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ominio della palla 2settimane  2set Occupazione degli spazi Tset Tset
Guida della palla 2set 2set Aiuto al portiere Hset 4set
Guida della palla e dribbling  Oset Jset Lavore per reparti 3set Jset
ssaggio lungo—ammortiz.  Bset 9set Chiedere lo palla Oset set
ossaggio corto e controllo  Bset Bset Gioco @ 2, a 3 tocehi set set
Gioco di testa 3set Jset Dislocarsi, sportarsi,ecc Jset Dset
ribbling e tiro Bet Bset Giochi tra due giocatort Jset Jset
Cross e ripresa dal portiere  Sset Jset Gioco verso avanti Jset Jset
ecnica difensiva Bset set
dominio della palla e lo guida della palla si effettuanc regolarmente nei diversi modi di

riscaldamento. | tiri e la tecnica difensiva sono ugualmente effettuati negli esercizi di ottacco e difesa,
Qualche modifica viene effettuata il mercoledi giomno dell partita.
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1 settimana

2 settimana

3 settimana

4 settimana

88 89 88 89 88 89 88 89
n G2 0 Preporazione | Preparazione | Preparazione | Preparazione | Preparazione | Preparazione
portta putta fisica fisica fiica fisica fisica fisica
generale generale generale generke generale qenerle
War Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Dominio dela | Dominio della | Dominio dela | Dominio della |  Pessaggio Passaggio Possaggia Possaggia
pally pale pally pale lungo carto Lungo corto
Giuda della Giuda della Guda della Giuda della Ammortiz Controllo Ammortiz. Cantrollo
palla pally palla paly ncipi del | delo pal incipi del |  della pall
Principi del | Principi del | Principidel | Principi del gioco Principi del gioco Principi del
gioco gioco. gioco gioca. Qccupazione gioco Occupazione o
Occupozione | Occupazione | Occupezione | Occupazione | deqfi spazi |  Occupozione | degi spazi | Oceupazione
degli spazi degii spazi degli spazi degii spazi fest 1 degii spazi degli spazi
test 1
Wer Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Giochi di Giochi di llen. Tests Tests Glachi di allen. | Giochi di allen. | Giochi di allen. | Giochi di dllen.
allenamento | sui temi tettici sui temi tattici | sui temi tattici | sui temi tattici | sui temi tattici
sui temi attici VAM EVAL VA EVAL
Gio Come il martedi Come il Come il mortedi | Come il martedi | Come il martedi | Come 1 martedi | Come il martedi | Come il martedi
utiizzando oftri martedi utiizzando aftri | utilizzando altri | utilizzando akri | utilizzando altri | utifizzando altri | utilizzondo altri
esercl utiizzondo eserei esercizi esercizi esgrczi esercizi eserci
atri esercizi Tests | Tests 1
ven Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padrananza Padronanza Padronanza
Degi oppoggi | Deqli oppoggi | Degli appoggi | Degli appoggi | Degi oppoggi | Degli appoggi |  Degl appoggi | Degl appoggi
Veloct, Velocit, Veloct, Velocit, Velocit. Veloct. Velocit, Veloct,
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OTTOBRE
T settimana 2 settimana 3 settimana 4 settimana
88 89 88 89 88 89 88 89
Lun Preparazione | Preparazione | Preporazione Preparazione Preparazione Preporazione Preparazione Preparazione
fisica fisica fisica fisica fisica fisica fisica fisica
generale generale qenerale generale generale qenerle generale qenerale
War Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Possaggio Possaggia Dribbling Passaggo Dribbling Passaggo Dribbling Possaggia
lungo corto Tiro lungo Tiro lungo Tiro lungo
Ammortiz. controllo Ammortiz. Ammortiz, Ammortiz.
Principi del | Principidel | Principidel | Principidel | Principidel | Principidel | Principidel | Principidel
gioco gioco ioco gioco gioco ioco gioco gioco
Occupazione | Occupazione | Aiuto al portiere | Aiuto ol portiere | Aiuto al portiere | Aiuto al portiere | Aiuto al partiere | Aiuto ol portiere
degli spozi | degii spazi
Mer Lavaro Lavoro Lavoro Lavoro Lavoro Lavaro
Tecnico-tattico | Tecnico-tattico | Teenico-tettica | Tecnico-tattico | Tecnico-tattico | Tecnico-tattico
Partita Partita Giochi di Giochi di Glochi di Gioghi di Giochi di Giochi di
dllenomento sul | allenamento sul | allenarento sul | allenamento sul | allenamenta sul | dlenamento sul
tema tattico tema tottico terna tattico tema tattico tema tattico tema tattico
Glo Come i mortedi | Come il martedi | Come il martedi | Come i martedi
Recupera Recupero utiizzendo oftri | utilizzando altri | utilizzando akri | utiizando altri Vacanzo vacanza
eserciz esercizi esercizi esercizi
ven Padrananza Padrananza Pudronanza Padrananza Padronanza Pudronanza
Degli oppoggi | Degli oppoqgi | Decli appoggi | Degli appoggl | Degi appoggi |  Degii appogg Vocanza wcanzo
Veloct. Velocit. Velact. Velocit. Velocit. Velact.
250m 150 m 250 m 150 m 250 m 150 m

