
Tema del mese 03/2015: Calcio – Il gioco di testa
Spesso una partita viene decisa solo da un migliore gioco di testa, come mostrano le statistiche
dei maggiori tornei e degli incontri nazionali e internazionali ai massimi livelli. Per questa ragione
dedichiamo un tema del mese a questo argomento.

Dal punto di vista offensivo il colpo di testa è uno strumento importante
per segnare su passaggi, calci d’angolo o punizioni, o per eseguire
passaggi, o ancora per prolungare la traiettoria delle rimesse laterali o di
passaggi lunghi. In difesa si tratta di eseguire colpi di testa per liberare,
per lanciare il contropiede o per impossessarsi della palla. Anche il
portiere deve essere abile nei colpi di testa.

Un gioco di testa efficace necessita non solo di una tecnica perfetta, ma richiede anche presupposti fisici in
termini di stabilità del tronco, forza di stacco, capacità tattico cognitive per calcolare la traiettoria della palla,
timing, spostamenti esatti e caratteristiche mentali quali coraggio e mentalità vincente.

Ridurre i rischi al minimo

Molti giocatori hanno paura a giocare la palla di testa. Risulta pertanto importante fare in modo che tale
sensazione non si abbia in allenamento, o se ciò avviene di cercare di ridurla al minimo. Allo scopo vanno
considerati alcuni punti: usare palloni leggeri ed elastici, non troppo gonfi; nella preformazione apprendere con
palle lanciate dal compagno; non esercitare i colpi di testa durante tutto l’allenamento; con un’adeguata
progressione imparare la tecnica corretta (mirare sempre alla qualità); sviluppare i presupposti fisici; migliorare
la sensazione corporea (tensione muscolare).

Orientare alla pratica

Questo tema del mese si rivolge agli allenatori di calcio impegnati nella preformazione e nella formazione, allo
scopo di sostenerli nella pianificazione dell’allenamento del gioco di testa. La prima parte di questo tema del
mese presenta i vari colpi di testa, la metodologia e la struttura dell’allenamento del gioco di testa.

La seconda e la terza parte sono dedicate alla pratica e contengono degli esercizi per l’allenamento durante la
preformazione (fino a 15 anni) e per la formazione (dai 15 anni in su) proponiamo diversi esercizi ludici come
introduzione, nonché la parte principale di un allenamento.

La quarta e la quinta parte presentano degli esercizi e filmati per la mobilità delle gambe, il rafforzamento del
tronco e l’allenamento delle tecniche di base del gioco di testa.
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Articoli

• I vari colpi di testa
• Metodologia dell’allenamento 1
• Metodologia dell’allenamento 2

Esercizi

• Preformazione – Introduzione
• Preformazione – Globale Gioco 1
• Preformazione – Analitico Esercizi
• Formazione – Introduzione
• Formazione − Globale Gioco 1
• Formazione – Analitico Esercizi
• Formazione – Globale Gioco 2
• Mobilizzazione, rafforzamento
• Tecnica

Fonte: Bruno Truffer, responsabile G+S Calcio

© BASPO mobilesport.ch Pagina 2

/?p=85658
/?p=85665
/?p=85669
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=be46ea50e5b83be48cdc157639bf221b-17455465-15487880
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=f112331b61a092059fc3e9cf90a08870-17455465-15487881
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=6a66f1d2eecfc2d03c57c9b01adf27b8-17455465-15487882
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=e87b179538dd3f57472215c73ce74237-17455465-15487883
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=dd3929e2bfa21ab05e87a9355e86c11f-17455465-15487884
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=362388a1d607ae0a5cef44ea75488c22-17455465-15487885
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=6fc75d881bead7d29e0a05537aed16c1-17455465-15487886
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=74ea85437e6d6150de9136f25b64fb51-17455465-15487887
http://www.mobilesport.ch/favorites-it/?lang=it&token=29a46211666c0a6c723008b3e48a2f20-17455465-15487888
https://mobilesport.ch/

	Tema del mese 03/2015: Calcio – Il gioco di testa
	Spesso una partita viene decisa solo da un migliore gioco di testa, come mostrano le statistiche dei maggiori tornei e degli incontri nazionali e internazionali ai massimi livelli. Per questa ragione dedichiamo un tema del mese a questo argomento.
	Ridurre i rischi al minimo
	Orientare alla pratica
	Tema del mese
	Articoli
	Esercizi


