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Legenda




Introduzione:
Il ruolo del centrocampista, per me,ha sempre awntgrande fascino,in quanto € un ruolo di un'irgpara

strategica rilevante e che racchiude la maggiaepmirquelle qualita che, secondo me, dovrebbeeaVler
calciatore modello. Ho una predilezione per questdo anche perché I'ho interpretato,con soddisfeg,i
nella mia carriera da calciatore. Ed é proprioquersti motivi che ho deciso di fare questa tesstaredo
particolare attenzione proprio al reparto di cetdaropo,zona nevralgica del campo dove spesso slaleci
I'inerzia della partita,anche se,ogni singolo gioeadi ogni singolo reparto deve dare il suo dbaoto
affinché la squadra sia equilibrata e possa espeinne gioco efficace sia in fase di possesso pakain
fase di non possesso..

Cerchero di parlare del ruolo del centrocampistabdomi sia sulla mia esperienza da giocatoresusgji
insegnamenti di allenatori di alto livello che haito la fortuna di conoscere, sia dagli

insegnamenti del corso Master nonché dalla miagasetbreve esperienza di allenatore di settore
giovanile. Nello specifico andro’ ad analizzarmaidlo dell'interno di centrocampo in tutte le sue
varianti. Dal punto di vista tecnico-tattico,fisjqusicologico e comunicativo. Tenendo conto anche

di come si sia evoluto il gioco del calcio neglimi anni e di conseguenza anche il ruolo del
centrocampista. Ovviamente,secondo la mia opiniorierno di centrocampo dovrebbe possedere
tutti i requisiti che fanno di un calciatore un ¢abore completo, universale. Il centrocampista deve
avere delle doti fisiche e tecniche, delle conozedattiche, doti caratteriali-psicologiche, doti
comunicative sopra la media. Di certo ci saranrtopo predominanti rispetto alle altre, e il

compito dell'allenatore sara proprio quello di ghre al meglio quelle che sono le sue potenzialita
piu spiccate. lo penso che un allenatore deve sdpemare la squadra in base alle caratteristiche
dei propri giocatori e saper trovare soluzionicpicaccorgimenti, a seconda delle situazioni,gomeno
favorevoli, che si vengono a creare, sia duranstagione che durante la gara, perché “anchedbtpoe

piu completo ha i suoi punti deboli”.



Caratteristiche generali che differenziano il rudianterno di centrocampo in un centrocampo a tre
Interno rifinitore : € un interno che si infila e si sfila dal bloaiéensivo avversario con
smarcamenti e cambi di posizione continui. Quangosiziona sopra la linea della palla e si
smarca nella ragnatela avversaria richiama pas$&#igmiti che deve saper rielaborare in forma
evoluta. Come il tre-quartista deve possedere egrada sopraffina, abile nelle ricezioni (controlli
orientati), avere destrezza negli spazi streteleercombinazioni veloci ed infine possedere unrbuo
dribbling. Nel momento in cui si abbassa,sfilandtala ragnatela avversaria, per ricevere in una
zona di campo dove non viene aggredito,deve asguaéunzione di regista. Deve essere ben

disposto e partecipativo nella fase passiva ecdnquista.

Interno universale: € un interno che possiede grandi capacita camuhi, resistente e potente che
partecipa con efficacia ad entrambe le fasi digid¢ella fase di non possesso aiuta il compagno di
reparto ad assolvere la funzione di interdizionsp&to all'interno-rifinitore predilige partire da
dietro per accompagnare le verticalizzazioni,snratoai a sostegno o inserendosi negli spazi in
profondita. Un valore aggiunto e sicuramente d tialla distanza. Si integra perfettamente con

I'interno rifinitore.

Interno regista: Quando il vertice basso del centrocampo a tne i@terditore.
Dotato di eccellenti qualita tecniche,capace dtigeeal meglio il possesso palla,dotato di un buon
calcio medio-lungo per poter effettuare cambi dnfe o passaggi in grado di scavalcare la linea

difensiva nonché abile nell'effettuare passagtyafitti.



Movimenti dell'interno di centrocampo nell'1-4-3-3.
Come ho detto in precedenza sono le caratteristiehgiocatori che influenzano, in maniera piu o
meno marcata, le strategie e le logiche di gioasndi squadra di calcio. Gli interni di centrocampo
dovranno interagire in maniera efficace con glialbmpagni di squadra,i quali anche loro
differiranno,anche avendo lo stesso ruolo,per daptarnico-tattiche e condizionali.
Se ho scelto di far giocare degli interni di cectnmpo abili tecnicamente, bravi nel fraseggio
Stretto, abili nello smarcarsi tra le linee e dadatin'ottima ricezione(controlli orientati) e ldelle
ali che amano ricevere palla addosso e abili mellzontro uno,sara una squadra che prediligera di
piu il possesso palla cercando di superare la lififeasiva avversaria con una manovra piu
elaborata, sfruttando I'ampiezza con dei camhiadité per le ali e sfruttando invece centralmeate |
combinazioni strette e gli inserimenti degli intedncentrocampo.
Se invece ho degli interni di centrocampo con gdgEcapacita condizionali,grande senso tattico e
con grandi capacita di inserimento, soprattutteridinente,ed ho ali abili ad effettuare passaggi
filtranti, abili ad effettuare tagli continui senpalla per attaccare lo spazio con efficacia, lsadta
sara piu propensa a sviluppare un tipo di giocoridegchera poco il possesso della palla ma bensi
piu verticalizzazioni veloci.
Quindi, personalmente, credo che il modulo chell@matore sceglie per la propria squadra deve
essere adatto alle caratteristiche dei giocatorth® se un allenatore volesse adottare per forza un
determinato tipo di modulo questo sara condizionalte caratteristiche dei giocatori che
andranno in campo. Il compito dell' allenatore sprallo di adottare piccoli accorgimenti, piccole
variazioni per far si di sfruttare al meglio le @@eristiche dei giocatori, anche tenendo conttadel
disposizione della squadra avversaria. Personagnaeato che: “il tipo di modulo che una squadra
sviluppa non e fondamentale quanto, piuttosto, cessa, in base ai giocatori che ha, interpreta il
modulo in questione”.
L'allenatore deve dare alla squadra dei princigjiodco, nel calcio moderno non posso avere una

squadra che attacca solo con degli schemi codificat



La squadra deve giocare seguendo dei principi@w®setti di gioco,poi di volta in volta a seconda
della situazione, dovranno essere i giocatori glsre le soluzioni piu vantaggiose, possiamo

parlare quindi di “schemi codificati dettati dafiduazione”.

Catene principali dell'l 4-3-3:
catena laterale composta dal terzino-interno-alatena
composta dall'interno-ala-punta centrale

Fig.1

Attacchi centrali:

Fig.2

Descrizione:
Con palla al difensore centrale,l'(8) si apre Etaente basso,con il terzino che si alza molt@) II(
dopo un contro-movimento taglia verso l'interno clehpo dove puo ricevere direttamente o dopo

che(6) ha dato palla al (9) ricevere da questcériso per poi giocare palla per l'inserimentoldl)(



Fig.3

Descrizione:
con palla al vertice basso di centrocampo,|'(@cat la profondita facendo una sovrapposizione al
(7). Cosi (4) da palla a (9) che scarica su (Gudle manda in profondita I'interno di centrocampo

opposto che si deve inserire con i tempi giusti) leve rimanere largo per dare ampiezza.

Fig.4

Descrizione:

Come la palla arriva al terzino, (8) si apre ircfager fare spazio a (7) viene dentro il campopoer

ricevere da (2) e scaricare subito per (4) il qealmbia subito gioco per (11) rimasto largo. Suhlc@
di gioco il (10) si deve inserire alla massima edbpper poter ricevere palla da 11(o dal (9) daper

ricevuto da (11)). Il concetto € gioco ‘fuori','tiety'fuori' e ancora 'dentro’.



