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LALLENAMENTO MOSTRA SEMPRE CHI SEI
QUALI SONO | TUOI VERI OBIETTIVI
LE TUE CARATTERISTICHE
LE TUE CAPACITA
LE TUE ATTITUDINI
LE TUE AMBIZIONI

LALLENAMENTO NON MENTE
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1. IMPIANTO / MATERIALI

CONTESTO / SITUAZIONI / OBIETTIVI / ABITUDINI / REGOLE / GRUPPO
TUTTI NOI ALLENIAMO IN SITUAZIONI DIFFERENTI, ANCHE NELLO STESSO
CLUB E NELLO STESSO CAMPO.

OTTIMIZZA SEMPRE QUELLO CHE HALI:
SPAZI / PALLONI / MATERIALI / COLLABORATORI / ORARI / GRUPPO
OGNI LAMENTO A% 4 DIMOSTRA CHE NON VUOI ESSERE UN COACH
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2. TU

HAI UNA DIVISA PERCHE HAI SCELTO TU DI ALLENARE IN QUEL CLUB

LASCIA LA TUA VITA NEL PARCHEGGIO

ATTIVATI SUBITO - DIMOSTRA POSITIVITA / VALORI / ENERGIA / VOGLIA DI DIVERTIRTI
ASCOLTA / OSSERVA TUTTO CIO CHE E INTORNO A TE E DIVENTA PROTAGONISTA

RISPONDI BENE A QUESTE DOMANDE:
QUELLO CHE FAI NEL TUO ALLENAMENTO LO FAI PERTE O LO FAI PERIL

CONSENSO ?
LO FAI PER 1 RAGAZZI O PER IL RISULTATO ?
VAI AL CAMPO PER PASSIONE ?

MIO FIGLIO NON VUOLE UN APPASSIONATO COME ALLENATORE
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3. PRIORITA DELL'ALLENAMENTO

DA DOVE PARTI ?
DOVE VUOI ANDARE ?

SE NON LO SAI ILTUO ALLENAMENTO NON AVRA VALORE NE POTRA MIGLIORARE | TUOI RAGAZZI
COSTRUISCI DA SUBITO ILTUO PERCORSO.
SE HAI UNA META PUOI FARE TANTO PE RENDERLO MIGLIORE.

QUINDI:

CAMBIA, TOGLI, AGGIUNGI, SEMPLIFICA, SEGUI | BISOGNI DEL GRUPPO, DEI SINGOLI, OSSERVA,
VERIFICA OGNI PASSO DI QUELLO CHE FAI, DOMANDA ... CONFRONTATI ... NON TI ACCONTENTARE
DI QUELLO CHE CREDI DI SAPERE.

SONO QUI PER QUESTO
POSSO AIUTARTI VERAMENTE SOLO QUANDO TU HAI UNA IDEA PRECISA DEL PERCORSO.
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4. OBIETTIVI CHIARI
DEVI AVERE CHIARO DA DOVE PARTI, CON CHI VIAGGI E DOVE VUOI ARRIVARE:
OBIETTIVI E BISOGNI OBIETTIVI SVILUPPO OBIETTIVI ALLENAMENTO
DEL CLUB MOTORIO PREVENZIONE
DEL GRUPPO TECNICO DIVERTIMENTO
DEL SINGOLO TATTICO VALORI EDUCATIVI
DELLE FAMIGLIE SOCIALE BENESSERE FISICO
TUOI AUTONOMIE
CONSAPEVOLEZZA
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5. STRUMENTI

PROGRAMMA ANNUALE
PERIODIZZAZIONE

SCHEDA ALLENAMENTO ROLITCO BT X7 The
STRUMENTI VERIFICA
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6. ORGANIZZAZIONE

