Allenamento


Il lavoro quotidiano, quello che nella terminologia calcistica viene chiamato seduta di allenamento in modo indifferente sia si tratti di bambini o che si tratti di adulti, si compone attraverso diverse fasi temporalmente frazionate, ma combinate tra loro in funzione di uno scopo o di obiettivi comuni. Logicamente gli esercizi e le esercitazioni che compongono le differenti fasi variano con l'età e con il grado di preparazione degli "atleti" 
Le esigenze di efficienza funzionale dell'organismo umano durante il lavoro fisico richiedono che i carichi di allenamento somministrati nella seduta siano ripartiti secondo tre fasi ben distinte:
· Fase iniziale o di avviamento 

· Fase centrale 

· Fase finale 

Fase iniziale o di avviamento: è la fase di "messa in azione"; nelle realtà calcistiche è articolata con fasi di andature di corsa combinate con gli arti superiori, esercizi di mobilità articolare, allungamenti muscolari che determinano condizioni di flessibilità delle strutture motorie, esercizi con la palla che predispongono l'allievo sia sul piano della motivazione sia su quello della percezione sensoriale specifica. Quindi lo scopo del riscaldamento sarà principalmente quello di attivare i sistemi funzionali dell'organismo, ma anche di avviare quei processi mentali che in forma più complessa saranno stimolati nella fase centrale della seduta. 

Fase centrale: le caratteristiche tecnico-didattiche e condizionali del calcio, nelle sue forme e richieste specifiche si realizzano maggiormente nella fase centrale della lezione o seduta di allenamento. Tale momento, che è funzione oggettiva degli obiettivi da realizzare, può essere organizzato secondo una sequenza logica che esprime il significato didattico che si vuole raggiungere. In questa fase si dovrà raggiungere la massima intensità del carico psicomotorio con esercitazioni la cui intensità di esecuzione sarà crescente. Si inizierà con esercitazioni tecniche, con attivazione psicocinetica o coordinativa, per poi proporle in situazioni di gioco inizialmente semplificate e poi complesse. L'applicazione del gesto tecnico in partita rappresenta il culmine dell'allenamento pertanto verranno proposte mini partite a tema, condizionate e libere. 

Fase finale: rappresenta a sua volta un momento essenziale dell'unità di allenamento poiché permette di avviare da subito i processi di recupero funzionale riducendone i tempi fisiologici. Gli esercizi saranno proposti con intensità decrescente durante i quali si potranno scambiare impressioni e considerazioni sull'allenamento svolto.
Di seguito vengono descritti esercizi ed esercitazioni utilizzate sia per la fase iniziale dell'allenamento sia per il riscaldamento pre-gara. 
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Conduzione Singola
   Libera
In uno spazio che può anche essere delimitato si conduce la palla in forma assolutamente libera.
  Libera con Destro e Sinistro
In uno spazio che può anche essere delimitato si conduce la palla in forma assolutamente libera usando entrambi i piedi. ( Verificare che vengano usati entrambi i piedi)
  Libera con Destro e Sinistro
In uno spazio che può anche essere delimitato si conduce la palla usando entrambi i piedi ma stabilendo la parte con cui condurre; Interno - Esterno - .Collo. (Verificare che vengano usate le varie parti del piede)
Con piede meno forte
In uno spazio che può anche essere delimitato si conduce la palla in forma libera con il piede “meno forte”
Con piede meno forte e diverse conduzioni
In uno spazio che può anche essere delimitato si conduce la palla usando il piede “meno forte”, stabilendo la parte con cui condurre; Interno - Esterno - .Collo. (Verificare che vengano usate le varie parti del piede.
 Con aumento di velocità
In uno spazio che può anche essere delimitato si conduce la palla in forma libera oppure condizionata: al segnale si deve aumentare la velocità sino al segnale successivo. Normalmente uso periodi che variano dai 5 ai 10 secondi, dipende dalle categorie e dal periodo di preparazione.
Con arresto e ripartenza alla massima velocità
In uno spazio che può anche essere delimitato si conduce la palla in forma libera oppure condizionata: al segnale si deve arrestare velocemente la palla con la suola del piede e poi ripartire alla massima velocità sino al segnale successivo. Normalmente uso periodi che variano dai 5 ai 10 secondi, dipende dalle categorie e dal periodo di preparazione.
 Con finta e cambio di direzione
In uno spazio, che può anche essere delimitato, si conduce la palla in forma libera oppure condizionata: al segnale oppure quando si incrocia un compagno, si deve effettuare una finta ed un cambio di direzione. La finta può essere una finta di calciare e poi si sposta la palla con l’esterno del piede oppure si passa il piede con cui si sta conducendo la palla sopra la stessa e si sposta con l’esterno dell’altro piede.
Con ostacoli
In uno spazio, che può anche essere delimitato, si conduce la palla in forma libera oppure condizionata nelle varie forme districandosi tra ostacoli che vengono inseriti. (Birilli – Paletti – Coni).
Con giravolta
In uno spazio, che può anche essere delimitato, si conduce la palla in forma libera. Al segnale dell’istruttore si effettua una giravolta con la palla in 3 tocchi. L’esercizio può essere effettuato anche in forma condizionata (interno oppure esterno)
 
