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Carissimamici

Sonopassatipitl di 10 anni, da quandoinsiemel f f Q MaGAzid @ennarie un manipolodi uominiabbiamo
decisodi fondaref Q'!. 8ilproprio cosi,un manipolodi uomini, e sottolineouomini chein questilunghianni,

tra mille peripezie,hanno portato [ Q! kd dssereuna realtd consolidataed un punto di riferimento

inequivocabilgertutti colorochesiavvicinanaal ruolodi allenatori dei portieri.

Coni pochimezzia disposizionema contanto lavoroe umilta, ci siamomessial serviziadi tutti ed oggi stiamo

raccogliendd frutti di questatenacia,fermezzae perseveranzaheciha portato ai risultati chetutti possono

toccareconmano.

Ma siamocoscientichesiamosempreal punto di partenzae chetf Q| BahBo@@ntano, tanto O écorada

fare, ma siamoqui, pronti a metterciin giocosempre

Siamostati gli apripistadei corsidi formazionestrutturati sumodulidi studio,del progetto unicodelle Scuole
Portieri accumunatida dzy” Q dayleto@dlogiadi allenamento Abbiamoorganizzatostage di formazionesul

campoed infine apriamo questonuovoannoconun NOTIZIARIDECNIC©Ghesaradistribuito tra allenatorie

societasportivea pit di 12.000 unitaX X Ktutto gratuitamente,perchécomeha ribadito il ConsiglidDirettivo

ancoranoné arrivato il momentodi chiederealcunaquotasocialeai nostriassociati

E a tal propositodevoringraziaretutti coloro che dedicanoil loro tempo al nostro progetto, a partire dalla

redazionedel notiziario e a tutti coloroche ci hanno offerto i loro articoli, allo staff delle scuoleportieri, al

team dei corsie dello sportello della preparazionefisica, al team della comunicaziones a tutti voi checi

seguitesemprepit numerosi
a | rielioraet maiorasempeH €
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Solo se tf rende felice

Intervista a mister Mario CapeC@&wmicheleChicconi

Siamo in compagniadi Mister Mario Capece49 anni,una
carrierabrillante nel mondocalcistico Partito dallasocieta
AZ1 Picerno,piccolo comunein provinciadi Potenza2°®

categoria Seiannial Sorrento( dallaserieD allaserie Cl),

Biellese, Sud Tirol, Canavese,lvrea, Academy Milan a

Sydney Virtus Entella,PartizaniTirana in Albania( vittoria

super coppa Albanianel 2019 ), UniversitateaCraiovain

Romania( vittoria coppadi Romania2018), Esperienzen

Africa del Nord, in Canada,Florida e adessoNazionale
Maltese

-Quanto e importante la Famiglia e gli amici, per una
personachecomelei, viaggia molto perlavoro?

Questae unabelladomanda Quandoho intrapresoquesta
carrieranel 1995 anziquestosogno,io lavoravoe allenavo
neltempollibero, quindiho dovuto fare delle scelte In quel

periodo non c'era ancora la cultura dell'allenatore dei

portieri ma c'era solo & |j dzS €hé &iutava a tenere |

portieri; mi sonoinnamoratoda giovanedi questoruolo e

conoscendolgocomi sonomessoa studiare Lafamigliaé

determinante, quando una personaa 26 anni decide di

fare la sceltacheho fatto io, difficilmenteriescea farsiuna
famiglia propria, ma questo solo per non far pesarele

proprie decisionia nessunoe quindi sono diventato un

nomade dello sport Nonostante lavori lontano, la mia
famigliae miei amicimi sonosemprestati vicini e decisivi,
loro sonoi miei primi tifosi. Gli amici non sono solo quelli

del mondo del calcio, nella vita infatti ci sono molti

conoscentie pochi amiciveri. Da questo punto di vista

I'esperienzache ho fatto con L'AIAPmI ha segnato,faccio
pochi STAGEoprattutto per ragioni di tempo, ma anche
perchénormalmentesi punta troppo a giudicarepiuttosto
che ascoltare e confrontarsi Con voi ho trovato una
manieradiversadi vivereil calcio,anchesenon ci vediamo
troppo spessog hataun'amiciziaabbastanzareraanchein
questo mondo sportivo e cerco di tenerla stretta, ne
approfitto per fare i complimentia tutte le ScuoleAlAPche
sonouna splendidarealta. Mi porto dietro quello stupore
dei primi giorni, io ho intrapreso questo viaggio per
accrescere la mia cultura personale, mai mi sarei
immaginato di aver fatto cositanto. Ed € una cultura,
perché confrontandoti con tante persone accresciil tuo
bagaglio Sonopartito comeun ragazzdimido e adessami
ritrovo a parlare e a esprimermicon tranquillita davanti
alle personeanchenelle parti tecnichee tattiche. Quando
lavoro le mie parole sono sempre abbastanzasemplici,
perchévogliochearriviin manieradirettat Q S & LISHR
mi sono creato e la voglio trasmettere durante le mie
sedute

