Miglioramento della capacita di reazione nella scuola calcio attraverso esercitazioni ludiche

Stage Apport Rosignano Solvay del 09/05/2016

Fase di attivazione

Materiale 4 conetti rossi 4 blu 4 verdi e 4 arancio 4 palloni e 4 portieri

I quattro portieri si muovono all'interno del quadrato in conduzione palla, alla chiamata del
colore da parte del Prep. si spostano sempre in conduzione verso il conetto dal colore
indicato.

1) Variante: i portieri si muovono all'interno del quadrato senza pallone alla chiamata
del colore recuperano il pallone con le mani e vanno a posizionarlo sul conetto
chiamato.

2) Variante: i portieri con palla in mano che fanno rimbalzare sempre muovendosi
all'interno del quadrato alla chiamata del Prep. andranno in tuffo sul conetto
indicato.(possiamo togliere un conetto per rendere piu agonistica la sfida)

3) I portieri si lanciano un pallone sempre in movimento all'interno del quadrato
mentre tre palloni sono a terra alla chiamata del prep. i tre rimasti senza pallone
andranno a recuperarlo e si tufferanno sul conetto indicato.



1° stazione obiettivo & quello di sollecitare al portiere una risposta in tempi brevi.

Materiale : 4 cinesini colorati 4 palloni e 4 portieri

Quattro portieri in fila indiana all'interno di un quadrato delimitato da quattro cinesini di
colore diverso, alla chiamata del colere del Prep. ad esempio rosso, il primo portiere andra
ad occupare la posizione del cinesino rosso mentre gli altri in senso orario occuperanno gli
altri cinesini. Quindi il portiere 2 sul verde il tre sul blu ed il quattro sull’arancione.

Se avessi chiamato il blu il numero uno sarebbe andato sul blu, il due sullarancione il tre
sul rosso ed il quattro sul verde.

Questa eserciztazione puo essere effettuata aumentando il grado di difficolta chimando
non solo il colore ma il numero.. ad esempio 2 rosso, il portiere n° 2 andra sul rosso il tre
sul verde il quattro sul blu ed il n® 1 sull'arancione, ma questo & meglio sperimentarlo
quando i ragazzi hanno gia sviluppato certe caratteristiche.

1) Variante :dopo essersi posizionati sul conetto andranno in parata su palla statica.
2) Variante :se avessimo altri 4 portieri possiamo dire che dopo che si sono posizionati
Sui conetti riceveranno un pallone rasoterra rimbalzato mezza altezza.



2° esercitazione

Su questa esercitazione il concetto & lo stesso solamente vado a cercare altri obiettivi ad
esempio posso far scaturire un 1vsl.

Alla chiamata del colore del Prep. in questo caso Rosso il portiere n° 1 andra sul rosso il
due sul verde il tre sul blu ed il quarto sullarancio, i portieri che andranno sul rosso-
arancio scapperanno subito in porta mentre i due che andranno sui conetti verde-blu dopo
aver effettuato la parata rasoterra su palla stataica faranno una conduzione palla
passando dietro il loro conetto e faranno un 1 vs 1 con il compagno.



3° esercitazione

Sempre con le stesso criterio solamente che i due esterni, dopo aver effettuato la parata si
alzano controllano il pallone con i piedi passanto dietro al conetto e tirano in porta.



4° esercitazione

Su stazione andremo a cercare il recupero porta ed il corretto posizionamento in relazione
con il pallone.

I portieri che nella sequenza sono capitati sul rosso e sull'arancio andranno in porta per
ricevere il tiro ,mentre gli altri due attaccheranno una palla statica.

Variante: per i portieri che andranno sui cinesini verdi e blu possiamo pure mettere una
porticina che occupera il blu ed un pallone sul cinesino verde chiedendo loro di efettuare
1vsl.

Con questo tipo di esercitazioni oltre a toccare moltissimi obiettivi tecnici cerchiamo di
rendere un portiere sempre piu attivo e sempre piu pronto ad intervenire. Inoltre i nostri
quattro portieri lavoreranno sempre non avendo cosi tempi morti.



5° esercitazione

II portiere parte in skip su tre bastoncini posizionati davanti a lui, alla chiamata del mister
fa un movimento verso il conetto chiamato ed un contromovimento sul secondo cinesino
per poi effetuare il gesto tecnico, poi si rialza e va a calciare nella porticina.