Attacchi laterali:

Fig.5

Descrizione:

(7) riceve palla addosso(puo ricevere direttamdaté) come dal (4) o dal (6)), (8) fa una sovraigione
esterna.(7) porta palla verso l'interno per ddi@all tempo di inserirsi dopo di che gioca padl49) che
serve I'(8) che si € inserito.

Fig.6

Descrizione:

(5) ha lo spazio per giocare un a palla su (14yéle essendo marcato scarica su (10)(che
precedentemente si era abbassato per poi scaitite ger ricevere lo scarico da (11)).Se (10) @on
contrastato deve portare palla velocemente vergorta per poi poter servire i propri compagni

che devono attaccare la profondita con i seguentpt di inserimento:prima (9) poi (7) ed infine
(8).Ovviamente se (7) rimane largo I'(8) dovra lggmmediatamente la situazione ed inserirsi ¢on u

tempo di gioco anticipato.



Attacchi lunghi centrali:
fig.7

Descrizione:

Appena la palla arriva al terzino,questi cercatsuthi giocarla “dentro”,in questo caso la passa al
centravanti,ma potrebbe anche ricevere subitg.il (B) dopo un contro-movimento viene incontro e
scarica sul (7), il quale conduce palla per dag itg@iusto tempo di inserimento al (10) che va ad

attaccare cosi la profondita.

Fig. 8

Descrizione:

In questo caso (7) riceve palla dopo un contro-mewito ma essendo marcato scarica sull'interno dx
di centrocampo, il quale se ha spazio davanti@sduce palla (se non ce I'ha cerchera di liberarsi
con una triangolazione stretta)per poi servirerofgndita l'altro interno di centrocampo che si

inserisce centralmente nello spazio libero lasalaid9).
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Fig.9

Descrizione:

In questo caso portiamo i terzini molto alti, cosh palla ad uno dei due centrali

difensivi, il vertice basso di centrocampo si alslasolto per ricevere palla senza pressione.

(4) appena riceve palla cerca di guadagnare veleseEntampo per poi servire centralmente sulla
corsa l'interno di centrocampo (10) dopo che questatto un contro-movimento fuori-dentro. Le
punte per facilitare questa giocata devono allun¢mesquadra alzandosi molto.(10) se non &
fronteggiato da nessuno porta palla per poi cengarfdtrante con le punte che attaccano la
profondita. Se invece (10) viene subito fronteggida un avversario,le punte devono cambiare subito
movimento(almeno una)e venire incontro per daresohazione di uscita al (10).

Attacchi lunghi laterali:

Fig10

Descrizione:

L'esterno basso di difesa serve la punta centoalain lancio morbido, questi scarica sul
centrocampista, il quale puo servire in profontiitia di parte, I'ala opposta che attacca lo spazio
con un taglio centrale o con un tempo di giocoiinlinterno di centrocampo opposto che attacca

lo spazio lasciato libero dall'ala.
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Fig.11

Descrizione:

Stessa partenza dell'azione precedente,ma |('8¢éngi dare lo scarico al (9), attacca lo spazio in
profondita esternamente incrociando con l'ala dadte fa un taglio interno per dare una soluzione
di scarico alla punta centrale che riceve pallgudle a seconda di come riceve la palla puo
scaricarla sul (7) che mandera 11 in profonditg(aiha intenzione) o con un tempo di gioco in piu

I'interno sx, oppure giocarla direttamente sultinb di centrocampo dx (8).

Fig.12

Descrizione:

Classica azione dell'1- 4-3-3 con il terzino cheved'ala destra(7), liberatasi dentro il campo oan
Contro-movimento, che scarica sul vertice bassdirocampo(4), il quale manda in profondita
I'interno dx che ha sfruttato lo spazio libero lagzdall'ala dx.

Questi sono alcuni esempi dei movimenti che in gedevono saper fare gli interni di centrocampo

nell’1-4-3-3.
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Sviluppo di alcuni movimenti dell'interno di centrocampo,in fase di possesso palla e non ,degli intérn
di centrocampo,in base alla disposizione tattica aersaria

(1-4-4-2, 1-3-5-2, 1-4-3-3, 1-4-3-1-2).

FASE DI POSSESSO 1-4-3-3vs1-4-4-2

Fig.13

Andiamo a vedere quello che ci interessa nelloipecossia la zona centrale del campo.A meta,
come evidenziato in figura , abbiamo una situaziireiperiorita numerica a nostro favore(3 vs
2).Quindi di tutte le soluzioni che abbiamo vistqrecedenza, difficilmente adotterei la soluzione
che coinvolga subito la punta centrale,in quantstultima dovrebbe essere ben marcata dai due
centrali difensivi (2vsl). Piuttosto cercherei dcine subito sul vertice basso di centrocampou#) s
qguale gli avversari dovrebbero far fatica a troy@me i centrocampisti,i tempi giusti di pressione o
nel qual caso dovessero metterci un attaccanteiouessempre sara in grado di posizionarsi e di
marcarlo come si deve.

Il (4) ricevuta palla puo servire l'interno di cesttampo che dovra essere bravo e abile nello

smarcamento. L'(8) o il (10), a seconda da doveepazione tra il 4 e il 7 avversari (vedi fig.)14
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Fig.14

Ed in base a come viene marcato l'interno dovréddee come e dove smarcarsi.Se 4 copre (10 )si
mettera in una posizione tale da poter riceveraaldosso e di poter con un controllo orientato
saltare la linea dei centrocampisti avversari aeippoi puntare la linea difensiva. (Fig 14)Se 4
invece marca(mettendosi piu vicino a (10)),l'inteshsmarchera,con un contro-movimento,tra le

linee alle spalle di 4 (Fig 14.2).

Fig.14.2
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Un'altra soluzione (fig 14.3), se loro sono brachaudere le traiettorie centrali stringendo magjtio
esterni di centrocampo, e quella di cercare imntadiante I'ala opposta che si smarca bassa o il
terzino (con 7 avversario che stringe molto) pergtiaccare la profondita con l'inserimento veloce
dell'interno per poter creare cosi dei continuil2e8vs2.

Fig.14.3

15



Ora andiamo a vedere i movimenti dei centrocamgisiindo la palla € in possesso degli avversari.

Fig.14.4

Questa e una soluzione (figl4.4)che si puo adosese sceglie di pressarli alti.

Le ali (11) e (7) sono contrapposte ai terzini2ae®n il centrocampista interno (10) pronto ad nesci
sul difensore centrale che riceve palla e conlgli@ntrocampisti pronti e veloci in maniera
sincrona a scalare immediatamente per poter mameténgiuste distanze e il giusto equilibrio. Per
cui (10) esce sul 5 avversario,il nostro verticedoedel centrocampo (4) va ad occupare la
posizione lasciata libera dal compagno e va ingiwes su 4,con l'interno (8) che va a posizionarsi
nella posizione che era di (4) per poter fare di@sno ai due difensori centrali,i quali si trovano
parita numerica con gli attaccanti avversari. Sefimeenticarci I'ala destra (7) che deve legarsi ai
centrocampisti venendo dentro il campo al post(@X{i

Fig14.5
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Se invece non voglio fare uscire sul difensorered¢mtavversario l'interno di
centrocampo,mantenendo quindi le posizioni,un‘alttazione puo essere quella di far pressare
alla nostra punta centrale i due centrali diferfsauinpito ovviamente dispendioso). Ovviamente
guesto sacrificio permetterebbe ai nostri centrgstindi non dover ricorrere a continue scalate(se
non nel caso in cui riuscissero a fare un cambfoodite) e di poter rimanere con maggior
aggressivita sulle contrapposizioni avversari@)lideve indirizzare il passaggio sul 5 andando a
pressare il 6 lateralmente e appena il 6 effettpagsaggio il (9) deve seguire la traiettoriaalell
palla per andare a pressare il 5 costringendoloaare in “avanti”’, dandogli quindi poco tempo per
poter fare un passaggio preciso e pericoloso,dafacilitare il recupero della palla da parte

dei nostri centrocampisti e dei nostri difensori.

