Lezione tipo di avviamento alla pallamano
per una classe o per un Corso di Avviamento chefabnta per la
prima volta il tema.

Il primo approccio di una classe con la pallamandeterminante per il
successo 0 linsuccesso della proposta medesimalurique sia la
tipologia della classe o del gruppo che si acciageaffrontare per la
prima volta tale esperienza sportiva.

Il docente che la propone deve avere ben chiaro I'dieettivo da
raggiungere, sia nellambito della singola leziosi, in una prospettiva
futura a medio termine, € quello del gioco.

Deve dimenticare e fare dimenticare le difficokartiche e quelle tattiche
che solo successivamente, man mano che verranonosciute dagli
allievi come ostacolo allo sviluppo del gioco, dawno essere affrontate.
Inizialmente, bisogna offrire delle prospettive fdcile raggiungimento,
suscitare entusiasmi, stimolare la fantasia, speoah gioco come tale,
facilitare le esercitazioni eliminando ogni diffita di carattere tecnico e
sollecitando iniziative individuali, creativita, rf@sia, intuitivita,
istintivita.... In fin dei conti non si tratta altrche di correre, passare la
palla, prendere la palla, saltare e tirare in umpma che tutti
riconoscono.... Due porte, una palla, due squadree.dal.... Chi non
ne e capace?

A coppie: un pallone per coppia. Passaggi frorgatiue mani con
movimento sul posto.

A coppie: lo stesso esercizio sul traverso del camgn uno che
avanza e uno che arretra.

A coppie: passaggio frontale con impostazione dattazione ,
caricamento e lancio, sempre mantenendo il moviongumit posto.

A coppie: lo stesso con movimento della coppia teaverso del
campo avanti e indietro.

A coppie: sempre sul traverso del campo — chi @rédscia il
pallone a terra, chi avanza raccoglie e lanciagtiaedo delle traiettorie a
semicerchio.

A coppie: entrambi girati verso una porta , pasgaggierale con
movimento alternato avanti e indietro.

A coppie: lo stesso cambiando fronte e quindi mtadi passaggio.

A coppie: partenza in corsa dalla linea di fonde, gassaggi. Chi
riceve il terzo passaggio salta e tira. Se si trewvauna posizione molto
arretrata puo effettuare un solo palleggio per@wmarsi alla porta.

A coppie: lo stesso invertendo la posizione digrazé.

10 coni per disegnare un percorso in slalom. Qurelpossesso di
pallone si dispongono su una fila di fronte ai ¢apelli senza palla si
dispongono su una fila vicina in attesa. Si pade palla eseguendo
liberamente uno slalom fra i coni, si gira intordBultimo cono e si corre
dritti in palleggio fino alla meta campo; si intemmpe il palleggio, ma non
la corsa e si effettua un passaggio mediamentelahgrimo della fila in



attesa che deve avere lavvertenza di rendersi heanoscibile
anticipando il movimento di incontro alla palla;ualta ricevuta la palla
si mette in fila per eseguire a sua volta lo slalom

Lo stesso esercizio perfezionando il movimento dlleggio e
controllo con ambedue le mani avendo I'avverteniZaréd uno slalom con
continui cambi di direzione.

(Solo per scuole elementari)
Si parte da fondo campo, e si dispongono sul psocper ogni squadra 6
coni distanziati un metro uno dall'altro ed un &tpw Al via partono |
primi di ogni gruppo con la palla in mano, esegutsialom tra i birilli.
Raggiunto il tappetino, devono lanciare la pallaaiia, eseguire una
capovolta sul tappetino e riprenderla al volo(Oalap rimbalzo).
Ritorno con slalom tra i coni e passaggio delldapal compagno, che a
sua volta esegue l'esercizio, e cosi il terzo.

Partenza in fila da un angolo in palleggio, pasgagtfallenatore e
corsa verso la porta avversaria, ricezione in calsida palla lanciata
dall'allenatore , salto e tiro in corsa.

Lo stesso partendo dall’angolo opposto.

Lo stesso esercizio con finta di tiro e passagdliala che risale
dall'angolo ed effettua un tiro in penetrazione.@hitirato corre in coda ,
chi ha passato all’ala va a sostituire 'ala.

Lo stesso esercizio scaravoltato sulla diagonghesia.

Una fila in partenza dall'angolo; il primo parte ghalom fra una
decina di coni, superato l'ultimo si gira ed effiettuna conversione ad U
attaccando verso la porta di partenza, salto ertisospensione.

Si ripete dalla parte opposta.

I cambio di direzione spiegato analiticamente edegaito
frontalmente con arresto a piedi paralleli e camdbiodirezione verso

destra.

Lo stesso con cambio di direzione verso sinistuggserimenti e
correzione per le traiettorie e 'impostazione.

Il cambio di direzione con arresto con un piedenéivaulla ricezione
di un passaggio laterale; eseguire sia destra shestra.

Naturalmente le proposte sopra riportate vannattadn pratica, cioé nel
contesto del gioco.



Le prime volte sara senz’altro un disastro, ciog&snao mettera in pratica i
fondamentali per quanto pazientemente siano spadigati e applicati
nelle esercitazioni, ma questo & normale, non bis@gpreoccuparsi.

E’ normale perché i ragazzi tenderanno ad essé&rraat il gioco e a
tradurre molto semplicemente i gesti motori netheol essenzialita del
correre, afferrare, saltare e tirare... e se riusoinaa fare qualche gol sara
gia un grande successo.

A questo punto bisognera prendera spunto dallécdlifh incontrate per
sviluppare un secondo livello di apprendimentoregntale, e cioé il tiro
dalle varie posizioni.

Si comincera con il tiro dalla posizione di terzimsistendo affinché gli
allievi automatizzino la sequenza dei tre passis8D destro sinistro.

Poi si correggera l'impostazione di tiro curandompostazione e la
correttezza del salto, la coordinazione, la trai@t I'impostazione del
busto e del braccio di tiro.

Tutte le esercitazioni di tiro andranno sviluppad@ un portiere in porta e
usando un pallone “buono”, e cioé che abbia buaratteristiche di
presa, di grip e allo stesso tempo sia sufficieetea morbido.

Lo stacco di volo del tiratore dovra avvenire suifeea dei 9 metri in
modo tale che si instauri un duello alla pari fratore e portiere.

Le esercitazioni di tiro dovranno essere svilupgadeda terzino sinistro
che da terzino destro spiegando e facendo vesficar ragazzi le
differenze di impostazione nelle traiettorie dicansa e di tiro.
Inizialmente gli allievi partiranno con la palla mano per effettuare la
rincorsa dei tre passi e il salto, successivaméntstesso avverra con
passaggio dapprima dell’allenatore poi di un compag

Sembra una banalita, ma gia questa piccola aggidintan passaggio
determinera difficolta di timing, di presa, di pi@one, di coordinazione
che offriranno innumerevoli spunti di lavoro e driezione.

Dopo le esercitazioni di tiro dei terzini si passealla tecnica di tiro
dall'ala.