PROGRAMMAZIONE - CON QUELLO CHE HAI DEVI PROGRAMMARE
{Jcle] R\ {{\"[o

REGOLE SPOGLIATOIO

PREPARAZIONE CAMPO

INGRESSO IN CAMPO

INIZIO ALLENAMENTO

DURATA
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1 ORA E 30 MINUTI
SONO
1 ORA E 30 MINUTI
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6. ORGANIZZAZIONE

PROGRAMMAZIONE - CON QUELLO CHE HAI DEVI PROGRAMMARE
{Jcle] R\ {{\"[o

REGOLE SPOGLIATOIO

PREPARAZIONE CAMPO

INGRESSO IN CAMPO

INIZIO ALLENAMENTO

DURATA

STRUTTURA L'ALLENAMENTO

45 560 55 60 65 70 756 80 85

BRIEF DE-BRIEF
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6. ORGANIZZAZIONE

PROGRAMMAZIONE - CON QUELLO CHE HAI DEVI PROGRAMMARE
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REGOLE SPOGLIATOIO

PREPARAZIONE CAMPO

INGRESSO IN CAMPO

INIZIO ALLENAMENTO

DURATA

STRUTTURA L'ALLENAMENTO

PARTITA

BRIEF DE-BRIEF
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IL COMPLETO SVILUPPO DELLE COMPONENTI MOTORIE E FISICHE E
UNO DEI PRESUPPOSTI BASE PER UN PERCORSO IDEALE DI
CRESCITA, MA ANCHE PER LA SALVAGUARDIA DELLA SALUTEED IL
BENESSERE DEL RAGAZZO.

NEGLI ULTIMI ANNI SI E ASSISTITO AD UN IMPOVERIMENTO DELLE
QUALITA FISICHE DEI BAMBINI CHE, DI ANNO IN ANNO, SI SONO
INSERITI NELLE SCUOLE CALCIO.

INFATTI SI ASSISTE AD UNA RIDUZIONE DELL'ATTIVITA FISICA
GENERALIZZATA, IN TUTTI | PAESI INDUSTRIALIZZATI, CHE INVESTE
GLI INDIVIDUI SEMPRE PIU PRECOCEMENTE.



CAGLIAR) XPLAY COACHING
gg p I AY Modulo 1 - START

Corso 1 - TAKE IN

COACHING

Da questo A questo




CAGLIAR XPLAY COACHING
g? x : Modulo 1 - START
Corso 1 - TAKE IN

COACHING

LE RICERCHE CI CONFERMANO L'IPOTESI CHE ESISTE UN
TREND SECOLARE DI IMPOVERIMENTO DELLA RESISTENZA
AEROBICA ASSOCIATO AD UNA INVOLUZIONE DELLE
PRESTAZIONI COORDINATIVE.

QUESTA INVOLUZIONE PREGIUDICA LO SVILUPPO ULTERIORE
DELLE PRESTAZIONI NEL CORSO DELL'ETA EVOLUTIVA.
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QUALI SONO LE PRINCIPALI DIFFERENZE TRA | BAMBINI DI OGGI E | BAMBINI DI IERI ?

IlY) COORDINAZIONE OCULO MANUALE
MENO COORDINAZIONE GENERALE
MENO RESISTENZA GENERALE

CAMBIO DI PARADIGMA

- DAL PENSARE DI SVILUPPARE UN BAGAGLIO DI ESPERIENZE E CAPACITA'
INNATE

- AL PENSARE DI COLMARE LE LACUNE DELLE CAPACITA' DI BASE,
INDIVIDUANDO I LIMITI DEI RAGAZZ]
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TAKE HOME MESSAGE

e RIPARTIAMO DALLA BASE

e LA FANTASIA E L'UNICO LIMITE

e LASCIAMOLI MUOVERE

* ILCAOS ORGANIZZATO E MOLTO ALLENANTE

e RENDIAMO LE SEDUTE PIU DINAMICHE POSSIBILE
e RENDIAMO LE SEDUTE PIU DIVERTENTI POSSIBILE