Un'ulteriore soluzione, puo essere quella di fagre sul 5(sempre dopo aver indirizzato il
passaggio con il lavoro della punta centrale (@0 I'ala sx (11) il quale effettua una direzione d
corsa tale da chiudere la linea di passaggio déP5costringendolo cosi ad un rinvio affrettato.
Ora andiamo a vedere come devono muoversi i treazampisti nel caso in cui la squadra
avversaria riesca a far pervenire la palla ai prag@ccanti superando cosi la nostra linea dcetta

e di centrocampo.

Fig.14.6
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In caso in cui la palla dovesse pervenire allegluge centrali avversarie(la zona piu pericolosa i
guanto c'é un 2 vs 2 contro i nostri difensori caita prima cosa che devono fare i centrocampisti

e quella di correre verso la linea difensiva pataae appunto i propri difensori con eventuali
raddoppi di marcatura. Come possiamo vedere ih4ig.con palla che arriva all'attaccante
avversario 10 il primo a raddoppiare la marcatara § centrocampista basso (4), anche se potrebbe
andare anche l'interno (8) se si trova piu viciigalendo fatto magari una copertura piu profonda
per andare a schermare appunto la palla per Ipuhie centrali ed essendo andato il proprio
compagno (4) in pressione sul 10. Comunque é foadtate che i tre centrocampisti abbiano le
necessarie conoscenze, l'affiatamento, il sensodaka comunicazione verbale e non, per poter far
dei movimenti che siano sincronizzati,per poteupecare la palla agli avversari al di la di schemi

uscite in pressione codificate.
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FASE DI POSSESSO 1-4-3-3 vs 1-3-5-2

Fig.15

Come possiamo vedere dalla figura,per iniziaredaonra, dobbiamo sfruttare gli esterni bassi di
difesa e il vertice basso di centrocampo. Contestiumodulo gli interni di centrocampo sono ben
marcati e difficilmente potranno trovare spazicticaimente, se non smarcandosi bassi
lateralmente o ricevendo bassi, anche centralmeoteppportune rotazioni per liberarsi dalla
marcatura avversaria. Quindi piuttosto che sfondarana parte ,sfruttando la catena laterale,
conviene fare continui cambi di fronte per cerddirsfruttare le inevitabili loro difficolta nel
riposizionarsi con i giusti tempi e con le dovutelate. Ed é proprio in questo frangente di
difficolta nel fare le scalate da parte della sqaa/versaria, che l'interno di centrocampo deve
avere la capacita e 'abilita di sapersi insemreza palla verticalmente per sorprendere
l'avversario, o la capacita e l'abilita di poteexiere palla tra le linee (se decidono di alzal@d

centrocampista basso) per poter poi puntare pigtieede la difesa avversaria.
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Fig.16

C'é un pressing ritardato perche la mezzala atandi sul nostro terzino. Se non esce la mezzala ma
il 5° di difesa, l'interno deve attaccare immediaate la profondita nello spazio lasciato libero
dall'ala (7) o aprirsi in fascia piu basso pervare palla addosso.

Per fare cio non bisogna avere fretta di vertiealie ma fare un possesso palla(e in questo caso gli
interni di centrocampo devono avere buone propdepalleggio piu che di inserimento) con lo

scopo di avvicinare la porta avversaria ricercdtids1 o la superiorita numerica sul lato debole.

20



FASE DI NON POSSESSO 1-4-3-3 vs 1-3-5-2
Andare a prenderli alti, facendo un pressing offems molto difficile in quanto, essendo loro in
superiorita numerica, possono effettuare un budleggo basso. Anche se io penso che si possa
fare indirizzando il gioco da una parte ed evitaatl® squadra avversaria il cambio gioco(fig.17)

Fig.17

Prestando sempre particolare attenzione agli intieicentrocampo,possiamo vedere come ci sia
una situazione di parita numerica, nella qualausi @ si deve essere molto aggressivi,visto che
dietro c'e una superiorita numerica. Sul mediarssdavversario puo uscire il (4) o comunque il
centrocampista che si trova piu vicino. Se es¢E0) il (4) andra sull'8, se esce I'(8) il (4) sara
pronto ad andare sul 10. Nel caso in cui riusctsadruscire dal pressing trovando il 3 sul lato
debole con un cambio gioco,sara compito dell'(8)gam a contrastarlo(a meno che 3 si trovi molto
alto, in questo caso sara il terzino a contrastactmn il (4) o il (10) pronti ad infilarsi dentta linea

difensiva.
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Fig. 18

Difficilmente riusciremo a trovare spazio centrafrtes per cui dovremo cercare di sfruttare la
catena terzino-interno-ala per creare superiotitaarica in fascia. Una soluzione che si puo
adottare e quella di fare un'uscita bassa coefiotche si apre in fascia e con l'ala che

si alza molto (vedi fig.). Anche se tutti e treidcatori si trovano sulla stessa linea non é
importante, a patto che chi riceve palla poi odaduce verso l'interno o la trasmette verso I'nder
alla punta che viene incontro, all'ala che taglé terzino che puo fare una sovrapposizione

interna.

Fig. 19
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Movimenti dell'interno di centrocampo nel 1-3-5-2
Lo stesso discorso fatto per il 1-4-3-3 vale anofrequesto modulo. Sono le caratteristiche dei
giocatori che influenzano in maniera piu 0 menoaat le strategie e le logiche di gioco di una
squadra di calcio. Per intenderci se in squadranBIRLO posso permettermi di alzare molto gli
esterni o di alzare molto gli interni, in quantffidiimente questi perdera il possesso della palla.
Ma prima di entrare nello specifico vorrei fareusde considerazioni generali sul modulo 1-3-5-2.
Fino a qualche anno fa in Italia era un modulo patd@zato,ora anche grazie alle ottime
espressioni di gioco delle squadre di Mazzarri,t€oBuidolin e Montella, molti allenatori
utilizzano questo modulo o moduli similari. Maeditero e utilizzato il 3-5-2? Ebbene prendo
spunto da un articolo di Massimo Lucchesi in “Eslatore” per diffondere alcuni dati relativi ai
moduli utilizzati dalle 32 squadre di champions 22D013. Dallo studio effettuato dal direttore
Polverosi del Corriere dello Sport era emerso @rediciotto squadre utilizzavano il 1-4-2-3-1,
guattro squadre il 1-4-3-3,due il 1-4-3-2-1, meiitde4-3-1-2, 1-4-1-4-1,1-4-5-1 era scelto da una

squadra soltanto. Unica squadra ad utilizzare3i45:2 era la JUVENTUS campione d'ltalia.

E' indubbio che in Italia questo modulo sta avemibito successo,le squadre che lo utilizzano sono

nelle prime posizioni della classifica, lo stessa 8i puo dire all'estero, dove questo modulo e
utilizzato pochissimo.