-Mi parla del progetto, sportivo-motivazionale, da lei
creatod = Adé@Numeri! y 2¢

E' stato forse una delle cose piu belle che ho fatto, al di
fuori dei Clubnel tempo libero. Il progetto € partito in un
periodo in cui ero fermo durante la mia esperienzain
Canadaf Qpo&ato conme nel New Jersey,a Miami. Ho
creatola primascuolaa Biellae dopo a Livorno,Sorrentoe
a FrancavillaFontana, circondandomidi persone che mi
hanno dato una grande mano. & Vita da Numeri| y 2e¢
ancora aperto, diretto da Mister AlessandroRamella e
anchesedalontano, continuoa seguiref Q S @2 f Cawda A
intendiamoper motivazionale in alcunesedi,per esempio
a Sorrento,facevamdezionidi inglese venivaunadocente
e le sedute di allenamentosi tenevanoin Inglese Inoltre
tenevamo una volta alla settimana delle lezioni di
confronto con gli atleti, dove seguivamapiu lo stimolo che
la parte tecnica Si sceglievauna parola, ad esempio
"coraggio”, e riguardo a quella ci si confrontava con i
ragazzisu cosaveramentesi provavae comela si metteva
in pratica durante le esercitazioni 9 @n progetto di cui
vado molto fiero e ti dico in anteprima che, quando
smettero di allenare, lo porterd avanti aperto per tutti.
[ QA & Balta quando allenavo allEntella nel 2014 mi
diederol'occasionedi andarea parlarein un liceo sportivo
a Chiavari,fu dzy’ QS & LISININS diddé  Q A yperddzi
avviareil percorsa lo penso che sia qualcosadi diverso
dato chearrivaprimala parte mentalee poi quellatecnica
Quandoallenodevoprima capirecome possomotivare e
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cosapossodare ai ragazzij quali devono sempresentirsi
sicuri con me. Sanno che quando stanno per mollare
hanno sempre qualcunoal fianco che gli da la spinta per
ripartire.

-Lei ha allenato dai dilettanti ai professionisti 9 (i

portiere a fare grande un allenatore o & f &lenatore a
fare grandeun portiere?

lo ho avutola fortuna di allenaretanti portieri importanti e

uno potrebbe pensareche gia si sappiatutto, ma non é

assolutamente cosi 9 Gicuramente il portiere che fa
grandeun allenatore, ma € altrettanto vero che il nostro
ruolo & decisivonel far grandeun portiere. Esistonotanti

portieri di qualita che non hanno la consapevolezzaelle
proprie possibilita,molte volte hannodifficolta e timore a
esprimersia certi livelli. 9 Qua che & importante il nostro
ruolo: dobbiamo essere in grado di riconoscere le

potenzialita dell'atleta. Infatti se un portiere vale tre &

facile fargli dare tre, ma se un portiere pud dare dieci tu

devi fargli dare dieci e devi capire come portarlo a quel
livello. lo ho avuto la fortuna di allenare portieri come
Antonio Mirante, quando avevadiciotto anni. Ma non &

stato Capecea lanciare Mirante, Mirante si € lanciato da
solo. Sicuramentegli dai una mano a diventare grandee

poi a te rimanela stimae I'amiciziaanchedopo tanti anni,
comeanchecon Marchetti. Pigliacelliche ha sicuramente
tanta qualita, in Italia purtroppo non é riuscito ad
esprimereil suo valorereale e in questo caso pit chedal

5

punto di vista tecnico gli ho dato una grossamano dal

punto di vista mentale Quando lui & venuto alla Pro
Vercellierascaricoe provenivadatante delusioni,datante

promessenon mantenute Quindi mi sento di dire che a
livello mentale possiamoesseredecisivi,ma lo si diventa
solo se impariamo ad ascoltare Seil portiere fa bene &

perchenoi preparatorisiamoriusciti a capirequello chefa

benealui.