Solo questa esercitazione puo portare via un’ineziane.

Si consiglia di non insistere tanto sulla tecnipacifica e di passare il piu
rapidamente possibile ad un’esercitazione globdle comprenda la
sintesi del tiro dell'ala.

Un buon espediente e quello di mettere una pancegedana elastica in
modo da obbligare rincorsa e piede di stacco duhgare il tempo aereo.
Anche qui bisognera , appena possibile, inseringaldenza su passaggio
del compagno e insistere sulle traiettorie di risagossibili, in salita e in
discesa.

E’ importante inoltre far notare ai ragazzi la drfnza di impostazione di
tiro (per un destro di mano) dalle due posizionaldi destra e ala sinistra
in modo che capiscano da subito I'importanza dir@eveei giocatori
mancini.

Esercitazioni piu evolute

(per un gruppo sportivo o per una classe di Sc.pke8are)



Divisi in due gruppi, uno all’ala sinistra e un¢’ah destra con palla.
Parte il primo dall’ala destra in palleggio, confraneamente parte il
primo dall'ala sinistra senza palla; incrocio e segna palla al centro chi
riceve va a tirare in penetrazione senza interroep&a corsa.
L’allenamento consiste nel prendere il tempo rexipre nella continuita
della corsa associata al tiro in penetrazione (Aghi

B - L'alasinistra, con palla, passa al cen-
trale, taglia, riceve, passa alllalfnla di-
sposta all'altra ala e vi si dispone

dietro.

G - L'ala sinistra con palla passa al terzi-

. nosinistro, al terzino destro. L’ala si-
nistra poi in taglio, riceve dal terzino
destro, passa all'ala destra e ritorna
nella sua posizione di partenza in ala
sinistra. Ripetere dall’ala destra.

H - L'ala sinistra con palla, passa al ter-
zino sinistro e taglia. |l terzino sinistro
passa e riceve dal terzino destro e
passa all’ala, a pivot. Questa ripassa
all'ala sinistra e da qui il pallone ef-
fettua una circolazione per giungere

5 a destra, da dove 'ala ripetera gli stes-
Bo s mmnx K, l si movimenti. Chi ha tagliato, si acco-
d il 2 da all'ala opposta.
v

» Disposizione a quadrato; circolazione della palidati in senso
orario e antiorario, movimento dei giocatori a Sege a fuggire
dal senso della circolazione palla. (Dai e segbDiai-e scappa:)



Come sopra con lancio palla sulla diagonale e merntmdei
giocatori sul quadrato.

Come sopra con movimento dei giocatori sulla diatpe
circolazione palla sui lati del quadrato.

Disposizione a triangolo — tre su una linea , unftadco all’altro
ad una distanza di % metri uno dall’altro e un&rainte come
vertice del triangolo a 5/6 di distanza. Due pdlleentrale
distribuisce, ogni volta che riceve il pallone dampagno di
fronte (Il pivot) una vola a destra e una voltaressra. Gli esterni
passano sempre palla al pivot, il quale a sua \@lp@ssa sempre
al centrale.Gran movimento sul posto , attenziooeneentrazione
sempre ripartita su entrambi i palloni in gioco.

Dopo un minuto si esegue una rotazione in seng@ora
scambiando le postazioni di lavoro fino a quando sice
terminato il giro.

Lo stesso esercizio con I'unica variante che demes passano
palla sempre in elevazione.

Esercitazioni sugli incroci

A coppie con una palla: corsa in scioltezza satatiunghezza del
campo sfruttando al massimo tre passaggi: chi eicévterzo
passaggio incrocia in corsa consegnando la patarapagno che
va a tiro in penetrazione.

Se si riceve palla lontano dalla porta si puo esegal massimo
un palleggio.

Dopo avere eseguito l'esercizitazione di incrocid sentro si
esegue la stessa esercitazione sulle posizior@rzinb e ala con
incrocio rovesciato; sempre tre passaggi: terzladexzino-ala,
incrocio rovesciato per il terzino che con un pgdie penetra nella
zona di ala.

Lo stesso esercizio ripetuto sul settore oppostoipste 8 volte
(4+4)

Terziglie: treccia lenta a tutto campo con tirgiscaldamento.

In tre sul settore d’ala; terzino incrocio rovesziaon centrale che
penetra e scarica sull'ala.



» |l portiere lancia I'ala che passa al centrale:sgoeéncrocia con il
proprio terzino sinistro che va a tiro in elevazon
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P - Il portiere lancia 1'ala,

che passa al centrale:
questi inizia un’azione
a scalare in velocita

_verso il terzino, che

passa all'ala sinistra
che conclude in eleva-
zione. Ripetere nel set-
tore destro.

R - Il portiere passa all’a-

la sinistra, che passa
al terzino detro. Questi
incrocia con il terzino
sinistro, che finta il ti-
ro in elevazione e pas-
sa all’ala destra che in
entrata va alla conclu-
sione in porta.



Esercitazioni in attacco due contro uno

Una volta, fino a non molto tempo fa, si distingaee due modalita di
attacco dello spazio, in verticale e in orizzontaleme se lo spazio di
gioco fosse cristallizzato nell’ambito di questedwordinate come in una
scacchiera.

Penso che tale definizione possa essere considqezdtaneno datata, in
guanto lo spazio, nella pallamano, difficiiment@®mssere compreso entro
coordinate fisse , ma viceversa € vero esattanilecatrario e cioé che lo
spazio nel gioco & sempre estremamente mobile paritento il giocatore
deve avere una capacita di orientamento spaziale amticipo sempre
estremamente disponibile alla variazione interpineta

Per questo e fondamentale , fin dalle prime esaicibi, indurre
nell'allievo non solo il riconoscimento dello sp@azma anche la capacita
di creare e di occupare in anticipo rispetto all@sario tali spazi che
sono sempre temporanei ed estremamente mobili ik, labme delle
finestre che si aprono per un attimo per poi ridbigi.

E’ evidente che nelle esercitazioni scolastiché, sguadre eterogenee e
totalmente a digiuno, il piu delle volte, non sdigallamano, ma anche di
motricita sportiva generale, prima di passare ieet#@rcitazioni bisognera
spendere un po’ di tempo sull’approfondimento dequisiti tecnici
elementari fondamentali perché questi costituisogihgtrumenti senza i
guali sara impossibile costruire il nostro progsfportivo.

Ho parlato non a caso di progetto sportivo, pediendo ci accingiamo a
prendere in mano una squadra o anche solo a faréemione dobbiamo
sempre avere chiaro I'obiettivo, il progetto spartappunto.



Proposte operative

Due gruppi nelle posizioni di ala sinistra e alatte solo uno dei due
gruppi con palla: l'allenatore nella posizione éntrale, due coni sui 9
metri a delimitare la zona di inversione attacco.

Il primo con palla passa all’allenatore e iniziz@rere per effettuare la
conversione in attacco, contemporaneamente papienlo dell’altra fila
che riceve la palla dall’allenatore appena ha wi#b la conversione
d’attacco e passa di prima intenzione in corsa@tiosto che riceve e tira
in penetrazione..

