Come strutturare un prompt per l’AI
(più tanti semplici esempi)
In questo documento troverete una guida semplice per strutturare i prompt da fornire all'AI, pensata specificamente per la creazione di allenamenti integrati (principi di gioco + componente atletica) nei settori dilettantistici.
L'obiettivo non è fornire schemi rigidi "copia e incolla", ma proporre spunti metodologici da adattare alle esigenze reali della vostra squadra. Per farlo, sfrutteremo le potenzialità di AI generaliste, gratuite e ad alta potenza di elaborazione come Gemini, ChatGPT e Claude.
Il Metodo R.O.S.P.O.
Per ottenere risposte precise dall'AI, è fondamentale fornirle il giusto contesto. Utilizzeremo il framework R.O.S.P.O.:
R - Ruolo (Chi deve essere l'AI):
Definisci la personalità esperta.
Esempio: "Agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria Promozione".
O - Obiettivo (Cosa vuoi fare):
Dichiara lo scopo fisiologico, tattico o metodologico.
Esempio: "Voglio creare un allenamento per la potenza metabolica integrata con palla che stimoli la velocità di scelta".
S - Spazio e Tempo (La tua realtà sul campo):
Fornisci le dimensioni fisiche del contesto.
Esempio: "Ho a disposizione solo metà campo per 40 minuti".
P - Partecipanti e Vincoli (I problemi da gestire):
Inserisci la rosa reale e quello che NON vuoi fare.
Esempio: "Siamo in 15 giocatori di movimento + 2 portieri. Gestisci il giocatore dispari e NON voglio corse a secco".
O - Output richiesto (Come ti deve rispondere):
Specifica il formato finale della risposta. 
Esempio: "Dammi 2 esercitazioni con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli".

Prompt completo: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria Promozione. Voglio creare un allenamento per la potenza metabolica integrata con palla che stimoli la velocità di scelta.  Ho a disposizione solo metà campo per 40 minuti. Siamo in 15 giocatori di movimento + 2 portieri. Gestisci il giocatore dispari e NON voglio corse a secco. Dammi 2 esercitazioni con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.

Alcuni esempi
Di seguito vedremo come applicare il modello sopra ad alcuni ambiti e condizioni molto frequenti in ambito dilettantistico. Trovate anche il sommario con l’elenco degli argomenti.
Sommario
Come farli correre più veloci in partita	2
Come allenare la rapidità con palla a piccoli gruppi (SSG)	3
Come evitare di prendere gol da calcio piazzato	3
Come motivarli con esercitazioni anche divertenti	4
Come abituarli a rimanere maggiormente concentrati in difesa	4
Come evitare cali nel secondo tempo	5
Uscire dalla pressione di metacampo	5
Attacco contro difesa schierata	6
Finalizzazioni ad alta velocità	6


In ogni capitolo troverete:
· Argomento (titolo)
· Prompt
· Esercitazione pratica sintetica dell’AI
· L’idea metodologica (riassunto)
N.B.: le risposte complete dell’AI le trovate in formato pdf ed in formato word.

[bookmark: _Toc240114787]Come farli correre più veloci in partita
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria seconda categoria. Voglio creare un paio di esercitazioni per rendere i giocatori più veloci in un contesto di partita.  Ho a disposizione un campo intero. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri. NON voglio corse a secco. Dammi 2 esercitazioni con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: nel 1° esercizio si crea un contesto attacco/contro difesa (3c3) a metacampo (quindi con un’ampia superficie per giocatore) nel quale si hanno pochi secondi (7”) per segnare, anche dopo un’eventuale transizione.  Nel 2° esercizio invece, a campo intero con la zona centrale del campo nella quale si gioca a 2 tocchi con l’obbligo di finalizzazione in 8” appena si esce dalla zona centrale.
Idea metodologica (riassunto): su spazi ampi si cerca la finalizzazione in pochi secondi, comprendendo anche eventuali transizioni. Utilizzo di jolly per facilitare le fasi di possesso.

[bookmark: _Toc240114788]Come allenare la rapidità con palla a piccoli gruppi (SSG)
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria seconda categoria. Voglio creare un’esercitazione per  allenare la rapidità con palla a piccoli gruppi (SSG). Ho a disposizione campo intero, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri. Gestisci il giocatore dispari e NON voglio corse a secco. Dammi 1 esercitazione con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: si effettuano due 4c4 con portieri e porte piccole. Vincoli di non giocare da fermi (minimo 2 tocchi) e punti in più se si segna dopo un 1c1 o entro pochi secondi dopo recupero palla.
Idea metodologica (riassunto): con pochi giocatori e spazi non troppo larghi si facilita il numero di accelerazioni/decelerazione oltre a far stare il giocatore più tempo con la testa nel gioco. Le ripartenze veloci ed i dribbling impongono movimenti più rapidi.

[bookmark: _Toc240114789]Come evitare di prendere gol da calcio piazzato
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria prima categoria. Voglio creare un’esercitazione per evitare di prendere gol da calcio piazzato. Ho a disposizione campo intero, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri. Gestisci il giocatore dispari e NON voglio corse a secco. Dammi 1 esercitazione con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: partita a tuttocampo 9c9 (+ portieri) con azione che inizia sempre da calcio piazzato verso l’area. In base all’esito del calcio piazzato si può configurare il contropiede, un’ulteriore palla calciata dall’allenatore (seconda palla) o un allungo/navetta dei difensori (se hanno subito gol).
Idea metodologica (riassunto): non ci si limita a far partire l’azione da un calcio piazzato (aumentando il numero di questo tipo di giocate), ma si lavora anche sulle possibili fasi successive come contropiedi e seconde palle. Si motivano i difensori facendo far loro un allungo ogni volta che prendono palla.