-0 [ hostra vita € sprecata nei dettagli: semplifica,
semplifical Quanto dobbiamo lavorare sui dettagli?

Dipendedalla categoria che alleni, scuolacalcio o prima

squadra?

Il dettaglio & decisivo semplificarenon significatrascurare

Quello che intendo dire & che per i portieri di attivita di

basenon possoportare gli allenamentichefa Oblak Ellison
0 Mirante, ma porto un lavoro che puc‘J fare un ragazzo
della sua eta. La cura del dettaglio & decisiva, infatti

guandoarrivi a lavorarecon portieri formati puoi lavorare
solo su piccoli dettagli, perd devi averne conoscenzaHo
sviluppato questo metodo di lavoro perché sono partito

dalla scuola calcio, dove controllare i dettagli é

fondamentale Quandoho lavorato con Alban Hoxha,un

portiere molto forte, gli ho corretto dettagli che nessuno
gli aveva mai detto, proprio perché avevo sviluppato
I'abitudine alla cura del particolarecon i bambini lo sono
partito dai settori giovanilie ritornero ad allenarei ragazzi,
da loro ho avuto tanto e soprattutto vedo una risposta
immediata alle mie esercitazioni Qua a Malta, in

nazionale,mi hanno affidato un progetto under 19, dove
per 6 volte al mese allenerd dei ragazziper creare e

trovare talenti. Anchese Malta € una piccolarealta ci sono
giovanicheneiloro limiti possondare bene

-0 [ hostra vita € sprecata nei dettagli: semplifica,
& SYLJ Adf dgicinb R © 2 S Jedlono preparatori che
utilizzano macchinari importanti per le sedute di

allenamenta Quanto sono importanti per un buon

lavoro?

Facciofatica a risponderesulladomandaperchénon sono
un amante dei macchinari Quandoho allenato Pellizzoli
lui era abituato a fare tanto sparapalloni tutto serve,ma
non sempre trovi tiri cosi perfetti in gara lo nei miei

allenamentiusoi portieri, le sagomee i cinesini | videoche
posto sono video che derivano da mesie mesidi lavoro.

Tutto quello che c'é dietro & lunghissimoe non si vede

Sicuramenteun video con la sparapallonifa piu like, ma
sinceramentefino a cheotterro risultati coni miei metodi

non cambio, magari con il tempo rivaluterd certe

attrezzature Percome la vedo io I'eserciziodeve essere
finalizzato al portiere, non deve piacere al preparatore,
deve essereutile a chilo poni. Selo porta al risultato che
desideri,alloraanchela sparapallonvabene Peresempio,
adessotutti parlano dell'uscitaa croce, io normalmente
non lainsegno,l'ho fatta solo unavolta con Dmitrovicche
eramolto bravoa farlo.
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Conlui f Q &ob corretta sulle diagonali, spiegandogli
che non aveva senso, mentre sull'unocontro uno era
talmente bravo che I'ho lasciato fare. | lavori che fai

devono essere sempre ragionati, non pud essere un

allenamento schematico Arrivi in campo con un lavoro
pronto, poi durante f QI f f S ok pu& yednbiare,
perché ci vuole anche questaattitudine, essereelasticie

capiredovesivuolearrivare Non ci si puo confrontarecon

un portiere importante e dire & Facosie 6 | &.{Uh adtro

aspetto fondamentale & fare i video degli allenamenti,
dove poi analizzigli esercizi,in manieratale da capire la

reale efficacia del tuo lavoro. Quando sono arrivato a

Malta ho iniziato a fare soprattutto un lavoro mentale,
perché erano ormai abituati a perdere e pensavanoche
fosse arrivato il solito staff di persone e non sarebbe
cambiato niente. Quando hanno capito le proprie

potenzialita e che noi eravamoli per dargli qualcosadi

diverso, hannoiniziato a seguirci Mentalmente i portieri

hanno preso consapevolezzalelle loro qualita che non

credevanodi avere Conil nostro arrivo non si sono visti

subitoi risultati, abbiamovinto una partita dopo 21 mesi,
abbiamofatto 7 risultati positiviconsecutivie per un punto

non abbiamovinto il girone della Nation League Adesso
abbiamo le qualificazioni ai mondiali con squadre
fortissime e sono convinto che faremo bene perché
mentalmente adessosiamo piu consapevolidelle nostre
potenzialita

