
Candidato: ANDREA GIANNETTICandidato: ANDREA GIANNETTI

Corso Nazionale Corso Nazionale 
Allenatori Terzo GradoAllenatori Terzo Grado
Sesta EdizioneSesta Edizione

La programmazione di un La programmazione di un microciclo microciclo 
settimanale di allenamento, con settimanale di allenamento, con 
particolare riferimento ad una unitparticolare riferimento ad una unitàà
scelta.scelta.



COLLOCAZIONECOLLOCAZIONE

CAMPIONATO

PERIODO

OBIETTIVO

•SERIE B2 MASCHILE

•6° GIORNATA ANDATA

•MURO / DIFESA



LA STRUTTURA DEL LA STRUTTURA DEL 
MICROCICLOMICROCICLO

•Sviluppo abilità
tecniche specifiche

•Analisi della 
settimana

•Correlazione 
muro/difesa



ORGANIZZAZIONE ORGANIZZAZIONE 
DELLDELL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO

1. Allenamento 
tecnico/tattico



ORGANIZZAZIONE ORGANIZZAZIONE 
DELLDELL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO

2. Seduta pesi



ORGANIZZAZIONE ORGANIZZAZIONE 
DELLDELL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO

3. Analisi avversari



IL MICROCICLOIL MICROCICLO

PARTE TECNICA

•Resistenze 
specifiche

•Fase 
side/out

•Variazioni 
tattiche



CONCLUSIONICONCLUSIONI

•Una squadra ben organizzata, con 
competenze precise, ottimale correlazione 
muro-difesa, che sbaglia poco, è
nell’immaginario collettivo degli allenatori , il 
traguardo da raggiungere.

•Tanto più ci avvicineremo al modello giusto, 
tanto meglio ci comporteremo in campionato.

•Solo con il lavoro in palestra si raggiungono 
questi obiettivi.
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