Lo stesso conn difensorenella zona centrale delimitata da due coni.

\ \ : -

Lo stesso esercizio viene proposto poi con un akntthe sostituisce
I'allenatore edue difensoriche difendono, passando cosi da un due contro
uno a un tre contro due.

Si passa cosi a un tre contro due con difesa sesupfemetri.

Gli attaccanti inseriscono a pivot, nella posiziaeatrale, I'ala che parte
con palla: il centrale adegua aspettando l'insemimedel pivot e |l
posizionamento del compagno, dopodiché si attameaambio ritmo e in
maniera decisa sempre sul principio dello scaladeléa creazione di
vantaggio numerico; se questo non avviene vuokdtie ¢ libero il pivot!
E’ fondamentale mantenere la velocita di passagdiocorsa e la
continuita di attacco arrivando alla conclusione“glima intenzione”
sfruttando il vantaggio numerico.



L’allenamento, oltre che nel perfezionamento inoegh dei gesti
fondamentali tecnici, quali il passaggio, la prdsatraiettorie e il timing
costituisce un ottimo allenamento alla lettura asitanale e cioé saper
riconoscere nel pit breve tempo possibile la sitrsz migliore, gli spazi,
le traiettorie, le scelte e i tempi.

La progressione didattica successiva prevede Uedgi di un terzo

difensore che si schiera sulla linea dei 9 metnfe@ndo profondita alla
difesa e I'inserimento di un pivot fisso.

Si passa cosi al 4 contro 3 con tutte le varialelerminate dal movimento
dei difensori o dalle collaborazioni col pivot.
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Aprtoen: Tassinar Domsnico Dhartac

Sustore- Tassinan Domsesco Dt

Lavoro situazionale — 3 contro 2 con difensoriimeé sui 6 metri.
Delimitare uno spazio difensivo con due segnatijfénsori sui 6 metri ,
ciascuno difende il suo settore; gli attaccanti upamo 3 posizioni,
centrale terz.sn e terzino dx. Determinare unazitune di vantaggio per
uno dei due terzini. Dal centrale percezione dedine in situazione di
miglior vantaggio

N.2



Stessa organizzazione con palla che parte dahtergassa al centrale che
attacca con possibilita di tiro e sceglie la sitaag migliore per sé o per
ritorno palla al terzino.

N.3

3 contro 2e mezzo. Stessa situazione con due eatriati sui 9 metri.

Palla parte dal terzino al centrale che inizia sootro uno(sui 2 coni) ,
impegna lo spazio centrale fra i due difensoriegbe se concludere a tiro
o scaricare sul terzino con il miglior vantaggio.

Lavoro situazionale 3 contro 3.

Difensore centrale sui 9 metri, inserimento dalti@erZona delimitata da
2 coni, il difensore centrale puo difendere solorifidai 9 metri, i due

difensori sui 6 metri solo sui 6. Inserimento agpidel centrale su attacco
del terzino. Fase di condizionamento da parte datfiaccanti che

spingono verso l'esterno il difensore, il centraleinserisce a pivot in



concomitanza dell'attacco del terzino che deve guare la situazione
migliore — 1c1- passaggio al pivot — taglio sukieo opposto.

Quadro 2

Inserimento del terzino quando la palla e a terapposto con relativi
adattamenti.

Quadro 3.

Inserimento del terzino a pivot dopo aver dato goadll centrale;
condizionamenti e adattamenti.
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Attacco alla 5-1

Quadri 1 Inserimento del centrale a doppio pivat palla “dal centrale”
Quadro 2 Inserimento del centrale a doppio pivdiadzarte opposta alla
circolazione.
Quadro 3 Movimento degli esterni senza palla, catepza dall’ala.
Quadro 4 Si parte da una “seconda”, inserimentopid dell'ala dopo
incrocio e passaggio al centrale, il centrale attagalla parte opposta e
incrocia con il terzino destro.
In quest’ultimo quadro i momenti decisionali sono:

1- dopo la “seconda” I'ala sceglie se a)tirare, b)spas al centrale, c) passare
al terzino dx, d) passare al pivot, e) passaralalldx, f) passare all'ala
sinistra.



2- 1l centrale che riceve palla dopo la “seconda” Beege a) fintare
l'incrocio con il terz.dx e proseguire I'attaccol settore dx per provare
due contro 1 sul settore d'ala, b) incrociare cenziho dx che o tira o
restituisce palla per proseguire I'attacco delosettix per provare liberare
ala o pivot.
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ALLENAMENTO PER LA CONTINUITA’ DI GIOCO
(per squadre evolute, Under 16/U.18)

Tre difensori e tre file di attaccanti nelle posizi di esterni. Gli
attaccanti hanno il compito di far circolare lalpanche sotto il contatto
dei difensori; i difensori disturbano con lievi ¢atti e contrasti sulla
persona.

Tre difensori disposti in fila sui sei metri; undafdi attaccanti
centrali. Il giocatore che attacca riceve la pala sinistra, cerca di
superare il difensore dalla parte opposta e scpadtia a destra, dopodiché
va velocemente in coda alla propria fila cosi cahwdifensore va nella
propria. Il secondo attaccante riceve la pallaadpéirte opposta, impegna
il secondo difensore e scarica palla a sinistrase @a alternando.

Cinque difensori fra i sei e i nove metri; cinquegaecanti sulle
posizioni di circolazione. Gli attaccanti fannocdlare la palla eseguendo
continue azioni di 1 contro 1, penetrazione, aoresin finta, cambio di
direzione e uscita dalla stessa parte della palla.

Cinque contro cinque mantenendo la continuita condifesa
aggressiva. Gli attaccanti devono mantenere ilggsssdi palla e riuscire
costantemente ad entrare nella zona dei 9 metri.

Tre contro tre per liberare il pivot. Si attaccazlana centrale in tre
contro tre fino a quando entra nella zona il pi@tuomo). A questo
punto si deve cercare di liberare il pivot oppureréare la condizione di
vantaggio per la penetrazione di un terzino.

Lo stesso esercizio, ma in due contro due sui dtterslaterali con il
pivot che entra a sua scelta in un settore o tiet’areando la superiorita
numerica. Le due coppie di attaccanti giocano coptganeamente,
possono cercare la soluzione in condizione di pari¢fruttare la presenza
del pivot. La difesa deve cercare di interrompere.

Due contro due con primo difensore passivo. Il priait. Esegue
un’azione di 1 contro 1 contro il diretto difensatee pero rimane passivo,
poi: se 2 non chiude tira — se 2 chiude passacainsi® att. Il quale a sua
volta se e in vantaggio tira altrimenti inizia uantro movimento di 1
contro 1 e tira o0 passa a secondo di quello cleddesa.

3 contro 3 con il primo difensore passivo sul priattacco. Come
situazione precedente.

