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(1) Esercizio base: 
 

Il primo giocatore con palla trasmette al 
compagno fronte a lui, già orientato; stop a 
seguire e giocata al compagno nei pressi 
del cerchio del centrocampo, il quale 
trasmette il pallone al compagno dalla 
parte opposta del cerchio.                            
 
Lancio per il compagno esterno che 
crossa per l’attaccante che conclude a 
rete.  
 
L’esercizio si ripete contemporaneamente 
dalle due parti del campo.                      
 
Dopo ogni passaggio, cambio di posizione 

(2)      Il contromovimento: 
 

La nuova difficoltà inserita è quella di un 
movimento di smarcamento senza palla 
prima di ricevere la sfera.                    
 
Può essere corto-lungo, lungo-corto 
dentro-fuori o fuori dentro a scelta del 
giocatore oppure consigliato dal tecnico.  
 
Inoltre il mister Damiano vincola per i 
quattro calciatori al centro del campo il 
piede con il quale effettuare il 
passaggio. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(3)      Giocata di sponda: 
 

I calciatori dopo aver ricevuto la sfera 
devono ridarla allo stesso calciatore e 
smarcarsi per una giocata di ritorno. 
 
Per poter visualizzare meglio la 
proposta abbiamo mostrato la 
sequenza delle giocate soltanto da un 
lato del campo.            
 
Sull’altro lato avviene la stessa 
progressione dell’esercitazione. 

(4)        La sovrapposizione: 
 
Passaggio, sponda, controllo del primo 
giocatore col secondo che gli gira dietro 
la schiena e riceve il passaggio di ritorno 
( F,G e H ).  
 
Per visualizzare meglio la proposta 
abbiamo mostrato la sequenza delle 
sovrapposizioni soltanto da un lato del 
campo. 
 
Sull’altro lato avviene la stessa 
progressione dell’esercitazione. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(5)    Passaggi a parabola: 
 

Cambia la sequenza in questa 
proposta finalizzata al passaggio 
lungo. 
 
A passa a B che gioca con C, che 
lancia D. 
 
D ripassa a la palla a C che lancia E, 
sponda per D e passaggio in 
profondità per E. 
 
Cross dal fondo per la conclusione di 
F. 
 
Per visualizzare meglio la proposta 
abbiamo mostrato la sequenza dei 
movimenti soltanto da un lato del 
campo. 
 
Sull’altro lato avviene la stessa 
progressione dell’esercitazione. 
 

(6) Come aumentare le difficoltà: 
 

L’esercitazione di base può essere 
complicato inserendo porticine in cui i 
giocatori devono ricevere la palla, oppure 
passare prima del controllo. 
 

LE FINTE: 
 

I giocatori, anche in un momento di pre-
allenamento, si esercitano conducendo 
la palla tra i cinesini posti in diagonale 
effettuando una finta tra cinesino e 
cinesino. 
 
Ogni calciatore ha una o due finte 
preferite, quelle che usa in gara per 
superare gli avversari. 
I CAMPIONI anche tre.  
I giocatori devono esercitarsi con 
continuità su queste. 
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