NOVEMBRE
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88 89 88 89 88 89 88 89
Lin | Coordinazione | Coordinazione | Coordinazione | Coordinazione | Coordinazione | Coordinezione | Coordinazione | Coordinazione
Generale Generale Generdle Generale Generale Generdle Generale Generale
spectica specfica specfica spectica specfica specfica spectica speciica
Caleetto, Calcetto, Calcetto, Calestto, Calcetto, Calcetto, Calestto, Calestto,
esercizi per il | esercizi per il | esercizi per il | eserciziperil | eserciziperil | eserciz peril | eserciziperl | esercizi per i
tronco tronco tronco tronco tronco tronco tronco {ronco
War Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
La ripresa del | Gioco ditesta | Lo ripresa del | Gioco di testa | Lo ripresa del | Gioco di testo | Gioco ridotto | Gioco ridotta
gioco Principi del gioco Principi del gioco Principi del
Cross gioco. Cross gioco Cross gioco Preparazione | Preparazione
Principi del Gloco verso Principidel | Gioco verso Principidel | 6i0co verso alla partia alla partta
gioco Tovanti gioco Lovanti “gioco lovanti
Gioco verso Gioco verso Gioco vers
Lavanti Lavanti Lavanti
Wer | Specifica Lavoro Specifica Lavoro Specifico Lavoro
Attacco-difesa | tecnico-tattico | Attacco-difest | tecnico-tattico| Attocco-dfesq |tecnico-tattico
Glochi di Giochi di Giochi di Partita Partita
giochi a tema | allenamento sul | giochi o tema | allenamento sul | giochi o temo | allenamento sul
tema tattico tema tattico tema tattico
Gio | Come il mortedi | Come 1l martedi | Come T martedi | Come if mortedi | Come il martedi | Come i martedi | Come il mortedi | Come il mortedi
utilzzando altri | wkilizzondo okri | utilizzando altri | utifizzando altri | utilizzando okri | utiizzando altri | utifizzando altri | utiizzando altri
esercizi esercizi esereii esercizi esercizi esereizi esercizi eserci
ven Padrananza Padronanza Padronanza Padrananza Padronanza Padronanza Padrananza Padrananza
Degli appoggi | Degl cppoggi | Degli appoggi | Degli appoggi | Degli cppoggi | Degfi oppoggi | Degii appoggi | Degli appoggi
Velocit, Velocit. Velock, Veloct, Velocit. Velock, Velocit, Velock,
250 m 150 m 300 m 200 m 300 m 20m 300 m 200m

