
La programmazione
dell’allenamento

- fase pratica -



COERENZA e    LINEARITÀ

Esercitazioni 
mirate a 

OBIETTIVO

Principio della 
GRADUALITÀ 
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RISCALDAMENTO > atto a preparare l’organismo ai 
carichi a cui sarà sottoposto durante l’allenamento
ESERCITAZIONI ANALITICHE > atte ad apprendere e 
sviluppare la tecnica, il gesto, il singolo movimento 
(assenza di avversario)
SITUAZIONI di GIOCO > si creano condizioni di 
agonismo dove si deve risolvere una situazione attraverso 
la scelta di comportamenti motori conosciuti. (presenza 
dell’avversario; assenza d’alternanza attacco\difesa)
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GIOCHI A TEMA > in condizione di agonismo, vengono 
proposte esercitazioni con limitazioni o regole che 
determinano fortemente l’obiettivo dell’esercitazione stessa. 
(presenza dell’avversario + alternanza attacco\difesa)
GIOCO FINALE > esercitazioni o partita finalizzate alla 
verifica del raggiungimento dell’obiettivo della seduta 
DEFATICAMENTO > per ridurre i tempi di recupero della 
fatica e per far ritornare alla calma l’organismo



ESEMPIO di STRUTTURA di SEDUTA 
d’ALLENAMENTO

OBIETTIVO COLPO di TESTA
OBIETTIVI SECONDARI il cross

smarcarsi \ marcare
uscita alta del portiere

MATERIALE Palloni                        Palloni di spugna
Coni                            Paletti
Cinesini                      Casacche

PRE-REQUISITI schemi motori di base -> correre,saltare
capacità coordinative -> equilibrio in 
volo, anticipazione motoria, orientamento 
spazio-tempo
capacità condizionali -> forza



RISCALDAMENTO
pallamano con gol di testa
pallamano con passaggio e gol di testa
partita a 3 tocchi con gol di testa
partita a 2 tocchi con assist di testa

oppure GIOCO INIZIALE 
Palla rilanciata: in uno spazio delimitato diviso da una 
rete, due squadre si affrontano lanciandosi la palla 
sopra la rete con l’obiettivo di farla cadere nel campo 
avversario. 
VARIANTE: giocare 
con le mani e\o con i piedi.
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1- CONOSCERE L’EFFETTO DELL’ESERCIZIO
SPARVIERO
 TECNICO
guida della palla, dribbling, finta
 TATTICO
Fase offensiva: scelta del percorso
Fase difensiva: scelta del p.p da 
attaccare, direzionare l’attaccante 
 CONDIZIONALE
Velocità, resistenza alla velocità
 RELAZIONALE
 EDUCATIVO
Collaborazione in fase difensiva



2- CODIFICARE GLI ESERCIZI PER:
a) allenamento condizionale
b) allenamento tecnico
c) allenamento tecnico/tattico
d) allenamento specifico e individuale
e) allenamento mentale/cognitivo
f) struttura del’allenamento
g) etc ect



corsa lenta 2

Core stabilyti 2

gioco-riscaldamento 3

Gym propriocettiva 2

mob.art ostacoli 3

Mobilità articolare 3

risc. pre-partita 5

riscaldamento TC 4

stretching 1

Allunghi 200\500 8

Allunghi 500\1000 8

Corsa continua 6

Corsa di Sintesi 8

Corsa Sintesi con palla 7

Endurance circuit 7

esercitazione con palla 8

Fartlek (CCVV) 8

lavoro intermittente 9

lavoro intervallato 8

PREPARAZIONE                                        POTENZA
FISICA GENERALE                                      AEROBICA

ALLENAMENTO CONDIZIONALE



circuito con palla 7

FER 8

Navette 7

torello 3c1/ 4c1 /5c2 7

va&torna 5"+5"  R20" 8

Cometti circuit 8

lavoro intervallato 7

Multibalzi 6

Multibalzi con elastico 7

Multibalzi in salita 7

Power Training 7

Salita 10\30 mt 8

Salita 40\80 mt 9

sprint su sabbia 9

Step jump 9

Traino 8

Circuito F.espl. + palla 7

RESISTENZA
LATTACIDA                                                 FORZA



Rapidità 6

Sprint 10\30 mt 7

Sprint 30\60 mt 8

Sprint c.dir. 7

Sprint 10\30 mt cp. 7

lavoro di trasformazione 6

velocità con palla 7

Partita Amichevole
9

Partita Campionato
10

Partita Coppa
10

Test
10

PARTITA
VELOCITÀ                                                 TEST



ALLENAMENTO TECNICO
PASSAGGIO “RASOTERRA”
Gruppo di 10/12 giocatori: 
- A passa a B 
- B controlla, fa 1\2 giro e passa a C
- C passa a D
- D passa a E
- E controlla e passa a F
- F passa ad A
Tutti i giocatori dopo il passaggio 
cambiano posto seguendo la palla
Coaching:
-precisione, dinamismo
- guardare, prendere informazioni, 
alzare la testa



ALLENAMENTO TECNICO/TATTICO



ALLENAMENTO TECNICO/TATTICO



ALLENAMENTO SPECIFICO



ALLENAMENTO MENTALE



RISCALDAMENTO

ALLENAMENTO per FASI
1

OBIETTIVO
Condizionale



RISCALDAMENTO

2
OBIETTIVO

Tecnico



ESERCITAZIONE 
ANALITICA

OBIETTIVO
Dribbling + finta

1



ESERCITAZIONE 
ANALITICA

OBIETTIVO
Tiro 

2



1
OBIETTIVO

Smarcamento + 
Dribbling + Finta

SITUAZIONE DI
GIOCO 
(semplice)



SITUAZIONE DI
GIOCO 
(complessa)

2
OBIETTIVO

Possesso palla + 
Cambio di gioco



SITUAZIONE DI GIOCO 
(complessa)

3
OBIETTIVO

Gioco in
inferiorità numerica 



1
OBIETTIVO

3c3 + conclusione 

GIOCO A TEMA
(semplice)



2
OBIETTIVO

5c5 +
Appoggio verticale

GIOCO A TEMA
(complesso)



3c3 + CONCLUSIONE
Gioco libero 3c3 finalizzato alla conclusione a rete
Tempo di gioco 2’ - rec. 1’ - 3 serie

Varianti: 
1. gol valido con tutti i giocatori oltre la ½ campo
2. Gol valido solo dalla prorpria ½ campo
3. Tocchi limitati
4. Palla dietro – palla avanti

FASE TECNICA TATTICA CONDIZIONE MENTALE EDUCATIVO RELAZIONALE

C
GIOCO A 

TEMA
Tiro Smarcamento Resistenza 

Lattacida
Responsabilità 
del tiro



L’allenatore deve
SEMPRE SAPERE COSA HA FATTO

CONSIGLIO: 
creare una 

scheda/agenda 
in cui indicare 

gli esercizi 
svolti e il 
tempo 

utilizzato



Come scaricare il materiale dal sito del CSI Varese



PROSSIMA LEZIONEPROSSIMA LEZIONE
LE REGOLE DEL GIOCO

relatore Berardi Walter
formatore Arbitri CSI e Arbitri FIGC

Lunedì 11 gennaio ’16
ore 20.30 oratorio Kolbe Varese



Stefano Faletti
E-mail ste.faletti@libero.it

cell.   +39 347 3122490     cell.     +41 76 2408011

Grazie dell’attenzione e…

“Chi ascolta dimentica
Chi vede ricorda

Chi fa impara”