Come prima con il primo difensore che deve anddoe@are un cono
prima di difendere. L’attacco deve concludere amdoadi sfruttare il
vantaggio iniziale.

L’ala attacca dal basso verso l'alto tra 1 e 2 @pione a semicerchio.
Il difensore diretto lo segue fino al punto del ssgio. Il terzino appena



riceve palla esegue un cambio di direzione a ramnimpegna il primo
difensore e ripassa la palla all'ala che va a tiro.

Proposte di riscaldamento sfruttando il “Ball Handling”
(per tutti, ma soprattutto scuole!)

Sviluppo delle capacita coordinative attravers@stgtecnici specifici
del palleggio e del passaqqio .

2.Un pallone a testa, corsa libera e lenta con saardbl pallone a terra,
depositato e raccolto con entrambe le mani egueselo una accosciata.

3.Scambio del pallone in corsa con passaggio statmlem contatto visivo con
un compagno.

4.Scambio del pallone rotolato a terra con due maenepre in accosciata.

5.Lo stesso effettuando un dietro front e consegnahgallone all'indietro
rotolato di fianco.

6.Prima di eseguire lo scambio effettuare esercizimabilizzazione spalle con
circonduzione braccia in entrambi i sensi.

7.Lo stesso con movimenti combinati di coordinaziarteinferiori e superiori.

8.Dopo lo scambio effettuare un leggero scatto egdtentare (cambi di ritmo).

9.Lo stesso con pallone lanciato alto e raccolt@mgo aereo.

10. Lo stesso rendendo asimmetrico il lavoro di copfao lancia basso
I'altro lancia

11. alto).

12. Ognuno con un pallone, giocare a rincorrersi inegajio toccando il
compagno che scappa; automaticamente si scamblareiauoli.

13. Un pallone ogni coppia - Passaggi frontali in cdesda e continua avanti
e indietro.

14. Lo stesso variando il tipo di passaggio; a due pdinfianco, sottomano,
rimbalzato, rotolato, all'indietro, di piede, coraccolta aerea,
asimmetrico, etc.

15. Come precedente aumentando e variando i ritmi @iciesone ed
incrementando le distanze di percorrenza.

16. Corsain skip e passaggio

17. Arretrando compiere cambi di direzione e raccoglier palla rotolata e
lanciare dalla parte opposta in elevazione.



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Lavorando sempre arretrando, raccogliere, fintargsgggio ed eseguire
sottomano.

Correndo entrambi nella stessa direzione raccaglier torsione e
restituire dalla parte opposta in sottomano.

A coppie uno compie traiettoria di penetrazion@ltrd difende in
controllo.

A coppie con due palloni: allenare la sensibili@lal presa consegnando
la palla al compagno che deve esercitare una ml@ssopra; le braccia
sono tese, la consegna del pallone e sempre cmndspte, uno
indietreggia I'altro avanza.

Lo stesso con consegna del pallone al compagnoaiacido il passaggio.

Di fronte, distanza tre metri, ognuno con un pallan palleggio con la
mano corrispondente: la mano libera viene usatappssare un terzo
pallone.

Lo stesso variando le modalita di palleggio e pggisa

Lo stesso in movimento avanti e indietro per il pammantenendo la
distanza.

“Il giocoliere”. Di fronte a distanza ravvicinataagsaggi veloci di
dapprima di tre palloni poi di quattro.

Di fronte con una palla sola saltare e contendereolo la presa della
palla: esercitare anche le varianti, presa a unepeadue mani eccetera.

Di fronte palla spinta sul “volo”; ricevere in vol lanciare in volo nello
stesso tempo.

Di fronte una palla ciascuna. Uno palleggia avadeamentre il
compagno arretra ad ombra mantenendo invariatastanda: variante,
ostacolare il palleggio di chi avanza.

Di fronte stazione seduta, passaggi con un palloheattende la palla
apre e chiude le mani con forza (rafforzamento divambraccio). Una
volta ricevuta la palla si accompagna dietro aateeclutando i muscoli
addominali.



Per_le scuole elementari- Giochi propedeutici da utilizzare come
riscaldamento per il miglioramento di alcune capada coordinative e
per l'acquisizione spontanea dei fondamentali tecoi quali |l

palleggio, il passaggio , il tiro.

1. Percorso a staffetta a squadre su due perparsileli fra coni;
dapprima semplice con due soli coni di riferimengoi a slalom fra una
decina di coni con vari obblighi situazionali irogressione, tipo condurre
il palleggio solo con mano sinistra o destra, ptaraare il palleggio con
entrambe le mani, poi eseguire arresto e cambdrelzione, poi inserire
un ostacolo da superare con passaggio sotto o swgméenendo vivo |l
palleggio etc etc...

2. Due squadre devono sgombrare il rispettivo candiadle palle
facendole obbligatoriamente rotolare; lo stessanciando le palle nella
meta campo avversaria tramite tiro in sospensione.

3. Due squadre , gioca una alla volta, fare a garaabbatte in minor
tempo tutti i birilli.

4. Ogni squadra deve abbattere tutti i birilli @ddta squadra.

5. Quattro o cinque ragazzi attorno a un cerchio goa palla a testa,
guello che sta in mezzo lancia la palla in alto,dggli altri la colpisce fa
un punto.

6. Molti palloni medicinali sopra ad una panca,céra squadra che ne
abbatte di piu.

7. L'insegnante fa rotolare una palla medica #&lim di un corridoio
formato dai ragazzi delle due squadre; chi colpiscealla per primo
guadagna un punto.

8. Sui 4 lati di un quadrato si dispongono 4 sqeatir4/5 giocatori. Al

centro del quadrato una palla medica. Ogni ragareo palla. Al via i

ragazzi tirano sulla palla per spingerla verso uadgante altrui. Dopo un
minuto il gioco viene interrotto e chi ha la palal proprio terreno
acquisisce una penalizzazione.

9. Una palla medica all'interno di un cerchio; thatanti contrastati da 3
difensori cercano di colpire e sospingere fuori@akchio la palla medica.
Vince la squadra che impiega meno tempo.



10.

attaccanti contro 3 difensori all'esterno di uncheéy di circa 6
metri di diametro; gli attaccanti cercano di codpiina lepre all'interno del
cerchio. Tempo due minuti.

11. Lo stesso invertendo la situazione; tre attaccantro 4 difensori: la
lepre all'interno del cerchio collabora, quindi nigve essere colpita, ma
deve ricevere un passaggio.

12. Gioco "palla al re"- In un campo rettangolamagazzi divisi in due

squadre devono passare al compagno che si troua gopra a una

panca(-RE-) posta al di fuori del rettangolo diagio Ogni passaggio
riuscito vale un punto, chi lo ha effettuato sossite il re. Non € permesso
il palleggio, regola dei tre secondi e dei tre pass

13. Gioco "palla in alto"- Ragazzo all'interno dekchio lancia la palla in
alto e chiama il nome o il numero di un ragazzbi € stato chiamato
cerca di prendere la palla prima che questa cada@b. Se vi riesce
acquisisce un punto che raddoppia nel caso iniesca anche a colpire
uno dei ragazzi che stanno scappando.

