
LAVORO AEROBICO (ritmo partita) 

 

 
A secco arrivare (nel primo allenamento settimanale) a 16-20’ di lavoro totale (in 
2-3 serie) con all’interno sia dei cambi di direzione che dei tratti lineari. 
 
SSG (Small Sided Games): da fare nel secondo allenamento nel caso in cui si 
voglia incrementare il ritmo di gioco in partita. Il volume ideale è di circa 18-21’ 
in serie di 2-3’ (arrivarci gradualmente) con dei 4c4-6c6 (con o senza portiere) 
con campi di dimensioni di circa 110-130 m² per giocatore (non considerando il 
portiere); esempi: 
• Dimensioni 4c4: 26 x 36m  
• Dimensioni 5c5: 28 x 41m 
 
N.B.: considerare che questo tipo di campi allenano maggiormente le situazioni 
di metacampo (ritmo alto), ma meno quelli offensivi/difensivi perché non 
presentano spazi reali per questo tipo di situazioni. 
 
LSG (Large Sided Games): sempre nel secondo allenamento settimanale (in 
sostituzione degli SSG); non danno le stesse garanzie degli SSG in termini di 
ritmo di gioco, ma gli spazi sono più reali per le situazioni di attacco/difesa. 
Il volume ideale può arrivare anche a 24-25’ in serie di 4-5’ con 1’ di pausa. 



L’inserimento di tanti “vincoli” non è sempre necessario (tocchi limitati, gol 
valido con tutti oltre la metacampo, ecc. vedi figura sotto) ma permette di poter 
ridurre gli spazi (non meno di 170 m² per giocatore) e coinvolgere maggiormente 
tutti i giocatori. 
N.B.: ovviamente la programmazione di questa tipologia di esercitazioni è più 
difficile rispetto agli SSG, quindi (a mio parere) è giusto introdurli quando si è 
sufficientemente soddisfatti del ritmo partita della propria squadra. Se fatti 
correttamente (con intensità e inserendo “vincoli” con i giusti principi) sono i 
lavori che garantiscono il maggior transfert per la partita. 
 

 
 
Importante: la tenuta finale ed il ritmo partita dipendono anche dal restante 
carico settimanale (con palla e senza). Sarebbe utile tenere in considerazione 
anche il minutaggio di queste attività (ad esempio quello delle partitelle) per 
modulare il carico settimanale. 
 
 

QUALITA’ NEUROMUSCOLARI 
 
 
Sprint 
In generale, consiglierei 4-5x 30-35m il secondo allenamento settimanale più 3-
4 x 20m nel terzo allenamento. Ovviamente a questi volumi è necessario arrivare 
gradualmente. 



Non solo, se nel secondo allenamento settimanale di fanno dei LSG con spazi 
molto ampi, è consigliabile ridurre un po’ il volume degli sprint, soprattutto nel 
secondo allenamento. 
 
 
Rapidità (cambi di direzione) 
Sono molto allenati negli SSG, comunque è bene farne sempre un po’ il secondo 
allenamento settimanale (dopo il riscaldamento) e nel terzo. L’ideale è che 
siano preceduti da qualche esercizio coordinativo. 
 
 

ALLENAMENTO PER LA RIDUZIONE DEL RISCHIO 
INFORTUNI 

 
Fanno parte di questi stimoli, sia i lavori funzionali (forza e mobilità) che quelli 
coordinativi. 
È evidente che un laureato in scienze motorie debba far svolgere questo tipo di 
esercitazioni nel migliore dei modi! 
 
➢ Di norma, quando si vede che c’è un incremento degli infortuni, è segno che 

si deve leggermente ridurre il carico generale (soprattutto quello ad alta 
intensità con palla) ed incrementare il volume dedicato al 
funzionale/coordinazione. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 