Possiamo scegliere la difesa a tre se vogliamageocon i difensori che giocano sulla linea di
anticipo, con il concetto di conquista della pallehe ,quindi, hanno bisogno di una copertura
maggiore. Se incontriamo una squadra con due attiqrarticolarmente bravi nell'uno contro uno,
e non si riesce bene a difendere contro di lortv@menendo i quattro difensori stretti, perché ad
esempio oltre i due attaccanti abbiamo di fronte elsterni che giocano molto alti. Se vogliamo
avere piu palleggio basso. Se non vogliamo impegmappo i centrocampisti nella fase di non
possesso palla facendogli fare delle corse akinali bensi farli marcare da dove sono in avanti.
Pregi dell'1- 3-5-2

-Buona densita offensiva con le due punte

-Buon possesso palla grazie all'ottimo scaglionaméndifensori e centrocampisti
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-Alzando molto gli esterni,gli interni di centrocampossono godere centralmente di molti spazi
-Zona centrale del campo ben presidiata grazie aiegntrocampisti,cosi come la copertura degli
spazi centrale e eccellenti grazie alle presenkaaiice basso di centrocampo.

Difetti dell'l- 3-5-2

-Pressing ritardato da parte degli interni di cgcaampo.

-Gli esterni se non coadiuvati a dovere fanno &afi¢are tutta la fascia.

-Problemi di adattamento e di scalate difensivecasb in cui la squadra avversaria non da punti di

riferimento giocando con una punta sola o conaupai trequartisti.
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FASE DI POSSESSO 1-3-5-2
In generale con la difesa a tre abbiamo piu facilgl palleggio basso. Con i tre centrali ho una
soluzione di passaggio in piu e posso giocare anfapilita usando un palleggio piu corto.
Gli interni di centrocampo (10) e (8) devono esskati di una grande intelligenza tattica, devono

possedere delle conoscenze tali da poter fare ou®iimenti giusti in ogni specifica situazione.

Essi devono collaborare molto con gli esterni (§3)ee ragionare in maniera sincrona:se l'esteirno s

alza sara l'interno ad aprirsi basso,viceversasttno rimane basso sara l'interno ad alzarsi, co
come se si trovano tutti e due sulla stessa limegitudinale,uno dei due dovra “tagliare
dentro”(lato abilita).

Vediamo ora alcuni movimenti che possono farergérni di centrocampo,tenendo conto appunto
che l'azione partira quasi sempre dai tre difercbgpio dei veloci scorrimenti palla.

Fig20

Nella fig.1 vediamo come nello scorrimento palleedsivo il centrocampista interno si apre in
fascia basso con I'esterno che si alza tanto qus@nt@, ossia quasi a ridosso della linea difensiva
avversaria. Il difensore centrale (5) puo cosi giegalla o all'interno o all'esterno alto o alle d
punte centralmente.

Se invece il (5) non viene pressato porta patia & quando la squadra avversaria non verra a
pressarlo, ed & a questo punto che il (5) effatuarpassaggio(gli avversari avranno fatto delle

scalate per uscire su di lui,quindi potrebberodrsivcon le distanze sbagliate tra i reparti) fdoen
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un cambio gioco improvviso sull'interno opposto (@i vedremo nello specifico che posizione
dovra assumere per ricevere questa palla senz® esdxto marcato) o sull'esterno (7) (che dovra
mettersi in una posizione tale da non farsi mardateerzino avversario,né troppo alto né troppo
basso,in maniera da poter ricevere palla e aveyedsaibilita di puntare l'avversario in velocita).

Se riceve palla (8) questi puntera palla al piedenka difensiva avversaria, se invece riceveapall
(7)  I'(8) dovra a seconda della situazione buttardorsglazio esternamente, per creare un 2vsl,
0 centralmente.

Fig. 21

Nella fig.3 vediamo invece un'uscita tipica deBb-2 sfruttando la corsia laterale senza il cambio
gioco. In questa situazione I'(8) con palla algi@® rimanere in appoggio per poter fare magari un
dai e vai mandando l'esterno in profondita. Se(@)arcato puo attaccare lo spazio lasciando al (4)
il compito di dare I'appoggio al (7).

Fig.22
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Fig.23. Se tutti sono ben pressati il (7) pud pdaseagari di prima intenzione,verso la zona adatr
avanzata,dove sara compito delle due punte rapeajteesta palla collaborando tra loro per poi

servire gli interni di centrocampo che avrannocait#o lo spazio in profondita.

Fig. 23

| centrocampisti,pit degli altri,devono esserenadp di interagire alla perfezione con i propri
compagni,saper leggere ed interpretare in mania@yenea e veloce tutte le situazioni di gioco

che si vengono a creare durante la partita.

Fig. 24
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FASE POSSESSO 1-3-5-2 vs 1-4-3-3

Fig. 25

A centrocampo abbiamo una parita numerica. Bisafjudtare le corsie laterali dove loro
potrebbero far fatica a trovare le giuste distgreaepressare con i tempi giusti i nostri esterjig(3
(7). Sfruttare la superiorita numerica in difesaendo degli scorrimenti palla veloci ,per poi
poter trovare lo spazio ed il tempo per fare dgiteate importanti in avanti,o facendo dei cambi
di fronte per poter sfruttare il loro lato debole.

Il vertice basso (4) sara da sfruttare in quantogbde avere molto spazio a disposizione soprattutt
se la squadra avversaria dovesse tenere il propntvocampista (4) molto basso per evitare
passaggi facili verso le due punte.

Prima di entrare nello specifico, vorrei fare alltee appunti,in quanto nella scelta delle soluzioni
da adottare bisognera tener conto di:-se la squadhersaria tiene il proprio vertice basso di
centrocampo (4) molto basso, ossia davanti ai pdif@nsori centrali,per schermare eventuali
passaggi verso le due punte,presumibilmente avasuperiorita numerica a centrocampo;

-se invece il vertice basso si alza molto per andgoressare i centrocampisti avversari, ci sara
sicuramente spazio per poter fare delle giocat®itapti alla sue spalle verso le due punte, che
saranno in parita numerica con i difensori avvérgase la squadra avversaria decide di stringere
molto i terzini, per non lasciare i propri difeniseentrali in continua parita numerica (2 vs 2),
andremo a sfruttare le corsie laterali cercandeskrni per poi fare degli inserimenti con gli

interni di centrocampo.

Se la squadra avversaria dovesse decidere ditgoesgsing alto, mandando i tre attaccanti a
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pressare i nostri tre difensori centrali,troverdiberi quasi sicuramente i nostri esterni (3) e (7)
Vedi (fig.26) in quanto se loro si abbasserannmualto giusto, difficilmente gli avversari riuscirama
pressarli con i giusti tempi(il terzino difficilméariuscira ad alzarsi,cosi come il centrocampista
difficilmente potra uscire in tempo e comunque geedse riuscirci libererebbe la giocata per il
centrocampista).

Fig.26

Il (3) posso trovarlo direttamente,se coprono neleea di passaggio,o trovarlo con l'aiuto del
centrocampista(4).

Se dovesse uscire il centrocampista si libererebh@atena gli altri centrocampisti in quanto
arriverebbero sempre con un tempo di ritardo.

Qui invece vediamo che se si alza il vertice bas$ibererebbe la giocata per le due punte che
rimarrebbero 2vs2.

Fig.27
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Se i terzini stringono molto, per evitare la paritanerica, allora sara opportuno giocare(vedi 8.2
immediatamente sul lato debole servendo l'estéih(clie deve assumere una posizione ben
precisa, ossia in una posizione tale da non faascarne né dall'ala né dal terzino) il quale, unigavo
entrato in possesso palla, puntera il terzino(cheesa in ritardo) coadiuvato dall'interno di
centrocampo che dovra decidere se attaccare ltospgarofondita centralmente o alle spalle del
terzino.

Fig.28
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Fig.29

Soluzione 1

Nella prima soluzione sul terzino destro 2 ci as¢¥0), con una direzione di corsa tale da lasciar
libera solo la linea di passaggio esterna impedeudiadi al 2 un passaggio verso l'interno del
campo. Il (4) scala sul centrocampista 8 lasciéterd dal (10). L'(8) stringe molto andando a
marcare il loro 4 vertice basso di centrocampo(sean arriva la punta). Il (7) in questo caso gide
alla linea di centrocampo.