DICEMBRE





[image: image6.png]T settimana 2 settimana 3 settimana
88 89 88 89 88 89
Lun Coordinazione Coordinazione Coordinazione: Coordinzione Coordinazione Coordinazione
Generale specifica | Generale specifica | Genercle specifica | Generle specifica |  Generale specifica | Generale specifica
Calcetto, esercizi | Caletto, esercizi | Calcatto, esercizi | Calcetto, esercizi | Coleetto, esercizi per | Calcetto, esercizi per
per il tronco per il tronco per il tronco per il tronco il ronco i fronco
War Tecnica Tecni Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Teenica difensiva Dribbling+tiro Teenica difensiva Dribbling+tiro Teenica difensiva Dribbling+tiro
Principi del gioco|  Principidel | Principidel | Principi del gioco | Principi del gioco | Principi del gioco
Richiesta della palla gioca gioco Dislocamento, Richiesta della palla Dislocamento,
Dislocamento, Richiesta dello spostamenta, spostumento,
spostamenta, palo callazione sul collazione sul campo
callazione sul campo
campo
Wer Allenamento | Allenamento | Allenamento |  Allenamento Allenamento Allenamento
specifica specifico specifico specifico specifico specifico
Attacco-difesa Attacco-dfesa Attacco-difesa Attacco-difesa Attacco~difesa Attacco~difesa
Giochi o tema Giochi o tema Glochi o tema Glochi o tema Giachi o tema Giachi o tema
Glo Come il mortedi Come 1 mortedi | Come il marted! Corne il martedi Corme il morted Come 1l martedi
utilizzands aitri utilizzands altri utiizzando altri utiizzando altri utiizzendo oftri utiizzando oftri
esercizi esercizi esercizi esercizi eserciz esercizi
ven Pudronanza Padronanza Padrananza Padrananza Padrananza Padrananza
Degli oppoggi Degli oppoggi Degli oppoggi Degli oppoggi Degli oppogg Degli oppoggi
Velocit. Velock Velogit, Yelocit. Velock Velocit.
300 m 200 m 300 m 20 m 300m 200 m
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88 89 88 89 88 89 88 89
[in | Coodnazone | Cowdiodone | Coordnuzione | Coordnazine | Caurdnadione | Caordnazione | Coordinazione | Coordiazione
generdle specifica. | generdle specifco | generale specifica | generdle specifca | qenercle specifica | genercle speciic | generdle specifica | generdle specifica
Calcett, rnforza | Coetio, eserciz | Cacetio, rnrza | Cacetto, esercil | Calceti, rinforzo | Caleett, esercizi | Caleett, rinforza | Calceto, eserciz
muscalare per i tranca muscalare ger il trongo muscolore per il trongo muscalore per il tronco
War Tec Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Possagiv corto | Tecnica diensiva | Passoggio corto Passaggia carto Passaggo corto
Cantrola ipi del Cantroll Cortroll Carirallo
Principi del gioco gioco Principi del gioco. Principi del gloco gloco Principi del
Gochia 2603 1 bacchi gioco 1 Blachi gioco 1 blocehi Glachf su gioco
qiacatar can o Gochia2e03 GochiaZead dslocamenta ¢ | Giochi tra ce
senia canclusione @ gactar con o Test 2 giocator con o calocamento della|  giocatari
e senta conclusione seza conclusione sauadr
arete arete
Test 2
Wer | Allenamento | Allenamento Allenamento | Allenamento | Allenamento | Allenamento
speci Tests Tests specifico specifico specifica specifica
Afocco—dfesa | Attocco-dfesa Atfocco-dfesa | Atiacco-dfesn | Attacco—difesa | Attacco-difesa
gochi  tema | gochi o tema | vaM EVAL VAW EVAL | giochi atemo | gochiatema | giochi o tema | giochi o tema
Go | Come il martedi | Come il martedi | Come | martedi | Come il martedi | Come il marted: | Come 1 marted: | Come il martedi | Come il martedi
wiizzando akri | wiizzando akr | utiizando it | utifizando altri | wtilzzando okl | utifzzando alti | utifzzando altri | utiizzando alri
eseroiz esercizi eserciz eseroi esercizi esercizi eserciz eserciz
Test 2 Test 2
ven | Padrononza Podfononza_ | Podrononza_ | Padronanza_ | Padionanza | Pudronanza, | Padronanza_ | Padronanza
Degl appoggi | Degli ppoggi | Degli oppoggi | Degli appoggi | Degi appoggi | Degli appoggi | Degli appoggi | Degli appoggi
Velooit Velocit. Velock Velogit Veloct. Veloct Veloit Velockt
30 m 200m 30 m W m 300 m W m BHm W m

FEBBRAIO
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Tun_| Coardnazione generdle | Coordinazione generale | Goordinazione generdle | Coardnaziane gererale | Caordnazione generdle | Caardnazione generdle
specific specifica specifica specifica specifica specifca
Calcetto, rinforzo | Calcetto, esercizi per il | Colcetto, rinforzo | Calcetto, esercizi per il | Calcetto, rinforzo Calcetto, esercizi per il
muscalare tronco muscolore tronca muscalare tronco
War Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecni
Drilbling + o | Possaggio cota | Drbbing + firo | Passaggio corto Possaggia Possaggio
Principi del gioco controllo Principi del gioco controllo ungo Iungo
Dislocarsi, Principi del gioco Dislacarsi, incipi del gioco Ammariz. Ammortiz.
collocarsi, spostarsi Gioco a due collocarsi, spostarsi Gloco a due Principi del gioco | Principi del gioco
giocatori giocatori Blocca dello squadra | Gioco 0 2,3 gocctori
Ner | Allenamento Allenamento Allenamento Allenamento Allenamento Allenamento
specifico specifico specifico specifica specifico specifico
Attacco-difesa Attacco-difesa Attacco-desa Attacco-difesa Attacco-difesa Attacco-difesa
Glochi a tema Glochi a tema Glochi a tema Glochi a tema Glochi a tema Glochi o tema
Gio Come il martedi Come il martedi Come il martedi Come T martedi Come il martedi Come T mortedi
utilizzando altri utilizzando altri utilizzando altri utilizzando altri utilizzando altri utilizzando altri
esercizi esercizi esercizi esercizi esercizi esercizi
ven Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza
Degli appoggi Degli appoggi Degli appoggi Degii appoggi Degli appoggi Degli appoggi
Velotit. Velocit. Velocit Velocit. Velotit. Velocit.
350 m 280 m 30 m 250 m 3 m 20m