4t | RéiRoya G S danandadifficile, la motivazione
porta sicuramentea fare grandi cose,ma puo bastare o

dietro ci deve essere un aspetto motivazionale
ySttQlttSylyYSyizK

Certamenteper arrivare a determinati livelli ci vogliono
gualitainnate. " Padronidi noi stessi" & unafrasecheuso
daquandosonopartito, daquandoc'eranoi primi timori,

6

lasciareun lavorofissoper inseguireun sogno,non € stato
semplice E'legatosicuramente all'aspetto motivazionale
chenon puo bastare,ma aiuta molto, ed € unafrasecheé
legataalle scelte Perdarela mentalitadell'allenamento,o
dico sempre "allenatevi come se fosse una partita e
giocatela partita comefosseun allenamento” Quindisein
allenamento hai piu possibilita di correggerti, arrivi in
partita checomunqueseipiu pronto.

-G /| Knkegnaimpara due @2 f @€ an allenatore di
portieri quanto &€ importante questafrase?

lo lo ripetero fino a cheavro la forzaper allenare Quando
hai la fortuna di allenare grandi portieri c'é confronto e
guandoc'é confronto & un impararecontinuo. Perquanto
riguardail sensodellafrase, & dovutaal fatto che,quando
si va in campo bisogna essere in grado di insegnare
imparanda Quandoproponiun lavoroe quel lavoronon ti
da niente, tu devi riconoscerecome migliorarlo per far
arrivareallo scopoil tuo portiere, alloratu haiimparato. Se
invececontinuia proporre lo stessolavoro, vuol dire cheil
tuo insegnareeé rigido nella tua convinzione,allora non
impareraimaie nonti miglioreraimai.

-Qualisonogli errori mentali checommetteun Portiere?
Ci sono tante componenti, molte anche personali Dalla
mia esperienza,quello che mi & capitato piu spessoé:
guando si viene da una grande prestazione,succedeche
questatua sicurezzgpoi diventa una tua debolezzaCosa
significa?Se scendiin campo convinto che ormai tutte le
cose buone che hai fatto ti verranno automaticamente,
non & mai cosi lo dico sempre "dopo la grande parata
arriva sempre una grande cagata” Un altro errore puo
essereuna cattiva gestionedel pubblico, il quale porta a
condizionareuna gara Per superarequesti errori bisogna
lavorarci su, per esempio durante le sedute bisogna
parlare di queste situazioni In allenamentodevi sempre
mantenerel'equilibrio mentale, hai fatto una bella parata
G 0 S y &lesso arriva l'altro tiro, dimentica la parata
precedente,e allo stessotempo quando si sbaglia,ok hai
un'altraopportunita.

A BR
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-4 ¢ NJbéné it tuo corpo, & f Q dzyuag® @& cui dovrai
@A @ PHdid atleta quanto & importante la cura del
proprio fisico, specialmentein questo periodo di ridotta
attivita fisica dovuta alla pandemiae chetipo di attivita
consiglia?

Ho avuto occasionedi fare tante videoconferenzein
guesto periodo. Consigliodi fare, quando si ha tempo,
sedutedi allenamentoposturale,sedutedi stretchinge di
stare sempre attenti all'alimentazione Riporto una
massinadel prof Capannaconil quale ho avuto la fortuna
di lavorare,dicevache" il corpoé comeunaautomobilese
non la curi te alla fine si guasta' Peri ragazziche sono
fermi adessoe tosta, veramentetosta, anchese la corsa
non € una parte integrante del ruolo del portiere,
comunque tiene in moto la muscolaturae soprattutto,
aiuta dal punto di vista mentale a sapere affrontare e
superare le difficolta. E' importante anche riguardare
allenamentied analizzard video, per rimanerein contatto
conlanostrapassione

-Cosa consiglierebbe ad un ragazzo che vuole
intraprenderela carrierada portiere?

Quello che consiglio subito, se vuoi diventare un bravo
portiere, & che devitogliere la cultura del tutto e subito. Il
difetto di tanti giovanié che vogliono arrivare subitoai
risultati, quando invece ci vuole tempo, passione e
costanza Un altro consiglio,che mi permetto di dare
saperfare sacrifici Il concetto sembrasemplicema non lo
€. A me manca la famiglia, ho dovuto sacrificarlaper
inseguireil mio sogna Anchechidecidedi fare il portiere e
decide di volerlo fare ad alto livello, sicuramentedovra
fare delle scelte e fare delle scelte significa sacrificare
gualcosa All'amico in piu, ma magari vero, che capisce
quando tu devi andare ad allenarti, ed & quello che
supporta il tuo sogno,non & quello che ti dice & y 2ty