Dalla parte opposta invece esce I'esterno (7),faoshdo a centrocampo abbiamo un tre contro tre
dove i nostri centrocampisti possono rimanereawi tiferimenti senza ricorrere a scalate ed
uscire forte in pressione, ed anche in difesa ahdidei duelli ben definiti con una superiorita

numerica e dove possiamo quindi giocare con ilgipio di riconquista della palla.
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Soluzione 2

Se invece voglio evitare continue scalate ai meaitimcampisti posso scegliere la soluzione di
alzare molto gli esterni (3) e (7) a seconda dadssce la squadra avversaria.

Nel momento in cui la palla arriva al terzino desiwversario 2 non sara piu l'interno ad uscire ma
I'esterno (3) con la conseguente scalata di tatiad¢a difensiva compreso il (7) che sara sempre
legato alla difesa(se non si vuole accettare lagpaumerica dietro).

Quindi i nostri tre centrocampisti possono usoimeef sui tre centrocampisti avversari.

Fig. 30
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FASE DI POSSESSO 1-3-5-2vs 1-4-4-2

Fig. 31
A centrocampo abbiamo una situazione di superiatitaerica cosi come a differenza dell’1-4-3-3

abbiamo una buona densita offensiva centralmergedavlie due punte. Quindi a centrocampo con
un buon palleggio possiamo sfruttare la superionitaerica per liberare un centrocampista in zona
di rifinitura come abbiamo visto in precedenza tdn4-3-3. Una soluzione molto redditizia
potrebbe essere quella di aprire molto gli intéirdientrocampo per favorire dei flussi di gioco
centrali verso le due punte, le quali collaboratrddoro possono poi servire gli interni che hanno

attaccato la profondita con degli inserimenti vdesporta avversaria. (vedi fig).

Fig. 32
Un'altra soluzione per trovare un giocatore libgirpuntare la linea difensiva in zona di rifinitura

puo essere quella della 'palla incrociata'(ved).fig

Sfruttando il tre vs due dietro, il(5) porta pdilache puo ed in modo che la squadra avversaria si
orienti tutta verso la zona della palla(vediamdignche il terzino sx 3 avversario dovra stringere
molto per non lasciare i propri difensori centmalparita numerica contro le punte), dopodiché con
un passaggio morbido e calibrato cerchera di trienteeall'interno (8) che dovra mettersi in una
posizione tale(né troppo bassa per non farsi madarcentrocampista e né troppo alta per non
farsi marcare dai difensori)che crei degli equivata linea difensiva. Nel momento in cui (8)

riceve palla potra puntare la linea di difesa cowalio dall'inserimento a tutta velocita dell'estéi).
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Fig. 33

Sfruttare gli esterni (3) e (7) con cambi di gigeay poi favorire gli inserimenti degli interni che

prendono sul tempo i loro avversari diretti.
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MOVIMENTI DELL'INTERNO DI CENTROCAMPO NELL'1 4-3-12
Se le caratteristiche dei giocatori a disposizigrfanno scegliere questo sistema di gioco,
evidentemente non disponiamo della classica priamagpdi peso che predilige giocare in mezzo ali
centrali, ma abbiamo 2 punte piu di movimento iadgrdi giocare sia vicine che lontane brave ad
attaccare la porta ma anche in grado di aprirsgperare un 1 vs 1, avremo anche in rosa un
trequartista di grande corsa bravo ad attaccaspdaio specie quello tra i 2 centrali, gli intedni
centrocampo oltre a una buona tecnica dovrannoeagg$ere bravi ad inserirsi in zona di attacco.
Una squadra disposta con un centrocampo a rombBgoayfacilita nel palleggio a centrocampo e
e li che dovra sviluppare principalmente il propgioco. Con questo sistema di gioco sara
privilegiato il palleggio corto in mezzo al camperoi cercare giocate filtranti sfruttando gli
inserimenti del trequarti e degli interni, vedMIilan di Allegri che con il 1-4-3-1-2 segnava mottd
piu con gli inserimenti dei centrocampisti, rispedt 1-4-3-3 attuale che si basa piu sulle giocate
delle 3 punte.

FASE DI POSSESSO 1-4-3-1-2

Vediamo il principio di gioco che deve avere la mggadra, non ci deve essere uno o piu schemi
ma tutti devono aver ben chiaro principi e priarita

Primo principio, come un interno di centrocampevie palla e ha la possibilita di giocare dentro il
campo e in profondita, il principio che diamo ailestre 2 punte, posizionate tra centrale e terzino
in una difesa a 4 e dietro ai centrali esterniria difesa a 3, sara quello di cercare un taglisover

la porta, in trequarti dovra pensare ad un taghittatra i 2 centrali, mentre l'interno oppostd a

un taglio sulla sua verticale, questo deve esserano pensiero, in caso questo non sia possibile
in quanto non vi &€ spazio e tempo per farlo, sivesanno di conseguenza al movimento del
compagno piu vicino alla palla privilegiando semipraovimento alle spalle dei difensori, quindi
mai 2 vicini verranno incontro.

Vediamo nello specifico alcuni esempi che coinvalgsolo le punte il trequarti e gli interni:
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Fig. 1 tutti si inseriscono, l'interno sfrutta #iglio della punta che viene seguita dal terzino.

Fig. 2 : il trequatrti riceve in zona di rifinitura

Fig. 3: la punta lontana riceve in zona di rifimgu
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Fig 4 : Linterno opposto riceve in zona di rifiare

Queste 4 soluzioni sono schemi codificati dettatiedsituazione.

Quello che veramente conta e insegnare ai nosicatpri i tempi degli inserimenti che dovranno
sempre essere diversi, gli spazi che devono at®gesansando sempre che un movimento non
deve sempre essere finalizzato alla ricezione, udaegsere fondamentale per far si che un
compagno riceva liberamente alle proprie spalle.

In questi esempi di attacchi diretti, usando gkeini il trequarti e le punte, non ho volutamerate f
partecipare gli esterni bassi che sono fondameptaleare ampiezza alla squadra e che serviranno
per aggirare con dei cross la difesa avversanansa poi le caratteristiche dei nostri giocattwe c
attaccano che ci consiglieranno un utilizzo piuenmfrequenti dei cross da parte dei terzini.
Fondamentale saro anche allenare la squadra azsite su tutte le combinazioni nello stretto, 1-2
ecc. tra interni, trequarti e punte che sarannddarentali per superare difese basse che fanno
molta densita vicino alla loro area.

Non credo nell’efficacia di esercitazioni codifieah partenza ma credo che ogni esercitazione
proposta debba innanzitutto allenare il giocatosaeer scegliere I'opzione migliore per

raggiungere il risultato.
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Se giochiamo contro una squadra che si schier&-P-3di conseguenza piu protetta centralmentegstrin
interni chiediamo di inserirsi dietro le spalleldgdunta che taglia davanti al centrale esterne,dth
conseguenza lo vede e lo segue, ovviamente inlagamta si apra I'inserimento sara tra i centrali.

Se giochiamo contro una squadra che si schieraiedn4-4-2, di conseguenza con un maggior presidio

della fasce, ai nostri interni chiediamo inserinneantrali nello spazio tra centrale e terzino téndo la
punta che apre allargando il terzino il trequdnt @iene preso da un centrale, in caso non vigsiais per
inserirsi si troveranno in una zona di rifinitu@ntrale, dove potranno servire le punte o and#ae al
conclusione.