14. Sul palleggio: due ragazzi corrono attorno accerchio palleggiando
in direzioni contrapposte. tutte le volte che g@iratiano si scambiano la
palla.

15. Gioco "giorno e notte"- Le squadre palleggiaub posto a centro
campo disposte su due righe a circa 5 metri dadist una dall'altra; al
segnale visivo, 0 acustico una squadra scappa enauwere.

16. Gioco "scappa dal palleggiatore"- | ragazanabvono liberamente in
palestra, uno di essi € provvisto di palla e pgli@gdo cerca di toccare gli
altri. Chi viene toccato prende una palla dal cestdiviene cacciatore;
variante -chi viene toccato sostituisce il cacemto

17.Gioco "mantieni la palla” - due squadre al'inb del campo da
pallavolo; la squadra in possesso di palla devetenane il possesso 10
passaggi consecutivi rimanendo all'interno del aangja pallavolo e

obbedendo alle regole dei tre secondi e dei trei gasenza la possibilita
di utilizzare il palleggio; laltra squadra vicesar deve cercare di
impossessarsi della palla senza commettere fakocettando i passaggi o
rubando sul palleggio. o costringendo all'erroiece la squadra che nei
tre minuti intercetta piu palloni o comunque cogig gli avversari al

maggior numero di errori.



Esercitazioni sui cambi di ritmo

1. Spostamenti senza pallseguire liberamente spostamenti di corsa ed
in scivolamenti con continui cambi di ritmo sia aecelerazione che in
decelerazione.

2. Corsa a ombraghi comanda esegue continui cambi di ritmo cercand
di rompere l'equilibrio di partenza: a coppie unetrd all'altro, uno di
fronte all'altro, uno di fianco all'altro, su tutfacampo, entro il campo da
pallavolo, entro I'area di pallamano.

3. Correre di fianco alla palld istruttore rotola la palla a terra ad una
determinata velocita, il giocatore la deve affiarcanche facendo uno
slalom fra i coni.

4. Prendere la pall®ue giocatori corrono affiancati ad una distanza d
metri,l'istruttore lascia cadere una palla in mezzatue giocatori devono
toccare la riga laterale corrispondente o i comspdsti lateralmente e
cercare di prendere la palla per primi.

5. Percorsi organizzatDrganizzare dei percorsi utilizzando coni colorati
(o capovolti) come punti di riferimento. A coloriversi velocita diverse.

6. Prendere la palla dopo il rimbalz®.coppie uno corre lungo i 9 metri
con palla in mano, a suo piacere la lascia cadéeera il compagno che
nel frattempo é scivolato lateralmente sui 6 nixie cercare di prendere
la palla prima che rimbalzi la seconda volta.

7. Chiamare il numerdue giocatori palleggiano uno di fianco all'altro
ad una certa distanza: alla chiamata dell'istrationo scappa e l'altro
insegue. Chi scappa non deve essere preso prinfiaated.

8. Superare in palleggitin difensore difende una zona delimitata da due
coni, l'attaccante deve cercare di superare iinddee in palleggio uno
contro uno. Successivamente ripetera la stessaneazemrcando di
acquisire un certo vantaggio tramite I'uso di catildirezione senza palla

e passaggio dall'istruttore.

9. Sorprendere il difensor®ue attaccanti con palla si passano la palla a
ritmo blando, appena vedono che il difensore sil@égaato, cambiano il
ritmo cercando di rompere I'equilibrio. Gli attantadevono portare la
palla dentro I'area senza farsi bloccare.




10. Superare comunqgue il difensoRassaggio a un compagno a meta
campo, superare un primo difensore in velocitasga&spalla all'istruttore

in zona d'ala e ingaggiare un duello uno controaordro il difensore che
difende una zona delimitata sui 6 metri.

Esercitazioni sui cambi di direzione

1. Corsa libera: al segnale acustico arresto ai ppad leggermente
divaricati; fare un passo indietro prima di ripaati

2. Corsa in avanti, arrestarsi sul piede ds avaim#rtire con il piede
opposto

3. Come esercizio precedente, ma opposto.

4. Corsa avanti, al comando fare arresto a piediseguito da un balzo
laterale a sinistra sulla stessa linea di arresto

5. Come sopra dalla parte opposta.

6. Corsa in avanti ,eseguire un arresto a piedi ggguito da un balzo
laterale a sinistra e da un successivo balzo imtagpingendo con la
gamba sinistra.

7. Serie di coni disposti in modo tale da fare asegbalzi ed arresti
consecutivi. come sopra.

8. Serie di coni disposti in modo tale da potegase arresto, cambio di
direzione, penetrazione in avanti, palleggio e esior sulla successiva
barriera di coni

Eseguire l'intera serie sempre con uscitastralpalleggio e rientro a
sinistra.

9. Come sopra dalla parte opposta.
10. Come sopra alternando una volta a destra e gimastra

11. Come sopra facendo seguire all'arresto unsgirsé stessi offrendo la
schiena al difensore.



Lavoro specifico sull'incremento della resistenfratndo I'elemento
tecnico del passaqgio e del tiro.
(Per squadre di Pallamano gia formate))

1. A coppie correre velocemente eseguendo il pggsagormale
compiendo una distanza dapprima di 25 metri p&60ded infine di 75 m

2. Tutti i giocatori disposti su 4 file con due lpal ed eseguono passaggi
su traiettorie fisse 1-2 e 3-4 mentre invece i giod variano il cambio di
fila, dapprima 1/2 e 3/4 poi 1/3 e 2/4.

L'esercizio e da eseguire in forma di scarico oligra3 minuti di pausa
tra una serie e l'altra dell'esercizio 1.

4. Lavoro in terziglie: eseguire una treccia comga rapidamente una
serie di passaggi fino all'esecuzione finale del til giocatore che passa
palla sostituisce la posizione del compagno al eqymssa passandogli
dietro. Come variante si puo utilizzare I'obbligocdnclusione sempre
diversificata: tiro su volo, tiro con appoggio shaigp, con mano sbagliata,
sottomano, dietro schiena, pallonetto, volo a &t.etc....

5. Mezzo contropiede :due file di giocatori sultasizione di ala, si parte
alternati, si riceve il lancio da parte di un peri, si gira intorno a un cono
a meta campo e si va a tirare in elevazione fuair@dmetri (deve essere
allenante anche per il portiere); dopo avere tirsitaifende murando
sull'attaccante successivo dopodiché ci si metwda nella fila opposta
rispetto a quella da cui si € partiti.

6. Come sopra raddoppiando le partenze: si parieeggporaneamente,
uno riceve la palla e I'altro va a tiro sul cons&age passaggio o incrocio.
Chi non ha tirato difende sull'attacco succeséigtoe contro uno).

7. Come sopra con inserimento del pivot e due ddgncontro tre
attaccanti; il pivot rimane fisso, la coppia diaattanti, esaurito I'attacco si
trasforma in coppia di difensori.