allenaree vieni che usciamoe andiamoa R A @S NUnA N

altro consiglioe quello di crearsiun idolo da emulare
L'idolonon deveessereper forzaun portiere di serieA, ma
potrebbe essere anche il portiere del tuo paese, che
magari ha fatto tanto per il poco che poteva fare, con

v

spirito di sacrificio e volonta, pud essere uno stimolo
importante da seguire [ Q dzf dbrisiyli@ averela cultura
dell'allenamento Non si pud pensare,che solo perchési é

un pochinodotati, senzaun I'allenamentocontinuo, si puo
arrivare La cultura dell'allenamentoé cercaresempre di

fare meglio, anche magatri, analizzanda propri filmati, e

soprattutto accettarele sconfitte, perché chi sa perdere,
diventeraunvincente

-y Qdz i@ldmerida, ma non per questo meno
importante. Mario Capecéha anchealtre passionioltre al

calcio?

' v QI fnia Ngrande passione & la musica, ascolto
veramentedi tutto dallamusicaitalianaai Coldplaycheho

avuto la fortuna di vedere suonarea Sidney Da giovane
avevouna band dove suonavola chitarrae cantava Dalla
passioneper la musicaé nata la passionedi fare Radio,e

ultimamente conduco un programma che si chiama
appuntod { Zsétizendefelicea K 2 gasrBessosuRadio
OneFiveche & un emittente Svizzeradi Ginae Generoso
Azzato Mi hanno dato la possibilita di continuare a
coltivarela mia passione Tramitela trasmissioneho avuto
la possibilitadi intervistare tante personeinteressantisia
dello sport che dello spettacolo,e questo mi permette di

continuarecon il mio sviluppomotivazionale che prima o

poitrasformeroin unlibro.
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Il portiere del futuro

Del ProfDiego Quaglia

CENTRO FEDERAL|
TERRITORIALE

NAPOLI

Casola di Napoli

\(

end] FIAT|

S empre pit l'uomo in piu per la linea difensiva,sempre
pit 'uomo aggiuntonellacostruzionedel gioca Il ruolo del
portiere cambia,si evolvee anchela metodologiadi lavoro
subira inevitabili modifiche Oggi, I'estremo difensore
rientra completamente nella strategia del reparto
arretrato, € incluso nella fase di possessopalla, nello
sviluppotattico. Lagaranziadellasuperioritanumerica,nel
controllo degli spazie dei tempi di gioca eccol'obiettivo
tecnicoricercatoconil portiere, chedeveesserecapacedi
offrire la condizionedi vantaggionumericoma non solo,a
maggior ragione con un modulo speculare da parte
dell'avversarioLa"costruzionedal basso"é ormaiil punto
crucialee il portiere & chiamatoa farsitrovare pronto, da
uomo-reparto, dauomo-squadraalle dinamichecheoggiil
terreno di gioco pud presentare La ripartenza, il
contropiede, la transizione sia in verticale, sia con lo

svilupposulle fasce,nascedalla gestionedifensiva,con il

portiere assolutovaloreaggiuntorispetto al passatoNoné

pit sufficiente l'allenamento fisico-atletico e il "faceto-

face". Occorreridisegnarele sedutepre-garaconun piano

strategicoda svilupparecon gli altri elementi del reparto

difensivo (es lavoro 3 contro 3 e 2 contro 2) e con |l

possess@alla

Non soloin gara,maanchein settimana eccoil cambiodi

passoa cui &€ chiamatoil portiere e il preparatore Il lavoro

individuale non basta per certificare la padronanzadel

gesto e dei movimenti nel gioco collettivo. L'intelligenza
tecnicotattica e favorita dallaricercacostantedel miglior

posizionamentoe delle distanze giuste dal perimetro

dell'areaper i componentidel reparto e con l'obiettivo del

rapporto ottimale pallacompagniavversario Analizzando
gli errori in gara con software e contributi video, &

evidente la scarsalucidita del portiere nell'intervento,

nellintercetto e nella classicachiusura E necessariauna
buona proprieta del controllo palla e l'esercizio nel

pressing a invito pud garantire crescita all'atleta per

un'uscitalineare, privadi errori. Il cosiddettosituazionale
deve prevaleresull'analitico L'estremodifensoredeve gia
saperecosafare per ribattere l'intercetto, per rispondere
al recuperopalladell'avversariocon un lavoro che pone al
centro limprevisto, la condizione di gioco non
preventivata L'allenamentodel futuro corre lungo questa
direzione, deve favorire l'assenzadi "tempi morti" e
ritengo che l'imperativo non sia la strada giusta Occorre
provocare la curiositd dell'atleta, sia componente del
settore giovanile che quello di prima squadra
L'assimilazionediretta del concetto espressoé favorita
esclusivamentedal dialogo, tra allenatoree giocatore,tra
tecnicoe preparatore
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Due chiacchere con Mr. Paolo Carli

di Marco Bertossi

- CiaoPaolo,come procedequesta particolare stagione
ad Arconate?