FASE DI NON POSSESSO 1-4-3-1-2

Dobbiamo aver sempre ben presente cosa voglianterdadtra squadra, difendere con il principio
di riconquista della palla o di difesa della poftmdamentale sara che tutta la squadra nellocstess
momento usi lo stesso principio

L'1-4-3-1-2 rispetto al 1-4-3-3 ha il vantaggioaliere il trequarti in una zona in cui solitamente
operano i centrocampisti avversari che si abbassanmiziare il palleggio di centrocampo, avere
un trequarti generoso e di corsa sara un vantagggiana squadra che vuole eseguire un forte
pressing offensivo volto alla riconquista dellal@alella trequarti avversaria, il pressing deve
essere ben sincronizzato e dettato ovviamenteiglaigno al pallone, tutti devono arrivare al
tempo giusto e tutti devono anche sapere che &gidasciano la squadra in difficolta, quindi ci
vorra grande applicazione nel rientrare velocemeangecando gli appoggi sara inevitabile lasciare
aperti i corridoi quindi dovremo avere giocatoralra lavorare sulle linee di anticipo e difensori
veloci che non scappano subito ma che lo fannoqemdo vi € intenzione di lancio, facendo si

che la squadra rimanga sempre piu alta possibile.

Vediamo ci disponiamo per attuare un forte pressomgl’obbiettivo di riconquistare la palla nella
trequarti avversaria, giocando contro sistemi dcgidiversi.

1-4-3-1-2 vs 1-4-3-3
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1-4-3-1-2 vs 1-4-3-3

1-4-3-1-2 vs 1-4-4-2

1-4-3-1-2vs 1-3-5-2
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Confronti fra Vidal Marchisio Hamsik Xavi Iniesta
Azione Media Media Meadiedia Media
Palle giocate 65,4 534 265129,0 101,3
Possesso palla 242" 2'110" 2'16607"| 433"
Passagqgi riusciti 476 34,6 444112,3 80,8
% passaggi riusciti 74,8% 71,0% 70,6% 88,2%6%
Giocate utili 14,0 16,1 ,84|28,1| 20,8
% giocate utili 21,% 30,1% 22/2%8% 20,6%
Palle recuperate 136 10{4 68,1 9,1
Recuperi effettivi 9,3 6,3 4,16,7 | 5,8
Recuperiin zonaarga 1/ 1,b 04,6 | 0,7
Intercettazioni 6,0/ 50| 64, |58 7,3
Contrasti 3,8 24|08 (1,7 1,2
R.con contrasto effeftivi 2,4 1,1 0,41,2 0,9
Recuperi aerei 1,5 0,9 4 0)0,2 0,3
Palle perse 15{8 15,4 718{13,7 | 18,2
Palle perse (%) 24,2% 28,8% 28|7% %0),63,0%
Palle perse effettive| 11,% 11,4 17,02,3 | 15,0
Falli commessi 1,8 1,8 0,/0,0 | 1,1
Passaggi lunghi 1,1 1P 1,32,5 0,9
Passaggi lunghi utili o8 0% 0,10 | 0,1
Passaggi filtranti 2,0 1,0 62,/2,7 | 34
Passaggqi filtranti utili 1,3 0,6§ 1,720 | 2,1
Cross su azione 1,1 o9 185 |04
Cross su azione utili 0,4 o4 0/60,2 | 0,1
Dribbling 1,4 1,2/ 3,0 |1,2 4,9
Dribbling utili 0,8 09|13 |05 | 2,3
Falli subiti 1,6 0,6/0,8 |05 | 2,1
Assist 1,6 1,022 |2,7 | 1,7
Assist vincenti 0,3 0, ,30104 | 0,1
Tiri 1,8 1,9 (2,3 1,6 2,3
Tiri dentro 0,8 0,8 11,0 0,3 | 0,7
Palle giocate zona ajea 7,7 7,5 8/6,9 8,9

Questi sono alcuni dati statistici su alcuni dejliori,secondo me,interpreti del ruolo di interno d
centrocampo. Confrontando i dati possiamo vededéfierenze dei giocatori nell'interpretare il raoh
guestione. Per esempio possiamo vedere come Vidalehisio abbiano meno il possesso della palla
rispetto a Xavi e Iniesta e questo e dovuto seadratteristiche individuali sia perché ancheiitesto di
gioco ha la sua valenza.Vidal e Marchisio giocacamio un regista basso di alto livello qual'e Pirhogrado
di costruire gioco,abile nel possesso palla e nvetécalizzazioni,sono piu propensi a fare movitheanza
palla per sfruttare gli inserimenti in profonditaX e Iniesta,al di la,della filosofia di gioco d&rcellona e
alle loro caratteristiche individuali,giocando aamregista basso che € piu un interditore,songrupensi a
ricevere palla addosso ed ad abbassarsi spestr@és veci del regista.
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PROPOSTE DI LAVORO SPECIFICHE PER | CENTROCAMPIST!
Esercizio 1:
Base di partenza e un 10vs2 con rotazione deiamEarpisti.
L'azione parte sempre dal portiere che trasmetta pa uno dei due difensori centrali, il quale dop
una breve conduzione la passa nella zona cenghtathpo dove si sviluppera un 3vs2, nella quale
i centrocampisti dovranno sfruttare al meglio lpesiorita numerica.
Superati i due avversari i centrocampisti andraamsuiluppare un'azione d'attacco collaborando
con i tre attaccanti, con il trequartista, conde gpunte o con gli esterni che hanno accompagnato
l'azione a seconda del modulo che si vuole adottare
Varianti:si possono mettere altri avversari chetiaatano i difensori in uscita ed altri ancora che

contrastano gli attaccanti.
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Esercizio 2:

Questa esercitazione completamente situazionate @an i 2 interni che sviluppano un 2 vs 2 piaun
sponda che ¢ il vertice basso in un rettangolaakntielimitato, come uno dei due interni che
devono attaccare riesce ad uscire con la palleettaihgolo inizia una azione di attacco, l'altro
interno pensa subito al possibile inserimentoint@rni che facevano la fase di non possesso vanno

a difendere, quello saltato gira intorno al cinestrva a difendere, quello opposto difende subito.

Esercizio 3. Questa semplice esercitazione allartarno che ha il pallone, a giocare la palla
filtrante, le punte e l'interno opposto ad attaedaene lo spazio con tempi diversi, qui per
agevolare I'esercizio chiediamo ai difensori di s@appare troppo ma di lavorare principalmente
sull'intercetto, all'interno che ha la palla dopgea eseguito un triangolo interno con la punta
vicina non diamo nessun obbligo sara lui che irelaa situazione che reputera piu vantaggiosa

giochera nello spazio a uno dei 4 giocatori cha&catno lo spazio alle spalle dei difensori
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Esercitazione 4:

Il campo viene diviso in tre settori(25-10-25).

Si parte con un 6vs5 per la conclusione a retéd8endenti recuperano il pallone dopo aver
effettuato un numero prestabilito di tocchi possgiocarla nella zona centrale ai due interni di
centrocampo, i quali andranno a sviluppare avolta un‘azione offensiva. Uno dei centrocampisti
puo rientrare in aiuto dei difensori.

Variante:Nella zona di attacco si puo svilupparéusd, facendo rimanere un centrocampista nella

zona neutra per contrastare gli altri due centryisti.
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Esercitazione 5:

Possesso palla.

Movimenti del triangolo di centrocampo.

Spazio di gioco (30x25) .Si sviluppa un possesda gas3 dove i tre jolly sono i tre
centrocampisti,i quali devono curare molto la postdel corpo e scaglionarsi per poter ricevere tra

le linee curando molto la ricezione orientata.

Esercitazione 6:

Possesso palla.

Spazio di gioco (35x30).

Si sviluppa un possesso palla 7vs5 dove i due gaho una punta e un difensore.

| centrocampisti in questo possesso dovranno Boei@ continue rotazioni e accorciare molto con
gli interni appena la palla arriva alla punta.