MARZO
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1 settimana

2 settimana

4 settimana

88 89 88 89 88 89
Lun | Caardinazione generale | Caordinazione generale | Coardinazione generale | Caordinazione genercle | Coordinazione generale | Coardinaziane generole
specifica specifica specifica specifica specifica specifica
Calcetto, rinforzo | Caloetto, eserciz per il | Calcefto, rivorzo | Calcetto, esercizi per i Calcetto, inforzo | Coloetto, eserciz per i
muscalare {ronco muscolare {ranca muscalare {ronca
War Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Gioco di testa Dribbling + tira. Dribbling + tiro. Tecnica dfensiva
Principi del gioco | Principi del gioco| RECUPERO | Principi del gioco duello
Glaco tra due Richiesta della palla Richiesta della palla | Principi del gioco
gocatori Qceupazione degl
spazi
Wer llenamento Allenamento
Partita specifica specifico regionale
Attacco-difesa Attacco-difesa Attacco~difesa Aitacco-difesa dei 13enni
Glochi o tema Glochi o tema Giochi a tema Glochi o tema
Gio Come il marted Come il martedi Come 1 mortedi Come il martedi
utilizzando altri utilizzando altri Circutto tecrico di utilizzando altri utilizzando altri Recupero
esercizi esercizi recupero esercizi esercizi
ven Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza
Deqli appoggi Degli appoggi Degli appoggi Degli appoggi Deqli appoggi Deqli appoggi
Velocit. Velocit. Velocit, Velocit. Velocit. Velocit.
356 m 250 m 350 m 250m 350 m 250 m
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T settimana