Ciaoa tutti, innanzitutto la stagionein corso € unica nel
suo genere per la situazione sanitaria che la
contraddistingue Sicuramentda programmazionealiventa
molto difficile, perché possonopassarepochissimigiorni
tra le partite oppure arrivare a lunghi stop come quello
recente,checi havistifermi per ben 54 giornitra unagara
elaltra.

- | portieri comela vivono?Cambiaqualcosadal punto di
vista psicologic®

Sicuramentel'elemento di incertezzadei tamponi &€ un
motivo in piu per mantenerela concentrazionedi tutto il
gruppo portieri, che ogni settimana si ritrova con una
variabileche potrebbe rimescolarei ruoli, fermo restando
la necessitacomunquedi esserepronti da parte di tutti i
numerouno.

- Il famoso protocollo, ormai in essere da mesi, &
diventato la normalita?

Tutti noi sentiamo la responsabilitadi rispettarlo, pur
essendospessocomplesso Sualcuniaspetti cerchiamodi
fare parecchiaattenzione, ad esempio bagnarei guanti
con la saliva, pur essendoun gesto quasi atavico per i
portieri, oggi va assolutamente evitato. Ovviamente i
pallonivengonosanificatiprima e dopo ogni seduta,come

il materiale, ed ancheil fatto di usare una nostra sacca

destinataai soliportieri ci aiuta.

- Alla ripresa dopo il lungo stop, intendo ad inizio
preparazione quest'estate, quale & stata la maggiore
difficolta di riadattamento dei portieri secondate?

Sicuramentericonoscerele dimensioni della porta e lo
spaziosul rettangolo di gioco, perché l'adattamento ad
una situazionedi campo"reale" € la parte piu complessa
dopounlungostop maisperimentatoin precedenza

- Questa tua affermazione conferma quanto ci siamo
detti a giugno alla ripresa delle sedute individuali per i
portieri di settore giovanile, ricordi?

Si, durante la visita a Cesateera stata proprio questa
problematica che era emersa coi giovani numeri uno,
confermatapoi congli adultiin serieD.

- Questo esempiotestimonia la necessitae l'utilita del
confronto fra allenatori di fascediverse,per sviluppareil
concetto di filiera nella crescitadei giovani numeri uno,
confermi?

Si, come abbiamo sperimentato di persona durante la
stagione vissuta assieme (Caronnesg Serie D stagione
201819 e fondamentale che ci sia un rapporto di
collaborazionee conoscenzafra allenatori della stessa
societaper svariati motivi. In primis per i giovaninumeri
uno é unagaranziecheil passaggidra preparatorinon sia
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il classicd'salto nel buio” col rischioconnessai sistemidi
allenamento diversi e richieste diverse Inoltre da la
possibilitdagliallenatoridi sostituirsiin casodi necessita

- lo personalmenteho avuto la possibilita di sostituirti
occasionalmentan SerieD ed ho visto un ottimo lavoro
di team fra componentidello staff di prima squadra, &
fondamentalequestoaspetto, vero?

Si, l'allenatore portieri fa parte dello staff ed é

fondamentaleil suo rapporto con gli altri componenti,
perchéin questo modo si concordanole strutture delle
sedute, l'utilizzo dei portieri ed il lavoro situazionale
numerouno/ squadra Inoltre durante la garala raccolta
di dati statistici aiuta non solo il preparatore stesso
nell'analizzarda prestazionedel numero uno ma ancheil

mister, che attraverso la nostra rilevazione pud trarre

molti spunti.

Mr Paolo Carli

Allenatore di Portieri Master Pro patentino Uefa B
Allenatore Pro Patria

Allenatore Lecco

AllenatoreCaronese

Allenatore Arconatese

Collaboratore Milan Camp

Collaboratore de « Il Nuovo Calcio »
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- Comeultimo argomento ci ricolleghiamo alla filiera di
crescita, quanto € importante che parta da subito in
manieracorretta?