Conduzione in Coppia
  
 Conduzione in coppia
In uno spazio, che può anche essere delimitato, coppie di ragazzi conducono la palla in forma libera scambiandola a piacere
Conduzione in coppia condizionata al numero di tocchi
In uno spazio, che può anche essere delimitato, coppie di ragazzi conducono la palla in modo condizionato (1 – 2 – 3 tocchi).
 Conduzione in coppia condizionata al piede meno forte
In uno spazio, che può anche essere delimitato, coppie di ragazzi conducono la palla in modo condizionato con il piede meno forte; la palla viene scambiata dopo un certo numero di tocchi oppure al segnale dell’allenatore.
Conduzione in coppia con dai e vai
In uno spazio, che può anche essere delimitato, coppie di ragazzi conducono la palla in modo libero. Al segnale viene effettuato un dai e vai con il compagno.
 Conduzione in coppia condizionata dal portatore
In uno spazio, che può anche essere delimitato, coppie di ragazzi conducono la palla in modo libero. Al segnale viene effettuato uno scambio con il compagno. Lo scambio è condizionato dal portatore di palla che “suggerisce” al compagno l’evoluzione:
-  Solo:                                          Chi riceve tiene la palla
- Uno – Due                                   Chi riceve ritorna la palla
Conduzione in Gruppo
 

Conduzione in gruppi in forma libera
In uno spazio, che può anche essere delimitato, gruppi di ragazzi (2 o 3 al massimo) conducono la palla, una per gruppo, in forma libera scambiandosela a piacere.
 Conduzione in gruppi in forma condizionata
In uno spazio, che può anche essere delimitato, un gruppo di ragazzi conduce la palla in forma libera (una per gruppo): al segnale  devono passarla ad un elemento di un altro gruppo che stava movendosi nello spazio.
 Conduzione in gruppi in forma condizionata
In uno spazio, che può anche essere delimitato, un gruppo di ragazzi conduce la palla in forma libera (una per gruppo): al segnale  devono portarla aumentando la velocità ad un elemento di un altro gruppo che stava movendosi nello spazio
 Conduzione in gruppi in forma condizionata
In uno spazio, che può anche essere delimitato, vengono inseriti degli ostacoli (coni – cavalletti – paletti) due gruppi di ragazzi conducono la palla (una palla a testa). Un gruppo di ragazzi conduce in forma libera mentre l’altro si esercita a piacere con gli ostacoli. Al segnale si cambia.
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  Palleggi in forma libera
Ogni ragazzo si esercita a palleggiare in forma libera.
Palleggi in forma condizionata
Ogni ragazzo si esercita a palleggiare con il piede meno forte
 Palleggi in forma condizionata
Ogni ragazzo si esercita a palleggiare con entrambi i piedi. Ogni 4 palleggi uno di testa
 Passaggi in forma libera
 Coppie di ragazzi si esercitano passandosi la palla a piacere
Passaggi in forma condizionata
Coppie di ragazzi si esercitano passandosi la palla a piacere aumentando progressivamente la distanza.
 Passaggi in forma condizionata
Coppie di ragazzi si esercitano passandosi la palla cambiando il modo di colpire la stessa (Interno – esterno – collo).
Passaggi in forma condizionata
Coppie di ragazzi si esercitano passandosi la palla aumentando progressivamente la    distanza con il piede meno forte.
Passaggi in forma condizionata
 Coppie di ragazzi si esercitano passandosi la palla aumentando progressivamente la distanza. Ricevendo la palla si effettuano due o tre palleggi prima di ripassare la palla
 Passaggi in forma condizionata
 Coppie di ragazzi si esercitano passandosi la palla liberamente con distanze da 15 metri in su. Chi riceve la palla deve stopparla con le varie parti del corpo.
Pallamano
 

