcamento, dribbling, mar camento
Obiettivo Condizionale: rapidita, resstenza, forza veloce

10

10

20

20

20

20

Palleggi e stop sul posto

Palleggi in avanzamento su spazi di 5m

20x15m due squadre di 4 <4 + 2 sponde laterali, giocano a
pallamano, usufruendo di scambi con i compagni esterni,
(ogni 4 cambio).

S puo concludere solo sui cross di questi compagni ester ni.

Circuit training
Effettuareil circuito 4/5 volte eseguito a velocita media
- 15m gquida dedla palla fra 6 paletti disposti in fila

andata eritorno
20m con 2 salti intermedi 3 volte x 6 salti
20m da seduti, alzars girandos e di scatto coprire la
distanza tornando seduti al termine de percorso 2
volte
20m guida della palla a meta percorso effettuare un
girosu sestess 2volte
15m balzi successivi in avanti con arrivo a gambe
piegate 2 volte
20m ripetere 3 volte secondo le seguenti successioni:
corsa avanti, corsa all’indietro, corsa laterale
20m guida della palla a metd percorso effettuare un
arresto sotto la pianta del piede 2 volte
capovolta all’indietro e scatto in avanti per 10m 3 volte

situazioni di 2<1 o centrale o sulla fascia
con difensore dietro all’ attaccante
con difensore laterale all’ attaccante
con difensore e attaccante laterali

partita




Allenamento 45 U.SVIGORINA SENIGALLIA lunedi 15 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: controllo della palla, tiroin porta, dareericeverelapalla
Obiettivo tattico: capacita di reazione orientamento e ritmo, marcameno
Obiettivo Condizionale:

15 Gioco pallamano (passaggio regole dd rugby)

gol di testa o al volo (s pu0 giocar e avanti solo O
con i piedi) \
15 | Dareericeverelapalla /
1. 4giocatori 2 palloni: da pallain mano O O
a. redituireal volo d’interno piede
sx edx \ /
b. regtituiredi controbalzo
rasoterra d’interno piede dx e sx O

2. 4giocatori 2 palloni: esercitazioni nei
duesensi

15 | gStuazioni di gioco di 2<1 come allenamento
precedente

15 controllo orientato della palla

controllo orientato della palla del giocatore
centralein direzione del passaggio successivo, i
giocatori esterni restituiscono di prima

10’ tordlo 4<1

20 | gioco atema

4<4 con 2 colori per ogni squadra

le due squadre sono formate da 4 giocatori due
di un coloreblu) e due di un altrc O +——o +——o
colore(verde). La palla pud essere passata solo EEE—

al colore differente che fa parte della propria

squadra. m

20' Partitalibera




Allenamento 46 U.SVIGORINA SENIGALLIA mer coledi 17 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: passaggio sotto varie forme
Obiettivo tattico: smarcamento
Obiettivo Condizionale;

10 Palleggi guidati sul posto (15 palleggi 1 punto)
Fig.1
libero

solo piede

solo piede dx-sx alter nati
solo piede dx-dx-sx-sx
piede-coscia-testa x 3 volte

aghrwbdE

10 palleggi in avanzamento

20 | dareericeverelapalla _
es.1fig.1 senso orario e senso antiorario Fig.2
es.2fig,2 Giocadi prima

es.3fig.3
A
20 situazione di gioco di 2<1, 3<1, 4<2

dentro de quadr ati

O
15 1<1 con giocatore sponda
(fig.4)
Gioca 2 tocchi
Fig.3
20 Partita libera O O
< O >
Fig.4




Allenamento 47 U.SVIGORINA SENIGALLIA giovedi 18 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: passaggio, guida della palla, dribbling, tiro
Obiettivo tattico: smarcamento, tattica individuale difensiva
Obiettivo Condizionale: rapidita

15 Psicocinetica

20 Dareericeverelapalla
Esercitazioni in coppia controllo della palla
Sul posto
Con uscita a dx
Con uscita a sx
Con uscita posteriore

15" | Circuit training

1. dueconi posti a 10m: scattoin avanti e
ritornoin corsa all’indietro

2. scattoa 10m poi seduti aterra, rialzars
veloci, scatto in avanti di 10m ritorno
camminando

3. due coni posti a 30m guida della palla con le
mani ed effettuar e ogni tanto una capovolta

4. inunquadratoin ogni lato:
skip alto, calciato dietro, skip laterale scatto

20' | giocoatema
partita3<3+ 2jally

30 partita gioco libero




Allenamento 48 U.SVIGORINA SENIGALLIA

lunedi 22 dicembre 2003

Obiettivo tecnico: dareericeverelapalla, tiroin porta
Obiettivo tattico: ricerca degli spazi, smarcamento
Obiettivo Condizionale:

20 Gioco possesso palla 3<1

30 Esercitazioni sul dareericeverelapalla
Es.1fig.l
Es.2fig.2
Es.3fig.3

30 Possesso palla con conclusione arete
4<2
s puo fare gol solo dopo aver fatto 4-5 passaggi

3<2
con conclusone arete

25’ partita libera gioco libero

O O




