
SEDI 

Bra - Genova 

Primo Raduno Regionale 
16.10.2017 



BRA 
Simone Levizzari ( Resp. Tecnico) 

Carolina Pellazza  
Stefano Angius  
Andrea Lagori  

TECNICI NO ACCADEMIA 
Stefania Tosco (HF Lorenzoni) 

Dario Racca (HC Bra) 

GENOVA 
Pato Mongiano (Resp. Tecnico Nazionale) 

Martina Chirico  
Daniele Franza 

TECNICI NO ACCADEMIA 
Alessio Fiorenza ( Superba) 

Alessandro Bertone (Genova H. 1980) 

 

TECNICI  



HF Lorenzoni    
CUS Torino 
Moncalvese 
Valchisone 

HC Bra 
HC Savona 
Genova 80 

Superba 
Novara 
Bonomi 

Rassemblement 
CUS Genova 

Rainbow 
 

Presenze BRA: 
Nr. 37 Ragazzi (49 segnalati)  

Nr. 23 Ragazze (35 segnalate) 

Presenze GENOVA: 
Nr. 17 Ragazzi ( 19 segnalati) 
Nr. 11 Ragazze (19 segnalate) 

 



Riscaldamento 12 m. Riscaldamento: 

Genova: Martina 

Bra: Lagori 

7’di corsa 

Fare delle file con gli atleti 

Porre 3 cinesini a 10m di distanza in linea retta . 

-Da cinesino 1 a 2 mobilità delle cavigli 

-Da 2a3 mobilità del bacino 

-da 1 a 2 braccia avanti  

Da2a3 braccia indietro 

-da 1 a 2 allungamento del ileopsoas 

-Da 2 a 3 allungamento del quadricipite 

-da 1 a 2 torsione del busto senza salto 

-Da 2 a 3 torsione con salto 

-da 1 a 2 apertilura gambe 

-Da 2 a 3 chiusura 

-da 1 a 2 slancio frontale  

-Da 2 a 3 slancio laterale 

-Da 1 a 2 accosciata laterale  

-Da 2 a 3 accosciata laterale altro lato  

-da 1 a 2 corsa incrociata   

-Da 2 a 3 corsa incrociata 

-da 1 a 2 corsa indietro 

-Da 2 a 3 corsa in avanti 

-da 1 a 2 skip alto 

-Da 2 a 3 skip basso 

-sprint tipo navette 

Esercizio 1 

  

  

Esercizio 2 

  

  

  

  

  

Portieri 

  

Esercizio 3 

  

  

  

  

Esercizio 4 

  

  

Esercizio  5 

  

Esercizio  6 

  

Partita 

10 m. 

  

  

10 m. 

  

  

  

  

  

10 m. 

  

15 m. 

  

  

  

  

15 m. 

  

  

15 m. 

  

15 m. 

  

30 m. 

Funino: movimenti senza palla 

  

Ricezioni: 

precisione sui passaggi e spostamento della 

palla in ricezione 

  

  

Footwork con Angius 

  

Circuito tecnico: 

Giri spalla dx e sx - Rx aperte e chiuse - 

passaggi front. e lat.- Vari tiri 

  

Passaggi Front. e Lat. 

  

  

1 vs 1  con Jab 

  

2 vs 1 

  

Circolazione palla 

(3+1) vs (3+1): ricerca dello spazio e della superiorità numerica. 

  

Verso dx e verso sx 

Varie stazioni da 4 persone  che si alternano. 2 in mezzo che ricevono 

lateralmente e passano lateralmente. 2 esterni che ricevono chiusi e passano 

frontalmente. 

  

Passaggi a 2 fra i coni (durante gli Es. 1 e 2) 

  

2 Circuiti su due metà campo in contemporanea, con vari gesti tecnici e tiri in 

porta. 

  

  

  

Circuito a stella con Passaggi front. e lat.-ricez incontro,scorrere- Tiri 

  

Approccio al jab, ricerca della giusta posizione 

  

Approccio con jab e difesa in inferiorità numerica 

  

Ricerca dello spazio 

Defaticamento 10 m.   3 m. corsa lenta 

4 m. scioglimento articolare 

4 m. stretching 



 - Serietà ed interesse dei partecipanti 

 - Buona collaborazione delle Società ospitanti*  

 - Aiuto organizzativo da parte dei Comitati Regionali 

  

 Da migliorare: 

 - Sensibilizzare la comunicazione delle assenze 

 - Incremento materiale di lavoro 

  *a Bra abbiamo dovuto chiedere alla HF Lorenzoni e HC Bra 
palline/conetti in prestito, non siamo riusciti ad avere le pettorine. 

 - Un dépliant da distribuire con il planning stagionale e, importante…, una 
breve biografia di chi è stata intitolata l’Accademia. Ho provato farla a voce ma 
l’emozione mi ha bloccato…   

  

 

CONCLUSIONI: 