E'fondamentalechein Attivita di Basegli istruttori portieri
siano formati e trasmettano le competenzeadeguateai
giovani numeri uno, in primis in termini motori per
sfruttare "l'eta dell'oro" dei bambini in termini di
apprendimento Noi che lavoriamo nelle prime squadre
raccogliamail frutto del lavoro che parte dal basso Una
volta rientrati nella normalita ci sara sicuramente
'occasionedi ripetere stage insieme per approfondire
guesti aspetti, perché curare fin da piccolila crescitadei
giovani numeri uno pone le basi migliori per lo sviluppo
dellafiliera.

Primadi concludereaggiungoche,a riprova della validita
del lavoro di team cheho potuto osservarenella stagione
in Caronnesead oggi dello staff 201819 oltre a Paolo
all'Arconatesetroviamo anche Carlo Prelli come tecnico
del Borgosesia(stessogirone di D), cioé il vice di Mister
Achille Mazzoleni(oggi alla Castellanzesk
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Quando & nata f QA @bl Scuola
Aiap in Gotico Garibaldinae quando
si é concretizzata?

Sono state 3 le fasi in sintesi che
hanno portato alla nascita della
ScuolaPortieri alla Gotico Garibaldina
Piacenza

1 ¢ La mia partecipazione al
tradizionale stage AIAP a Santa
Cristina E Bissone, che mi ha
avvicinatoal mondo AlAPe a tutta la
suastruttura, siatecnicacheumana

2 ¢ La successiva possibilita di
scambiodi esperienzecon la Scuola
AIAP Molinello Calcio dove ho
partecipato a due sedute e
successivamente sono venuti a
Piacenza in due occasioni, nella
secondainsieme al Presidente AIAP
Prof Lovecchio

3 ¢ Il decisivo coinvolgimento
societario, in  particolare del
Presidente Lusignani, che mi ha
consentito di far partire
effettivamente il progetto in Gotico
Garibaldina

Quali sonoi primi principi che cerchi
di trasmettere ai suoiportieri?

Sicuramentef Q 2 ypé&r NBiolo che
ricoprono, il rispetto reciproco che
deve portare ad aiutarsi nelle
difficolta e, a livello mentale, la

capacitadi nontemeref Q S NNE NB

SCUOLA PORTIERI AIAP

A
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Di Marco Bertossi

PJ P‘?‘

Associazione Italiana Allenatori Portieri

aver paura di sbagliare, capacita di
essereun leader nel gruppo squadra
e, fondamentale,capacitadi far parte
del gruppo portieri capendoche solo
insieme si pud andare lontano. Ogni
numero uno apporta infatti un
contributo alla crescita del gruppo,
differente per ciascuno,ma sempre
utile agli altri per migliorare in
gualcheaspetta

Ci puo dare un suo parere sul
rapporto coi genitori nel mondo del
calcio?

[ QF NA 2iviBeageheralenon &
sicuramente semplice, pero per me
vale un principio: i genitori in primis
varingraziatoperché, soprattutto nei
piccoli, senza di loro il giovane
numero uno al centro sportivo non ci
arriva..perd, una volta giunti al
cancello, devono sapere che i
affidano a noi. Dali in poi € compito
nostro crescerli sia umanamente sia
tecnicamente Il genitore deve essere

Quali sono le regole che un suo
portiere nondevemai infrangere?

Sicuramentsl rispetto, in tutte le sue
componenti versoi compagni,verso
la squadra e verso la struttura. Il
rispetto verso t QI f f Spgrtieti 2 NBiferimento a cui appoggiarsinon

merita un discorsoa parte perchése
f QI O oraghivh® al cuore, come
accennato sopra, siamo gia sulla
stradagiusta

Quanto e difficile relazionarsicon i

giovaniportieri al giornoR Q2 33 A K
Innanzituttola chiaveper & LJ2 Ndnl N

sé" un ragazzo € raggiungerlo al

cuore, nei sentimenti Ogni ragazzo

necessitaun approccio diverso, alla
luce del carattere,
differente. lo sonoal campoper loro,
e sono disponibile ad ascoltarli in
qualsiasmomento.

Quali sono le tre caratteristiche che

un portiere deve assolutamente

averenel suorepertorio?
Parliamo a livello psicologico non

ciascuno

solo nelle difficoltd ma anche per
condividerequanto di buono appreso
con noi. Ovviamentequalche screzio
neglianni & inevitabile,main lineadi
massimastabilire le regole chiare sin
RIff @ua/ AT A2
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DIRETTORE TECNICO
RINALDO POLLEDRI
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Perinfo e contatti: polledririnaldo@gmail.com

{
/

Rispetto ai giocatori di
movimento per un ex portiere & piu
facile o difficile capire le potenzialita
di un giovaneportiere?