8. Disposti a triangolo, 2 atleti ad ogni vertigassaggio della palla in
senso orario eseguendo "penetrazioni’- idem con ghleni- idem in
senso antiorario.

9. Penetrazioni su due file, con cambio posto s¢inaaidem a coppie
con tiro- idem con tiro dopo cambio di direzionedhtro 2.



10. Dalla posizione di terzino: tiro dopo incroaon terzino opposto-
idem rovesciato- idem senza tiro, ma ripassandmlia dopo l'incrocio-
idem rovesciato.

11. Combinazioni di attacco a tre giocatori (teoziterzino- centrale) con
cambio di posto senza palla e tiro- idem roveseiaem con incrocio
sulla palla e cambio posto- idem rovesciato.

Difesa 6/0

Esercizio 1 -

Passaggio di consegna dell'attaccante; il difengoe:de in custodia

l'attaccante, lo controlla nella sua zona di commzed e lo consegna al
compagno nella zona limitrofa: 2, 3 volte con pazteda sinistrae 2 0 3
volte con partenza da destra, quindi due volte garienza simultanea
degli attaccanti sia dalla posizione di ala dsdireda sn.

Gli attaccanti devono avere l'avvertenza di attecgarapida successione
per fare lavorare velocemente il difensore sopitattsulla fase di rientro

all'inizio della propria zona di competenza, zon@e cdovra essere
particolarmente sollecitata negli attacchi.

Esercizio 2 -

Stesso esercizio di presa in affidamento dell'attaie e consegna al
compagno sviluppato in verticale con l'ausilio dbizilli. Lavorano tre
difensori passando e consegnando gli attaccartirdia a birillo.

Esercizio3

6 difensori disposti sulla linea dei 6 metri e uila di attaccanti su

posizione centrale; gli attaccanti in rapida susiege attaccano il centro
e, una volta con cambio di direzione verso sn. a volta verso dx,

sempre alternando; il difensore prende in consegmacompagna fino alla
zona limitrofa dove l'attaccante viene preso insegma dal difensore
responsabile di quella zona che a sua volta prenaet accompagnare
I'attaccante verso l'esterno.

Esercizio 4

Due file di attaccanti sulle posizioni di terzine d sn.; quattro difensori
guattro coni.

Si allena la collaborazione difensiva fra secomdeerzo difensore: i
terzini ( sia a ds che a sn.) attaccano sul secdifdnsore che trasporta e
consegna al terzo e ritorna velocemente in posezidn partenza per
difendere su un altro attaccante che parte in ssamee veloce;
l'attaccante dopo aver effettuato l'attacco submseéc e sul terzo , passa
sulla fila di terzini opposti e ripete l'esercizio.

Esercizio 5
Come sopra per collaborazione difensiva e passatjgionsegna fra i due
difensori centrali ;



gli attaccanti puntano direttamente sul terzo ditea che prende, passa e
ritorna velocemente alla posizione di partenza lavare un altro
attaccante.

Esercizio 6

Una fila di attaccanti centrali e tre difensori; gl attaccanti penetrano
sulla posizione centrale, vengono presi dal centeale consegnati al
terzino (una volta a dx e una volta a sn.).

Esercizio 7

Sei difensori schierati sui 6 metri che scorrongueado la circolazione
d'attacco; il pivot ritarda e ostacola la circota® con blocchi e
movimenti di inserimento; lo scopo dei difensorgeéello di passarsi la
consegna del pivot in modo da rimanere sempre igdisfronte agli
attaccanti.

Esercizio 8
Tre contro Tre; tre difensori centrali difendonontto due terzini e un
pivot attivando collaborazioni difensive e passagijiconsegna sul pivot.

Esercizio 9

Velocizzazione del centro dietro;

tre difensori difendono contro due file di terzafie in rapida successsione
cercano di penetrare o tirare in elevazione pretsaen controtempo il
difensore centrale che deve correre velocementeollaborazione sui
secondi difensori per murare.

Esercizio 10

Gioco per migliorare rapidita e visione laterale.

Quattro difensori a quadrato intorno ad un grugppalloni: i difensori
devono impedire agli attaccanti di penetrare neddgato difensivo per
impossessarsi dei palloni.

Esercizio 11

Tre difensori centrali disposti come per 5-1, uwopi una fila di attaccanti
Su posizione centrale, due coni.

Gli attaccanti obbligatoriamente puntano il difersoentrale e cercano |l
servizio al pivot che deve essere preso in consdgremtrambi i difensori
rimasti sulla linea dei 6 metri; i difensori devofase un elastico veloce
fra coni esterni e pivot in posizione centrale.

Esercizio 12

Due file di attaccanti su posizione di terzini, gheot, cinque difensori.

Il difensore centrale deve andare velocemente rertora sul pivot dalla
parte del terzino che attacca e spostarsi velocemeull'attacco
successivo e ravvicinato dalla parte oppostaeindiori esterni fanno spola
fra cono e pivot, il secondo difensore esce profosull'attacco del terzino
corrispondente e poi fa copertura sulla diagonadetfeerzino.

Esercizio 13



Tre difensori centrali e due file di terzini; i r&mi attaccano il centro
avanti e preparano un incrocio con il terzino opposffettuato l'incrocio

continuano ad attaccare senza palla su inseringeptaeot; i difensori sui

sei metri prendono e tengono sul centro, prendoaccempagnano verso
I'esterno.

Esercizio 14

Tre difensori centrali e tre file di terzini; att@mno sempre i terzini esterni
sul difensore corrispondente e con cambio di dw®zi preparano
I'incrocio con il centrale (una volta a dx e undtaaa sn.): i difensori

allenano i meccanismi di scambio e passaggio cermavio.

Esercizio 15

Coppie difensive che difendono contro un portattirpalla in palleggio
scorrendo orrizzontalmente come corpo unico; swdaformazione del
palleggio a distanza in minaccia di penetraziona (izzontale a
verticale), esce il difensore sul braccio di tiro.

Esercizio 16

Tre difensori che difendono su due file di terzohe attaccano con
collaborazioni del pivot; si allena il meccanismsdambio e traiettorie di
copertura sul pivot. | difensori compiono una tit@iea ad S per uscire sul
terzino, rientrare sul centro, flottare lateralneer® uscire sul terzino
opposto e cosi via.

Esercizio 17

Quattro difensori contro quattro attaccanti; l'e¢tasi sviluppa sempre in
zone delimitate da coni, gli attaccanti ricoprormoioli di terzini esterni e
pivot: i difensori devono riuscire a mantenere ¢gpartura del pivot con
traiettorie di copertura e scambi di consegne

Esercizi per la 3-2-1

Attacco

Uno contro uno-

Disposizione di 4 giocatori in difesa e un cono deémita le due meta aree, la
coppia di difensori flotta dopo ogni esecuzioneattiacco, il difensore che
subentra deve sempre iniziare toccando il conoopalstentro della linea dei 6
metri.