[bookmark: _Toc240114790]Come motivarli con esercitazioni anche divertenti
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria eccellenza. Voglio creare 2 esercitazioni per motivarli con esercitazioni anche divertenti. Ho a disposizione metacampo, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri. Gestisci il giocatore dispari e NON voglio corse a secco. Dammi 2 esercitazioni non troppo complesse con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: nella prima struttura si fanno dei 2c2 con Jolly con 10” per andare al tiro; “chi segna regna” (la squadra che segna, o la difesa che fa meta rimangono in campo. Nella seconda si gioca un 8c8 (più portieri) e sponde/jolly, con il vincolo di passarla ad almeno una sponda prima di segnare; punteggi bonus per gol al volo, di testa o in acrobazia.
Idea metodologica (riassunto): le strutture “chi segna regna” sono molto motivanti, ma è importante dare anche la possibilità a chi difende di fare punto e di conseguenza “regnare”. È possibile farla con dei 2c2 fino a dei 4c4. Le partite a tema con vincolo alla sponda e pochi tocchi stimolano la velocità di gioco; è presumibile che aggiungendo anche dei jolly i capovolgimenti di fronte siano ancora maggiori.

[bookmark: _Toc240114791]Come abituarli a rimanere maggiormente concentrati in difesa
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria promozione. Voglio creare un’esercitazione per abituarli a rimanere maggiormente concentrati in difesa. Ho a disposizione il campo intero, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri.  NON voglio corse a secco. Dammi 1 esercitazione con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: partita con la difesa in inferiorità numerica. Se rinvia la palla l’allenatore lancia immediatamente una seconda palla, mentre se conquista palla ha la possibilità di segnare in contropiede.
Idea metodologica (riassunto): l’inferiorità numerica e le “seconde palla” messe in gioco dall’allenatore stimolano continuamente l’attenzione. La possibilità di fare gol in contropiede allena anche la transizione positiva.

[bookmark: _Toc240114792]Come evitare cali nel secondo tempo
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria prima categoria. Voglio creare un’esercitazione per evitare cali nel secondo tempo. Ho a disposizione il campo intero, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri.  NON voglio corse a secco. Dammi 1 esercitazione con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: partita su campo intero con obbligo di essere tutti oltre la metacampo per validare il gol. Inoltre ogni volta che esce la palla verrà messa in campo (a caso dall’allenatore) e nella zona centrale del camp osi gioca a 3 tocchi.
Idea metodologica (riassunto): si applicano vincoli che incrementano il ritmo partita, come “palla sempre disponibile” da parte dell’allenatore, tutti oltre la metacampo per validare il gol e 3 tocchi. 

[bookmark: _Toc240114793]Uscire dalla pressione di metacampo
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria promozione. Voglio creare un’esercitazione per uscire dalla pressione di metacampo. Ho a disposizione il campo intero, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri.  NON voglio corse a secco. Dammi 1 esercitazione con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: si gioca un possesso nella parte centrale del campo (2 tocchi obbligatori). Al raggiungimento di un numero di passaggi definiti si può giocare ad una sponda per verticalizzare in zona d’attacco.
Idea metodologica (riassunto): si parte sempre da un possesso con tocchi minimi vincolati (per facilitare la pressione). Al raggiungimento di un certo numero di passaggi (si può incrementare il numero di passaggi necessari aggiungendo dei jolly) si può verticalizzare grazie ad una delle 2 sponde.

[bookmark: _Toc240114794]Attacco contro difesa schierata

Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria prima categoria. Voglio creare un’esercitazione per attaccare contro difesa schierata. Ho a disposizione il campo intero, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri.  NON voglio corse a secco. Dammi 1 esercitazione con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: partita su un campo corto 65m e con 2 corsie laterali di 10m; squadra che attacca gioca a tocchi vincolati (o limitati) e, per andare al tiro, può sfruttare le corsie laterali (solo con una sovrapposizione) oppure un taglio/inserimento dentro l’area. In questo caso ha solo 6” per segnare; in transizione negativa, la squadra che difende ha 8” per segnare.
Idea metodologica (riassunto): giocare su un campo corto (con corsie laterali) obbliga la squadra che attacca a sovrapposizioni, sponde o inserimenti/tagli rapidi. Un prerequisito potrebbe essere l’uso di Small Sided Games con area pari o inferiore a 100m² per giocatore stile Funino.

[bookmark: _Toc240114795]Finalizzazioni ad alta velocità
Prompt: agisci come un preparatore atletico di calcio per la categoria seconda categoria. Voglio creare un’esercitazione per finalizzazioni ad alta velocità (Large Sided Game). Ho a disposizione il campo intero, per tutto l’allenamento. Siamo in 18 giocatori di movimento + 2 portieri.  NON voglio corse a secco. Dammi 1 esercitazione con dimensioni dei campi, tempi di lavoro/recupero e vincoli.
Esercitazione pratica sintetica dell’AI: su campo intero (Large Sided Game) quando si va oltre la metacampo si hanno 8” per finalizzare. Punteggi bonus se il gol viene realizzato in certi modi e/o con maggiore occupazione dell’area di rigore. A fine azione l’allenatore può far entrare il pallone per facilitare il veloce contropiede.
Idea metodologica (riassunto): il tempo limite per la finalizzazione quando si passa la metacampo, abbinato a spazi ampi (non necessariamente campo intero), tende a velocizzare il gioco. Vale la stessa cosa per l’inserimento della palla da parte dell’allenatore per favorire il contropiede. La presenza eventuale di jolly aumenta la probabilità che ci siano conclusioni.
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