Varianti:Dopo un determinato numero di tocchi dis¢hio del mister si puo andare a concludere a

rete.
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Esercitazione 7:

Possesso palla. Spazio di gioco(40x35).

Sviluppa un possesso palla 10vs7 dove abbiamaukdsg completamente schierata. | jolly sono il
difensore centrale, il vertice basso di centrocampoa punta. Questo € un possesso palla molto
completo e veritiero dove gli interni di centrocangy troveranno ad affrontare situazioni di gioco
che poi si presenteranno anche in partita.

Varianti:sviluppo di un‘azione offensiva con corsitine a rete.
7.

Esercitazione 8:

Si lavora su uno spazio di 40x65,cioé in ampieeg@lare e in 40 metri di lunghezza.

Si sviluppa un 5vs5 dove entrambe le squadre difiemd porticine. Il primo obiettivo € quello di
segnare nelle porticine per chi & in possessalédatiderle per chi € in non possesso,stimolando a
chi & in possesso a non stare sulla stessa linemado molto la postura del corpo nonché la
posizione di smarcamento, bensi a muoversi angtede spalle degli avversari e in caso di
transizione negativa cercare di recuperare sudipalla. Chi non € in possesso deve essere
stimolato ad aggredire il possessore evitanddrafiti e indirizzando le traiettorie di passaggio.
Varianti:si convalida il gol solo se il compagnoave la palla oltre la porticina. Si puo fare anche
4vs4 diminuendo I'ampiezza. Dopo aver ricevutogpallire la porticina si pud' andare a concludere
a rete. L'esercitazione che vediamo nella figuteosdun'ulteriore variante rispetto a quella digscr

sopra. Qui sfruttiamo I'ampiezza con i due jolliligypando un possesso 5vs3
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Esercitazione 9

Spazio di gioco ( 30x25 o 25x20) dove effettuo negesso palla direzionale 4vs4 o 3vs3

con la linea meta da difendere dando due obigigvifare punto:1 se faccio 8/10 passaggi
consecutivi non a muro.2 se trovo un compagno tiiiteno difendente. Questi due obiettivi in
contrapposizione servono per costringere a chipbgsesso il continuo smarcamento sia laterale
che in avanti stimolando cosi l'inserimento deltic@ampista, a chi non € in possesso ad essere

aggressivo limitando pero i filtranti.
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Esercitazione 10

Possesso palla basso 6vs6+2J

In uno spazio di gioco di 35x40 si affrontano dgaadre da quattro giocatori. Ogni squadra schiera
altri due giocatori (5) e (6) esternamente nelaubldifensori centrali. La squadra in possesso e
aiutata da due jolly. | centrocampisti in non pgsseappena recuperano palla la giocano ai propri
difensori. A questo punto tutti tranne i difensmentrali si spostano nell'altra meta campo per

sviluppare lo stesso possesso palla.

Esercitazione 11

Possesso palla. Spazio di gioco 35x55. 10Vs10

Si sviluppa un possesso palla 10vs6 in quanto squradra posiziona sei giocatori all'interno dello
spazio di gioco. Quattro sono i centrocampistiipitequartista e due sono gli attaccanti. Gliialtr

giocatori che formeranno la linea di difesa si psieranno fuori dal rettangolo di gioco.
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Esercitazione 12.
Possesso 5vs5+2J con azione 6vs4
Spazio di gioco 30x35

Si sviluppa un 5vs5 all'interno del rettangologtemtrocampisti piu i due difensori centrali. Poi ci

sono due jolly posizionati esternamente (2) e () giocano a sostegno della squadra in possesso.

Dopo un numero stabilito di passaggi o al fischebrdister i tre centrocampisti della squadra in
possesso con l'aiuto del trequartista e dei daeahti andranno a sviluppare un'azione contro

una difesa schierata per andare alla conclusioatea

Esercitazione 13.

Possesso 5vs3+2J con azione 5vs4

Spazio di gioco 35x30

Nel rettangolo di gioco la squadra in superioriiénerica cerca di mantenere il possesso contro
tre avversari. La squadra da cinque giocatoritheadentrocampisti piu due difensori. In aiuto alla
squadra in possesso ci sono due jolly esterni. Dopaumero prestabilito di passaggi la squadra in
superiorita puo servire i tre compagni posti infpnalita che, con l'aiuto dei due interni di
centrocampo, svilupperanno un azione per la cormmiascontro una difesa schierata. Se all'interno

del rettangolo la squadra in inferiorita numerieaupera la palla prova a mantenere il possesso
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con l'aiuto dei due jolly.

Esercitazione 14

Partita 4vs4+4sponde.

Spazio di gioco:32x25

Descrizione

Si gioca una partita a tre squadre. Due squaditidrentano in campo 4vs4, avvalendosi dell'aiuto
dei giocatori della terza squadra che fungonopdade. Il gol € valido dopo almeno una sponda.
Con questa esercitazione andiamo a stimolare sopeale transizioni positive e negative, nonche

lo smarcamento, il marcamento, il tiro, gli unowm.
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Esercitazione 15

Partita senza punte.

Spazio di gioco:60x55

Descrizione

Si gioca una partita 7vs7, dove le due squadreagmesenza i propri attaccanti e cio' per stimolare
continui inserimenti dei centrocampisti. Inizialnesi pud mettere una linea meta oltre la quale i
difensori non possono andare per facilitare cashgérimenti e le conclusioni dei centrocampisti.
Variante:si possono aggiungere dei jolly che furgda punte per sfruttare gli inserimenti con langfzo

della punta.
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Esercitazione 16

Partita 11vs11 a tre settori

Si parte sempre dal portiere, la squadra che iflipssesso palla dovra cercare di portare

palla, sfruttando la superiorita numerica (4vs®),9econdo settore di centrocampo. Il giocatore che
entra con la palla creera una nuova superioritaemigana centrocampo, cosi da poter poi entrare

nel terzo settore dove si creera un 5vs4, in qusantanno richiesti gli inserimenti degli interni di
centrocampo(i quali nel terzo settore partecipano sella fase offensiva). Con questa esercitazione
si vuole stimolare I'attacco in superiorita numamcprestando particolare attenzione ai
centrocampisti, la loro capacita di smarcamentpodizionamento sia in fase di possesso che

non, nonché il passaggio, il controllo e l'insernirioe
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L''MPORTANZA DELLA MOTIVAZIONE, DELL'ATTEGGIAMENTO, DELLA COMUNICAZIONE
E DELLA CONCENTRAZIONE.

Fino ad ora abbiamo parlato esclusivamente di mgaltica,esercitazioni utili per migliorare la
gualita del gioco della propria squadra...ok tweoo e tutto utile,ma io penso che tutto cio n@n Si
sufficiente per raggiungere i risultati e gli obiatprefissati se vengono a mancare altri requisit
altrettanto importanti quali:motivazione, atteggento positivo e propositivo, attenzione e
concentrazione, comunicazione e di conseguenz#iordccoesione di squadra.

Motivazione:si dice spesso nel calcio che a pdiitalori (tecnici, tattici, atletici) in campo, 8gso
siano le squadre piu motivate a prevalere. Peurcliuon allenatore deve essere in grado di
motivare nel giusto modo il proprio gruppo, madgadendosi aiutare anche da un professionista
guando esso lo ritenga necessario. L'allenatore dsesere in grado anche di influenzare
l'orientamento motivazionale del giocatore, forrenélla conduzione dell'allenamento rinforzi
finalizzati alla valorizzazione dell'impegno edaationvinzione che le abilita tecniche e fisiche
possano essere progressivamente migliorate, atsagé allenamenti.