In tutte le forma è vietato il contatto
 Pallamano in forma libera
In uno spazio delimitato in base al numero dei ragazzi, due squadre si affrontano liberamente in una partita di pallamano. Il portatore al max 3 passi
 Pallamano in forma condizionata
In uno spazio delimitato in base al numero dei ragazzi, due squadre si affrontano in una partita di pallamano dove il portatore può effettuare al max 3 passi ed il punto è valido solo se effettuato di testa.
Pallamano in forma condizionata
In uno spazio delimitato in base al numero dei ragazzi, due squadre si affrontano in una partita di pallamano dove il portatore può effettuare al max 3 passi. La palla nella zona centrale del campo deve essere passata obbligatoriamente all’indietro ed il punto è valido solo se effettuato di testa.


 
Torello  
Torello classico
Torello classico ad un tocco con uno o due ragazzi in mezzo. (Dipende dal  numero del gruppo). la palla deve circolare senza fermarsi e non deve venire intercettata dal ragazzo o dai ragazzi in mezzo al gruppo. All'intercetto della palla si cambia. La palla non deve uscire dalla circonferenza composta dai ragazzi.
 Torello classico in forma condizionata
Torello classico ad un tocco con uno o due ragazzi in mezzo. (Dipende dal  numero del gruppo). la palla deve circolare senza fermarsi e non deve venire intercettata dal ragazzo o dai ragazzi in mezzo al gruppo. All'intercetto della palla si cambia. La palla non deve uscire dalla circonferenza composta dai ragazzi. L'esercizio viene svolto con il piede meno forte
Torello con pressing
Un gruppo di ragazzi si dispone in cerchio. In mezzo a loro si pone un ragazzo che inizia l’esercizio. Questi passa la palla a un compagno a piacere e segue la stessa andando in pressing: chi riceve la palla può scambiarla con un uno – due a piacimento con uno - due compagni posti a lato e scambiando il posto con il ragazzo che ha iniziato l’esercizio, una volta raggiunta la posizione nel centro della circonferenza, ripete l’esercizio con un altro compagno. L’esercizio è proficuo se effettuato con una buona intensità.
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Torello con passaggio lungo corto
Un gruppo di ragazzi si dispone in cerchio. Un ragazzo inizia passando la palla al  compagno posto di fronte e si dirige verso lo stesso. Prima di occuparne il posto fa uno scambio con il compagno che poi effettua un passaggio lungo verso un nuovo compagno posto frontalmente reiniziando l’esercizio.  Il tutto deve essere effettuato con un’intensità crescente.
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Calciotennis
 

Calciotennis
In un campo 20*10 diviso in due quadrati, si sfidano 2 squadre di 4 giocatori.
La ricezione può avvenire anche dopo un rimbalzo dopodiché in massimo tre passaggi al volo, bisogna rimandare la palla nell’altro campo.
Calciotennis tra 2 cordini
In un campo 20*10 diviso in due quadrati, si sfidano 2 squadre di 4 giocatori.
La ricezione può avvenire anche dopo un rimbalzo dopodiché in massimo tre passaggi al volo, bisogna rimandare la palla nell’altro campo.
Al posto della rete o di una fettuccia si stendono 2 cordine ad altezze differenti e la palla va fatta passare in mezzo a queste corde.
Tutti gli esercizi di calcio tennis si possono condizionare con imposizioni quali almeno un tocco di testa, la palla va rimandata di testa etc.
 