2 settimana

3 settimana

4 settimana

88 88 89 88 89 88 89
Lun Coordinazione Caardinazione Coordinaziune Coordinaziane Coardinazione Coordinazione Coordinazione
generdle specifica generale speciica | generdle specifica | qenerale specifica | generale speciica | generale specifca | generale specifica
Calcetto, rinforzo | Coleetto, esercizi | Calcetto, rinforza | Calcetto, esercizi | Calcetta, rinforzo | Calcetto, esercizi | Calcetto, rinforzo | Calcetto, esercizi
mustolare per i tranco muscolare per il tronco muscolare per il tronco muscalare. per il tronco
War Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Tecrica dfensiva | Loripres del | Tecrica difensiva | Lo riresadel | Possoggio corlo | Gidco di testu | Possaggia carto | Gioca d festa
duella joco ‘Principi del gioca Principidel | Principidel | Principi del
Principi del gioco | Principi del gioco Principidel | Principi del gioco gioco gioco
Qocupazione degli gioco Auta dl porfere gioco gioco Richiesta dela | Giochia2,3 | Giochia2, 3
spari Occupazione degl Richiesta della | Ato of portere palla qiocatar! giocatart
spazi palln
Wer | Allenamento | Allenamento | Allenamento | Allenamento | Allenamento | Allenamento | Allenamento | Allenamento
specifico specifico specifico specifico specifico specifico specifico specifico
Mtocco-difesa | Attocco-difesa | Attacco-difesa | Attacco-difesa | Attocco-difesa | Attacco-difesa | Attacco-difesa | Attacco-difesa
gochi atema | giochi o temo | gjochi o tema | giochia tema | giochi a tema | gochi a tema | giochi a tema | giochi o tema
Gio | Come il martedi | Come il martedi | Come il mortedi | Come il martedi | Come il martedi | Come il mortedi
utiizzondo akri | utilzzando akd | utiizzondo altri | utifizando altri | utiizzando akr | utiizzando altri Vacanza Vacanza
esercizi esercizi eserciz esercizi esercizi esercizi
ven Padronanza Padronanza Pudronanza Padrananza Padronanza Padronanza
Degli appoggi Degli appoggi Degli appoggi Deqfi appoggi Degli appoggi Degli appoggi Yocanza Yocanza
Velocit, Yelocit. Velock Velocit, Velocit. Veloct
400m 306 m 0 m 300 m 400 m 00 m
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1 seftimana 2 seftimona 3 settimana 4 seftimang
88 89 88 89 88 89 88 89
Tin | Coodnazine | Cardnazone | Coordnazione | Coordnozione | Caardnazione | Coardnazione Caordazione
generdle specifica | generale specifica | generale specifica | generdle specifica | generale specifica | generale specificu | Revisione brevetta | generdle specifica
Calcetto, rinforzo | Coleetto, esercizi | Calcetto, rinforza | Calcetto, esercizi | Calcetta, rinforzo | Calcetto, esercizi del callegio Calcetto, esercizi
muscolare per i fronen muscolore per il ronco muscalare per il ronca per il ronco
War Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Passaggio corta | Gioco ditesta | Ripreso del gioca | Passaggio lungo | Ripresa del ginco | Possagga lungo | Revisone brevetio | Passaggio ungo
Principi el gioco |  Principi del Principi del Ammartiz. Principi del Ammortiz. del callegia Ammartiz.
Goo 02,3 gioco gioco Principi del gioco Principi del Principi del
giocatari Occugazione degli | Richiesta della gioco Richiesta della gioco gioco
spazi palla Dislocarsi palo Disocars At ol portere
Spostarsi Spostarsi
Test 3 Collocarsi Collocarsi
Test 3
Wer | Allenamento | Allenamento | Allenamento | Allenamento Test 3 Test 3
specifico specifico specifico specifica Revisione brevetto | Passaggio lungo
Atfacco-dFesa | Attocco-dFeso | Attocco-dfesa | Attacco-difesa decolega | Ammartiz
giochi o tema | giochi a tema | gjochi a tema | giochi a tema e
Gioca tra due
giocateri
Gioco verso
Lovanfi
Gio | Come il martedi | Come il martedi | Come il martedi | Come il martedi Test 3 Test 3
lizzondo akri | wtiizzando ok | utilizzando aitri | utiizzando altr Partita Partita
esercizi esercizi eserciz esercizi 88<B9 88¢89
ven Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padronanza Padrananza
Degi appoggi | Degi oppoggi | Degli appogai |  Degli appoggi | Degl appoggi | Degli appoggi | Festa del calcio | Festa del cakio
Velocit. Velocit. Veloct. Velocit. Velocit. Veloct.
00 m 300 m 0 M m 400 m M
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88 89 88 89 88 89
Tun | Courdinazione generdle | Caordinuzion generale | Coordnazione generdle | Courdinazione generdle | Caordnuzione generdle | Caordinazione generdle
specifica specifica specifica specifica specifica specifica
Calcetto, rinferza | Caleetto, esercia per il | Caleelto, rivorzo | Calcetto, esercizi per | Caleetto, inforza | Calcetto, eserciz per i
muscalore tronco muscolare tronco muscalare tronco
Har Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica Tecnica
Passaggio Passaqgio Passaggio Passaggio Gioco di festa Dribbling + ti
lungo lungo lungo lungo Principi del gioco | Principi del gioco
Ammortz. Ammoriz. Ammortiz. Ammortiz. Gioco tra due Richiesta della palla
Principi del gioco | Principi del gioco | Principi del gioco | Principi del gioco glocatori
Blocca della Gioco 0 2.3 Blocco della Gioco 0 23
squadra giocatori squadra giocatori
Ner | Allenamento Allenamento Allenamento Allenamento Allenamento Allenamento
specifico specifico specifica specifico specifico specifico
Attacco-difesa Altacco-difesa Attacco-difesa Attacco-dfesa Altacco-difesa Attacco-difesa
Gigchi a tema Giochi a tema Giochi  tema Giochi a tema Giochi a tema Giachi a tema
Gio Come il martedi Come il martedi Come il martedi Come il martedi Come il martedi Come il martedi
utiizzanda altri utiizzando altri utiizzando altri utiizzendo ftri utiizzando altri utiizzendo aftri
esercizi esercizi esercizi esercizi esercizi esercizi
ven Padrananza Padronanza Padronanza Pudronanza Padrananza Padrananza
Degli oppoggi Degli appoggi Degli appoggi Degli oppoggi Degli oppoggi Degli oppogg
Velocit. Velocit. Velactt Velocit. Velocit. Velocit.
350 m 250 m 350 m 250 m 350 m 250 m