Gli attaccanti sono disposti su due file nella piasie di terzini; ogni coppia ha
un pallone e attacca, dopo aver effettuato fintavero ad elastico, alternando
l'attacco una volta a destra e una volta a sinisatiacco € uno contro uno con
cambio di direzione, finte e tiro.

Dare ritmo e timing al lavoro delle coppie sia déensori che degli attaccanti:
allenare la ricezione del terzino in volo, I'arcedéa finta e il cambio di direzione.

Attacco come prima con collaborazione e passaggvat; il lavoro di uno
contro uno e effettuato dal pivot, il difensore ea@imanere "attaccato" al pivot,
l'attaccante lo pud servire solo dopo avere mossiifensori con opportuni
passaggi e finte di penetrazione.



Lo stesso in parita humerica instaurando collaboniin verticale con i pivot, e
trasformando da orizzontale a verticale il lavoedtérzini.

Allenare la finta prima dell'uno contro uno.

Disporsi a coppie all'altezza della meta campopadssessore di palla passa
all'allenatore ed inizia l'azione dell'uno contmoucon una finta o una serie di
finte prima della ricezione del passaggio in modo da sbilaaciavversario e
poter ricevere in modo libero.

Ripetere gli esercizi sopra proposti con inserimoaldl gesto tecnico della finta
prima della ricezione.

Schede di lavoro

Esercitazione per il miglioramento della coordinaa veloce e

della attentivita.

(indicato per under 14 e under 16)

Gruppi di 4, due palle ciascun gruppo.

Tre giocatori disposti sulla stessa linea fanrtirakmolla, un giocatore di fronte
distribuisce i palloni sempre al centro(pivot)gilale a sua volta passa la palla
una volta a destra e una volta a sinistra; glireste&cevono sempre dal centro e
passano sempre al pivot che da sempre palla abcent

Ogni minuto cambio delle postazioni in senso ordim al completamento
dell’esercitazione.(4/5 minuti).

Si ripete con varianti, tipo passaggio in elevagijgnvot che fa passo incontro e
blocco, esterni che passano palla rimbalzata o.altr

In una meta campo lavorano i pivot e le ali e aélh meta campo lavorano i
terzini.

Costruire un percorso in cui gli atleti lavoranoagpie o a terziglie su 6 stazioni
di lavoro diverse.

Il lavoro & specifico, non si ruota; le ali lavocaall'ala, i terzini da terzini

eccetera.

Gli esercizi vengono diversificati nelle successigerie di ripetizione

modificando qualche elemento tecnico, come il piddstacco, la traiettoria, il

modo di tiro eccetera.

- Navette di 4 per 4 - n.5 ripetizioni a testa r@é&ndosi nel ruolo di difensore
attivo.

Appena l'ala che ha iniziato la navetta tira, iaita navetta il pivot e poi in
successione I'altra ala in modo da dare contiraritzhe al lavoro del portiere.
Tenere a portata di mano parecchi palloni per mifersempre e comunque |l
tiratore.

- Seconda serie di navette eseguendo saltelliz: fyéna di arrivare alla fase di
tiro con gli ultimi due appoggi in massima espldsiv

- Terza serie sfruttando il lavoro situazionale;emgémpio il terzino attacca uno
contro uno dalla parte opposta al braccio di tappoggia sull’ala, si ricarica
velocemente verso il centro, riceve il passaggliadtaiettoria e tira in porta. Il
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difensore nella prima fase difende sulluomo, nakeonda fase difende sulla
palla con azione a muro.

-Si chiude con serie di 9 tiri ciascuno successalia propria posizione specifica
e per finire si conclude con lanci lunghi di 40 metia in appoggio che in
sospensione, compresi i portieri .

Esercizi per il
PORTIERE DI PALLAMANO

A coppie: lanciare la palla al compagno che colardi petto, alza di ginocchio e
restituisce di testa. Lo stesso con passaggio napm tuffo fra le gambe del
compagno e ritorno alla posizione di partenzatésso con salto ad ostacolo del
braccio del compagno e ritorno alla posizione dritggea. Ogni serie 6
ripetizioni.

A coppie: uno girato di schiena, il compagno dardiéancia la palla davanti
sopra la testa e di fianco: il portiere deve a#fegral volo prima che cada a terra.

Con due palloni di fronte al muro a distanza dich fare rimbalzare sul muro
un pallone mentre si palleggia I'altro a terra

Con due palloni di fronte al muro: farli rimbalzagetrambi a terra e poi contro il
muro cercando di mantenerli sempre in movimento.

L'allenatore di fronte al portiere in posizione damentale, lascia cadere la palla
al suolo; il portiere deve cercare di afferrargddla prima che questa tocchi il

suolo.( L'attenzione del portiere é facilitata fito che I'esercizio diviene quasi

automatico).

L'allenatore tiene due palloni e braccia tese wriful portiere dalla posizione
fondamentale cerca di afferrare la palla che Hallere lascia cadere, prima che
questa tocchi il suolo.(L'esercizio € complicatd fddto che l'attenzione del
portiere e ripartita sui due palloni e sul fatteedkesercizio non e automatico

poiche l'allenatore puo effettuare variazioni é)n

Allenatore e portiere di fronte a 4 metri. Il peré tiene una palla a due mani al
petto e deve afferrare la palla lanciata dalteltere distogliendo una mano sola
dalla presa, quella corrispondente alla direziagldahcio. Sono consigliate tutte
le variazioni possibili, finte, altezza del lancioraccio incrociato invece che
corrispondente, lancio rimbalzato a terra e ineiugietc.

Portiere girato di schiena, allenatore da segnalsteo (rimbalzo palla a terra),
il portiere si gira velocemente e afferra al vdlpdllone lanciato dall’allenatore.

Portiere in porta con palla impugnata a due mbpeto; I'allenatore effettua un
tiro in porta basso e il portiere deve parare atré@e in possesso della palla
precedentemente lanciata in alto dalla posiziomeldmentale di partenza. Si
effettuano variazioni sui tiri alti, media altezZaassi, incrociati, alternati e
variando la forma e la dimensione della palla impaig dal portiere, palla
medicinale, palla da tennis etc.

Portiere in porta sulla posizione di ala, allenatarl metro dal palo con palla
ferma a terra; il portiere avanza con piede e nzafia palla a terra, nello stesso
tempo un compagno dietro all’allenatore lanciadfigpin pallonetto sul secondo
palo; il portiere arretra, incrocia e para.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Lo stesso con raddoppio, cioe eseguendo I'esersizientrambi i pali; uscita
bassa e arretrare sulla diagonale del second@patmo per sei volte.

Portiere esegue qualunque tipo di parata dopo as®eguito una ruota, una
capriola, un salto in basso da sgabello. Serig8itii, dapprima obbligati, poi
liberi.

Due tiratori effettuano una serie di tiri in doppppoggio sui sette/otto metri
facendo una "navetta”; il portiere parte in deaulptono e fra un tiro e l'altro

deve sempre eseguire una caduta a terra per reosaoda posizione di partenza.
Dapprima i tiratori effettuano una serie obbligalta, bassa, media altezza, poi il
tiro diviene libero. Ogni serie deve essere al massli 6/8 tiri.