ESERCIZI PER IL MIGLIORAMENTO DELLA MOBILITÀ ARTICOLARE E PER L’ALLUNGAMENTO MUSCOLARE 
    

ARTICOLAZIONI DELLA CAVIGLIA 
  
Flessioni del piede da stazione eretta con la punta su un 
 rialzo o contro una parete senza flettere la gamba 
	Con la punta e metatarso di un piede su un opportuno rialzo o contro una parete, sposta avanti il corpo in modo da flettere al massimo il piede sulla gamba. 
I muscoli maggiormente interessati sono i flessori plantari (estensori) del piede sulla gamba. 
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Flessioni del piede da seduto su panca a gamba tesa 
	Mantenendo la gamba estesa, afferra con le mani punte e metatarsi del piede ed esercita una trazione cercando di flettere il piede. 
I muscoli maggiormente interessati sono i flessori plantari (estensori) del piede sulla gamba. 
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Estensioni del piede da stazione eretta a gamba flessa 
	Mantenendo le cosce allineate, fletti una gamba e afferra con le mani la punta del piede. Quindi esercita un’estensione del piede.  
I muscoli maggiormente interessati sono i flessori dorsali (flessori) del piede sulla gamba. 
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ARTICOLAZIONE DELL’ANCA 
    

Estensioni delle ginocchia da busto flesso 
	Mantenendo i piedi uniti, fletti il busto piegando leggermente le ginocchia e ponendo le mani dietro le caviglie. Quindi estendi le ginocchia cercando di mantenere il busto più flesso possibile, aiutandoti con la pressione delle mani sulle caviglie. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli estensori delle cosce sul bacino. Sono coinvolti anche gli estensori del tronco. 
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Flessioni del busto da ginocchio a terra 
e arto controlaterale proteso avanti 
	Fletti il busto aiutandosi con le mani poste dietro la caviglia. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli estensori della coscia sul bacino. Sono coinvolti anche gli estensori del tronco. 
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Flessioni del busto su una gamba sollevata e in appoggio 
	Fletti il busto aiutandoti con le mani poste dietro la caviglia. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli estensori della coscia sul bacino. Sono coinvolti anche gli estensori del tronco. 
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Divaricazioni delle cosce da piegamento completo delle gambe 
	Con le gambe ben divaricate, spingi con i gomiti sulle cosce cercando di allontanarle il più possibile verso dietro. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli adduttori delle cosce sul bacino. 
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  Piegate laterali 
	Vai in massima piegata. Per non creare uno stress sulle strutture articolari del ginocchio dell'arto proteso, rivolgi la punta del piede verso l’alto. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli adduttori della coscia sul bacino. 
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Inclinazioni laterali del busto su una 
gamba sollevata e in appoggio 
	Inclina il busto sull’arto sollevato. Per non creare uno stress sulle strutture articolari del ginocchio proteso, rivolgi la punte del piede verso l’alto. 
I muscoli maggiormente interessati sono: 
- gli adduttori della coscia sul bacino dell’arto sollevato; 
- gli abduttori della coscia sul bacino dell’arto a terra; 
- gli inclinatori laterali del tronco. 
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Divaricate frontali 
	Vai in massima divaricata mantenendo le ginocchia in estensione. Aiutati flettendo il busto e poggiando le mani a terra. Per non creare uno stress sulle strutture articolari delle ginocchia, rivolgi le punte dei piedi verso l’alto. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli adduttori delle cosce sul bacino. 
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  Estensioni di una coscia da stazione 
eretta con una mano alla caviglia 
	Afferra la caviglia di un arto inferiore sollevato indietro a gamba flessa. Quindi esercita con la mano una trazione verso l’alto cercando di estendere al massimo la coscia. 
I muscoli maggiormente interessati sono i flessori della coscia sul bacino. 
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Piegate avanti 
	Vai in massima piegata mantenendo l'arto proteso dietro esteso ed estendendo oltre la verticale anche il busto. 
I muscoli maggiormente interessati sono i flessori della coscia sul bacino. 
Mantenendo il piede in massima estensione vengono interessati anche i muscoli flessori del piede. 
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  Estensioni del busto da in ginocchio seduto sui talloni 
	Estendi indietro il tronco, se possibile fino a toccare terra con le spalle. Nella discesa e nella risalita aiutati con gli arti superiori in appoggio a terra. 
I muscoli maggiormente interessati sono i flessori delle cosce sul bacino. 
Vengono anche interessati i muscoli flessori dei piedi. 
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ARTICOLAZIONI DELLA COLONNA VERTEBRALE 
  