Atteggiamento:la psicologia definisce 'atteggiatertome una “predisposizione appresa a reagire
prevedibilmente favorevole o sfavorevole, nei confrdi un oggetto,una persona o una situazione”.
Ed a proposito di cio, vorrei citare alcuni suggemti che ci ha fornito Sergio Borra (amministrator
delegato di Dale Carnegie Italia) ed il primo ebttdate che cio che vi ha portato fin qui, non sarv
a portarvi fino a li, ossia tutto il bagaglio dinascenze, abilita, competenze che vi ha portato al
livello attuale non e detto che sia sufficiente pertarvi ad un livello successivo di crescita”.

Il secondo e:"se vuoi qualcosa che non hai maicg\wddvi essere pronto e disposto a fare qualcosa
che non hai mai fatto!”. Per cui I'atteggiamentbaqumale si affronta il futuro, con le sue sfideslee
difficolta, € essenziale!. Se si vuole progredive bisogna accontentarsi di cio che si € fatto fido
0ggi e bisogna essere sempre aperti alle novitaclGdendo € il ‘'modo’ in cui si affronta la realta
che fa la differenza.

Comunicazione:la comunicazione tra l'allenatora sguadra e tra gli stessi giocatori in campo e

un altro aspetto fondamentale. Comunicazione verbalon.
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Concentrazione:un altro aspetto importante, secandoe la concentrazione e I'attenzione, che ogni
singolo giocatore e la squadra, in generale, degeeaurante I'arco della stagione negli allenament
e nelle partite,ma anche nella vita di tutti i gioL.a concentrazione e uno dei fattori chiavealell
prestazioni eccellenti.

“La concentrazione & un aspetto fondamentale dsdile calciatore...ogni cosa che fai durante |l
giorno e tesa a permettere di restare concengatjyei 90 minuti durante la partita”(Edwin Van

Der Sar).

L'attenzione si puo definire come l'abilita a déig i processi mentali cosi da selezionare ed
elaborare le informazioni necessarie a svolgereommpito in modo efficace. Per cui un giocatore
che ha grandi abilitd nel prevedere lo svolgiméatoro delle azioni, dimostrandosi veloce e

preciso nell'analizzare e nel selezionare le damisia prendere in quel dato momento, avra dei
vantaggi enormi rispetto agli altri durante la gartinfatti il giocatore di alto livello & in graddi

avere una lettura del gioco anticipata, di elal®osaio gli stimoli rilevanti per quella determinata
azione e cio gli consente di avere piu tempo adgdigjpne per prendere le giuste decisioni, il tempo
di analisi € ridotto, la risposta € immediata esspee la soluzione piu pertinente.

Coesione di squadra:la coesione e I'elemento foadtate che trasforma un gruppo disorganizzato
di persone in una squadra, favorendo la prestazdaeoddisfazione dei giocatori. "La coesioneée u
processo dinamico che riflette la tendenza dei aomapti di un gruppo a riunirsi e a rimanere assipare
raggiungere i propri obiettivi.(Carron,1988) La aapa degli atleti di impegnarsi insieme sugli stes
obiettivi tecnico-tattici ha un importanza fondartese.

La comunicazione tra i giocatori € importantissenéni della coesione, cosi come se aumenta la
comunicazione, sia sul compito che nel sociale,eaianla coesione. Tanto piu e forte la coesione,

tanto piu gli atleti diventano disponibili versoampagni.
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Conclusioni

Il giocatore apprende solo quando I'esercitazigagrepone le problematiche tecnico-tattiche e pssidie
che poi dovra affrontare durante la gara. L'essginihi proposte, tese a stimolare le abilita spehefdel
calciatore, devono seguire un percorso didattiog@ssivo che tende a creare automatismi integatle
diverse richieste situazionali, innescando cosdoni favorevoli all'apprendimento specifico. @G0
perseguibile tramite I'allenamento funzionale ddgrato attraverso esercitazioni che ripropongeno |
caratteristiche della gara o attraverso alte péuedirdi esercizi speciali da ripetere ad alti livei intensita.
Per poter fare delle esercitazioni di qualita ,poesiamo non tener conto delle conoscenze e deliga
tecniche dei singoli giocatori e adattarle, quiradiijvello del contesto in cui ci troviamo.

lo penso che gli esercizi per migliorare le abiléeniche e fisiche sono senza dubbio importardi, m
praticarli senza relazione e connessione al gioembtle poco attrattivi,” il giocatore nell'appresre
necessita sempre di una connessione con il giacopgvarsi”.

La mia volonta, con questa tesi, e stata quelilaatiere sotto la lente d'ingrandimento i movimenti
dell'interno di centrocampo, cercando di offrirglilepunti su un ruolo difficile, importante, aftasante ed
al quale si possono dare numerose interpretaziajioco del calcio € in continua evoluzione eddaatori
si sono dovuti adattare alla riduzione degli spetio sviluppo della manovra, cosi come all'aumeietita
velocita dei flussi di gioco e quindi oggi,piu dirpa, ci vogliono giocatori “intelligenti”. Giocatbdotati si
tecnicamente e fisicamente,ma soprattutto che aapmosa, come, quando e dove fare una determinata
giocata in una specifica situazione di gioco. Epiesto proposito, penso, che anche piccoli defpagisono
fare una grande differenza. | centrocampisti, Mestaro zona del campo in cui giocano, devono eer
capacita di smarcarsi e di mettersi sempre in @iowke di poter ricevere la palla in situazionirotii per il
proseguimento della manovra ed, in questo, la pastel corpo € di una grande importanza. Cosi come
assume una grande importanza la comunicaziongawsnon, con i propri compagni per poter fare dei
movimenti con i giusti tempi di gioco e adegualka aiituazione richiesta.

Il giocatore in possesso della palla ed i giocageriza, devono essere in grado di interpretarersli
comportamenti sia in attacco che in difesa cosicggliere tra tutte le opzioni che hanno a dispasezla
piu congrua, per poi metterla in pratica a vantaglglla propria squadra.

Le esercitazioni specifiche da me proposte vogliessere dei suggerimenti per far si che, poi,cagmari
riescano a prendere delle decisioni da soli,”apgireanto implicito”.

Il compito dell'allenatore deve essere anche quilsaper creare unione all'interno del gruppoareéun
senso di gruppo”, per facilitare cosi la collab@ae reciproca, I'interdipendenza tra i membri gielppo e
saper portare ogni giocatore a parlare la stesgadi fatta non solo di schemi o di parole, ma antlgesti,
di codici, di sguardi e a guardare con gli stesshqg cosi da interpretare ogni situazione allsstenodo.
Come ho gia detto in precedenza, giocare benecencain e saper effettuare bene un gesto tecrapers
calciare bene la palla ecc., bensi € come un giceaiterpreta e miscela tutte queste azioni, ggesti in
funzione della situazione di gioco (particolare aaiel campo, posizione degli avversari e dei propri
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compagni di squadra.

Concludendo, il calcio & uno sport di squadra aspeche un gruppo dotato tecnicamente, con umatti
organizzazione tattica e con delle grandi capadt@izionali, possa ottenere ottimi risultati.

Ma se si vuole I'eccellenza non si puo prescind@ren'ottima organizzazione scientifica, nel voler
trasmettere al gruppo, attraverso il lavoro, vadlendamentali, quali sono quelli che riguardanspetto
psicologico e comunicativo. Il ruolo del centrocasig € un ruolo di fondamentale importanza e
affascinante proprio perché, secondo me, nei gioicatoluti e di alto livello, & la massima espress di
tutte queste qualita.

Un sentito ringraziamento a tutti i docenti chermmoontribuito ad aumentare le mie conoscenzegurse

a tutti gli amici del corso con i quali ho condiviguesta esperienza.
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