Due tiratori sulla posizione di pivot effettuanoauserie di sei/otto tiri e il
portiere deve parare con tecnica a "mezza pelteal'o

Allenatore dentro l'area sulla posizione di predil@i atterraggio dell'ala;
effettua una serie di 8 tiri sui piedi, poi 8 slle mani, poi 8 tiri a meta altezza,
infine 8 tiri liberi. Ripetere a destra e sinisggoi successivamente ripetere le
serie con tiratori possibilmente ali di ruolo ch&etuano i tiri in volo
alternandosi sulle posizioni destra e sinistracerido viaggiare il portiere da un
palo all'altro.

Portiere in posizione in ginocchio al centro de##a e allenatore sulla linea di
rigore. Il portiere con uno scatto recupera la ziose in piedi ed esegue parata
in successione a destra e a sinistra su tiri aan@rezza.

Portiere in porta e allenatore sui 6/7 metri. lrtre esegue una capriola e
recupera posizione fondamentale; I'allenatore eseye tiri, uno a destra e uno
a sinistra a meta altezza per tecnica braccio -bganArretrare subito
velocemente e rieseguire.

Due ostacoli posizionati all'altezza dei due pdliportiere parte dall'esterno,
salta ed esegue parata 0 bassa o alta e saltessivaceente I'altro ostacolo da
cui parte subito dopo per rieseguire I'esercizitedaarte opposta.

Esercizi specifici con palline da tennis per il imgamento
delle capacita condizionali relative alla senstaiizione,
coordinazione, rapidita.

1. A coppie ,ciascuno con una pallina, lancio ahpagno di fronte con una
mano, variando il senso del giro e il tipo ed zte del lancio (rimbalzato,
rotolato etc.)

2. Lo stesso con tre palline tipo giocoliere covensione della rotazione ogni
tanto.

3. Ognuno con due palline da tennis. Lanciare ito garallelamente e
riprendere con la stessa mano che ha lanciato- ,id@& ogni mano,

incrociandosi prende la pallina lanciata dall'aftrano.

4. Di fronte al muro con tre palline, lanciarne wmtro il muro, aspettare il
rimbalzo di ritorno per lanciare la seconda finstabilizzare il circuito con tutte
e tre le palline.

5. Ognuno con due palline da tennis; farle padaedietro, prima la mano ds
lancia una pallina con traiettoria che passa stégrspalla sn e viene ripresa



davanti dalla stessa mano, poi opposto e contwioaumentare la velocita
d'esecuzione.

6. Un blocco per terra o un gradino e 2 pallinegetanis; fare saltelli skip sul

rialzo e contemporaneamente mettere in circuitiukepalline da tennis

7. Un Portiere con una palla al petto impugnataie mhani; ricevere il lancio

della pallina con la mano corrispondente alla dimez del lancio, lo stesso con la
mano opposta, lo stesso variando la direzioneatheid.

8. Portiere in porta su posizione fondamentaéetiatore a 4 metri di distanza
tira una pallina in alto con obbligo di altezzaatetalita, il portiere ha I'obbligo di

utilizzare solo il braccio, successivamente solenkno, , poi solo la gamba,
infine il solo piede.

9. Lo stesso esercizio, cambiando gli angoli dces®ne fino a raggiungere la
posizione di ala; da questa postazione fare esegeimpre al portiere l'uscita
mantenendo la copertura del 1° palo.

Preparazione fisica del portiere utilizzando Ila niea
specifica.

1. Ogni tre passi alternare una parata bassa edesina a sinistra. - ldem a
mezza altezza- Idem fuori alto con spinta e slancio

2. Sul posto, con appoggio e presa delle braccranghiera o altro, movimenti
di slancio fuori alto della gamba destra e sinjstia sul piano frontale che
sagittale.

3. Mani in presa su un palo della porta, slanciane gamba fuori alto e
raggiungere l'altezza della traversa o comunqul@ deno corrispondente fuori
alto.

4. Con spostamenti veloci sulla linea di porta é&meacon mano e piede palo ds
e palo sn alle varie altezze(30/40 secondi).

5. Esercizio di impegno organico. Ripetere 10 valtenassimo della velocita;
dalla stazione eretta, flessione del busto avagélle ginocchia raccolte al petto,
mani in appoggio a terra, con un saltello estemsielle gambe dietro, con un
rimbalzo riportarle raccolte al petto, spinta itbalon la massima esplosivita e in
volo compiere il movimento di parata a pelle d'orso

6. Cadere dall'alto ( trave, sgabello, panca et.9ul rimbalzo pliometrico
eseguire pelle d'orso, sull'atterraggio capriokandéive indietro; ripetere per 30/40
secondi.

7. Con palla medicinale da 1/3 kg: lancio perpenldie@ della palla da parte
dell'allenatore, durante il tempo di volo di qudstna il portiere deve compiere:
8. due passi laterali, toccare un cono e rientsat®o la perpendicolare per
afferrare la palla.

9. un tuffo a terra e ritorno sulla posizione fomegatale

10. dietrofront e ritorno

11. una rullata sulla schiena e ritorno sulla gosig fondamentale

12. una capriola avanti e ritorno veloce con diétat sotto la perpendicolare di
lancio.

13. Scivolata in affondo laterale e semi capriolarullata all'indietro; ripetere
continuamente a destra e sinistra in rapida suicressritmica, senza
interruzioni.

14. Dorsali: trenta secondi da decubito proni, ticaestese fuori, portare alto e
ritorno piastre o pesi da kg 1 al massimo dellacig.



15. Esercizio a tempo per braccia e addominalie§gmenti sulle braccia, mani
rivolte in avanti, giro veloce e 16 addominali cimnsione del busto a destra e
sinistra, giro veloce e 4 piegamenti braccia cota divolte in dentro,
appoggiando i gomiti a terra, giro veloce e 8 addaihcon chiusura a libro
consecutivi e ritmici.

16. Saltelli pari uniti e divaricati con slanciolldebraccia in fuori; al segnale
acustico scatto di 4 metri e arresto con ripresaaleelli; 20/30 secondi ripetere
3/4 volte.

17. Lo stesso con percorso di andata e ritorno ehreleterminato da coni
distanziati di 4/6 metri.

18. Gara di riflessi fra allenatore e portiereemditore sui 4 metri con pallone,
portiere in porta e collaboratore a meta stradanodo da essere visibile da
entrambi indica angolo e altezza di tiro ad entiamb

19. Portiere in movimento da palo a palo e tirateve 6 metri; al segnale
acustico il tiratore cerca di fare gol e il poréidenta la parata-idem variando la
posizione del tiratore e la distanza.

20. Con 4 ostacoli bassi a croce fare eseguireiigisgnso orario e antiorario in
skip veloce e con simulazione di parata all'inieiparata vera alla fine, idem
rovesciato.