Flessioni del busto da piegamento completo delle gambe 
	Mantenendo le cosce parallele, avvicina quanto più possibile le ginocchia al petto aiutandoti con le braccia poste sulle gambe. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli estensori del tronco, con particolare riferimento alla regione lombare. 
Vengono interessati anche i muscoli estensori delle cosce, ad eccezione di quelli biarticolari che trovano inserzione oltre il ginocchio. 
Questo esercizio è anche utile per la decompressione discale. 
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Flessioni del busto da in ginocchio 
	Fletti il busto in avanti cercando di toccare terra con le spalle. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli estensori del tronco, con particolare riferimento alla regione lombare. 
Vengono interessati anche i muscoli estensori delle cosce, ad eccezione di quelli biarticolari che trovano inserzione oltre il ginocchio. 
Questo esercizio è anche utile per la decompressione discale. 
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  Flessioni del busto da seduto su panca 
	Mantenendo le cosce parallele, avvicina quanto più possibile le ginocchia al petto aiutandoti con le braccia poste dietro le gambe. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli estensori del tronco, con particolare riferimento alla regione lombare. 
Vengono interessati anche i muscoli estensori delle cosce, ad eccezione di quelli biarticolari che trovano inserzione oltre il ginocchio. 
Questo esercizio è anche utile per la decompressione discale. 
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Flessioni del busto da seduto a terra con le 
gambe leggermente divaricate e flesse 
	Fletti il busto aiutandoti con le braccia poste sotto le ginocchia e mani sulle gambe. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli estensori del tronco con particolare riferimento alla regione lombare. 
Vengono interessati anche i muscoli estensori delle cosce, ad eccezione di quelli biarticolari che trovano inserzione oltre il ginocchio. 
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  Inclinazioni laterali del busto da 
stazione eretta a gambe incrociate 
	Inclina il busto lateralmente al massimo dell’articolarità. 
Inizialmente puoi anche eseguirlo senza incrociare le gambe. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli inclinatori laterali del tronco, che sono anche estensori, con particolare riferimento alla regione lombare. 
Con le gambe incrociate vengono coinvolti anche i muscoli abduttori delle coscia controlaterale all'inclinazione. 
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  Flesso-inclinazioni, rotazioni e circonduzioni del collo 
	Esegui i movimenti del collo su tutti i piani spaziali. Evita le estensioni forzate verso dietro-laterale. 
I muscoli maggiormente interessati sono: 
- gli estensori e gli inclinatori del collo nella flesso-inclinazione e nella rotazione; 
- tutti i muscoli che mobilizzano il collo nella circonduzione. 
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ARTICOLAZIONI DELLA SPALLA 
 Retroposizioni delle braccia da seduto a terra 
	Spostati con il corpo in modo da accentuare la retroposizione delle braccia. 
I muscoli maggiormente interessati sono gli antepositori delle spalle e delle braccia. 
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Aperture laterali di un braccio da stazione 
eretta con la mano in appoggio 
	Aiutandoti con l'appoggio della mano ad un punto fisso posto dietro-lateralmente, apri il braccio quanto più possibile oltrepassando l'allineamento con le spalle. 
I muscoli maggiormente interessati sono quelli che antepongono la spalla e che chiudono il braccio sul piano orizzontale. 
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Chiusure di un braccio da stazione eretta 
	Aiutandoti con la mano dell'arto controlaterale, chiudi il braccio in avanti mantenendolo all'altezza delle spalle. 
I muscoli maggiormente interessati sono quelli che retropongono la spalla e che aprono il braccio e le portano indietro sul piano orizzontale. 
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Riscaldamento


Una diffusa conoscenza ed applicazione di questa fase che precede l’allenamento e la gara non solo permette una maggiore efficienza generale, ma limita notevolmente la possibilità di traumi all’apparato locomotore, soprattutto ai muscoli e alle articolazioni.
 
Vantaggi
 
Durante il riscaldamento nell'individuo si verifica un innalzamento della temperatura corporea (circa 1-2 gradi) che porta una:
- ridistribuzione ottimale del flusso sanguigno nell’intero corpo, con un incremento verso i muscoli ed una riduzione verso gli organi interni non coinvolti nell’attività;
- maggiore afflusso di sangue ai muscoli in quanto si determina una vasodilatazione periferica ed un aumento della frequenza cardiaca. La cessione dell’ossigeno da parte dell’emoglobina del sangue viene facilitata e diventa più rapida e completa;
- facilitazione delle reazioni biochimiche muscolari grazie alla diminuzione dell’energia necessaria all’attivazione delle reazioni chimiche del metabolismo energetico. Questo consente un utilizzo più efficace dei substrati energetici;
- miglioramento della risposta dell’apparato cardiovascolare ad uno sforzo improvviso ed intenso;
- liberazione di glucosio nel circolo sanguigno;
- facilitazione nella trasmissione dell’impulso nervoso poiché si innalza la soglia di sensibilità dei recettori nervosi e aumenta la velocità di conduzione degli impulsi nervosi. Si riduce il tempo intercorrente tra l’arrivo dello stimolo nervoso e la risposta muscolare (tempo di latenza). Le risposte neuromuscolari ed i movimenti diventano più rapidi e coordinati;
- riduzione della viscosità interna del muscolo e conseguente minore attrito interno tra le fibre e migliore contrattilità muscolare;
- miglioramento delle qualità elastiche delle fibre muscolari e dei tendini con relativo innalzamento della loro funzionalità meccanica;
- diminuzione della viscosità del liquido sinoviale delle articolazioni e conseguente miglioramento della funzionalità in quanto le facce articolari scorrono con più facilità.
 
Come si effettua
Nell'effettuare il riscaldamento ci si deve sempre ricordare con quali "atleti" si ha a che fare; il riscaldamento per bambini di 6 - 8 anni non potrà essere lo stesso di quello effettuato da ragazzi di 15 - 16 anni o più. 
 

Sia sia venga effettuato prima di un allenamento o di una gara, si articola in due fasi:
- La prima fase di riscaldamento generale: comprende esercizi, normalmente a carico naturale, tendenti a preparare tutto l’organismo, ed in particolare l’apparato locomotore, all’allenamento o alla gara. . 
- La seconda fase di riscaldamento specifico: segue quello generale e consiste nella imitazione dell’esercizio o del gesto da eseguire, effettuati con intensità progressiva ma senza creare affaticamento. 
 

   A riscaldamento avvenuto è sempre opportuno inserire alcuni esercizi di stretching, esercizi che diventeranno fondamentali al termine di ogni allenamento. Infatti gli esercizi di streching consentono di riportare i muscoli alla loro lunghezza ed elasticità ottimale, contribuendo anche ad accelerare il processo di recupero dalla fatica. 
 
La durata
 
Come detto in precedenza il riscaldamento deve essere adeguato all'"atleta". Di conseguenza anche la durata si deve adeguare. Inoltre va considerato il livello di qualificazione raggiunto ed il tipo di impegno che si deve affrontare. In genere è bene prevedere un riscaldamento della durata di 10 minuti circa per i principianti fino ai 20-30 minuti e oltre per gli atleti di alto livello.
Prima della gara protrarre un riscaldamento troppo a lungo  può comportare un eccesso di affaticamento con un conseguente calo della prestazione.
La comparsa di una modesta sudorazione è il segnale che avverte dell’avvenuto riscaldamento.
Se il riscaldamento effettuato prima di ogni allenamento è importante, prima della gara assume anche valenze psicologiche. Infatti è in questa fase che inizia la ricerca della concentrazione,ed un mezzo di controllo dell’ansia preagonistica. 
 

Personalmente penso che in una seduta di allenamento si debba cercare di far svolgere quanto più possibile esercizi o esercitazioni in cui sia presente la palla: questo perché a livello amatoriale giovanile il tempo a disposizione per allenare i ragazzi è poco, in genere sono previste 2 sedute la  settimana di 1,30 h - 1,45 h, quindi quanto più tempo i  ragazzi hanno la possibilità di avere a disposizione un pallone, tanto maggiore dovrebbe essere la crescita della tecnica individuale.      
 

Di seguito vengono proposti alcuni esercizi ed esercitazioni proposti negli anni nelle differenti categorie in cui ho allenato.
 