Owviamente piu sempliceperchénoi
preparatoriabbiamoun vissutocheci
contraddistingue dai giocatori di
movimento, quindi riusciamo piu
faciimente a vedere quanto un

giovane numero uno ha a F I Ydf ¢

migliorare  Queste caratteristiche
tendono, per la mia esperienza,a
manifestarsi gia dalla categoria
Esordienti

Cosa pensi
situazionale
(cioé f QI f t Sy di Yidtg (12
situazioni di gara in cui un portiere
potrebbeessereémpegnato)?

9 @nolto importante, in percentuale
crescente in  particolare nelle
categorie agonistiche, dai
Giovanissimia salire Accantoad un
lavoro vicino al situazionale fatto
come gruppo portieri € necessario
dedicare tempo a capire come il
giovane numero uno lavora con la
squadraa ST T @izediitafinale in
cui noi preparatori li osserviamo
muoversiconi compagnidi reparto ci
dannomoltissimeinformazioni

Associazione Italiana Allenatori Portieri

Ci pud spiegare f QA Y LJ2 &ldal y grado di fornire le basi tecniche per

multifunzionalita della speedladder
sia per gli adulti che per i giovani
portieri ?

Soprattutto ricollegandoci al gap
motorio che noi allenatoridei portieri
spessosiamochiamatia sopperirenei
giovani

Questo strumento, comunemente
definito Wa Ot feéSmultifur@ione
bStf Q!di Bas@halile scopo
formativo di trasmettereuna corretta
gestualita del movimento, in
particolare f Q dzdele braccia va

curato perché sviluppare f QI 0 A |

motoria consente di eseguire piu

rapidamente un gesta Pensatealla
presaalla figura, pit sono coordinato
pit sonoin grado di bloccareun tiro

potente. Anche nelle Prime Squadre
la speed viene utilizzata in

abbondanzaper esercizidi rapidita o

peril riscaldamentgre-partita.

Molti giovani portieri, spesso,fanno
errori di timing. Checosaci puo dire
in merito ?

Gli errori di timing sono legati

RSf f QF £ £ Sypacondpyngezin gran parte alla

capacitadi concentrazione,che con
f QS a LIS eamdguk ltende ad
aumentare Ovviamente come dote
naturale alcunila possiedonodi piu.
Noiallenatoridobbiamoesserein

affrontare le scelte in campo nel
minor tempo possibile

In conclusione grazie mille per il
tempo dedicato. E ci rivedremo sui
campinon appenapossibile!

456L06L0201T -4 X
ALCIO PORT?
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Fornitore ufficiale abbigliamento AIAP

Il Bello
dello Sport

ASSOCIAZIONE ITALIANA'ALLENATORI PORTIERI
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PANTALONE BERMUDA
TUTA

https://www.mapasport.it/
Telefono: 371/3304532
Email:info@mapasport.it

2

NOTIZIARIO A\P\P ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI


https://www.mapasport.it/

NOTIZIARIO TECNICO A

15

Il Punto di vista

Intervista al DS Gianmarco Maestri
AsdGotico Garibaldinadimarco sertossi

CiaoGianmarco,dal primo stagein cui abbiamo iniziato
ad allacciarei rapporti con AIAP (maggio 2018, mi &
subito rimastaimpressal'organizzazionee la qualita della
vostra struttura, mi puoi raccontarequalcosasulla storia
della GoticoGaribaldinaPiacenza?

Anch'ioe tutto il nostro staff ha un bellissimoricordo del
primo stage organizzatocon la vostra associazionenel
maggio 2018 Il Gotico Garibaldina nasce nell'annata
20072008 dalla fusionetra la societaGoticoe la societa
Garibaldina Piano piano la nuova realta ha iniziato a
cresceree migliorarsi, anno dopo anno come da nostra
filosofiaabbiamofatti passiin avanti per migliorarcie per
garantire ai nostri tesseratimassimaserietaed affidabilita
senza perd mai dimenticare quell'aspetto famigliare e
convivialeche permette di lavorarein armonia con tutti i
collaboratori Annodopoannosiail settoregiovanilechela
prima squadrasono cresciutisotto tutti i punti di vista e
questo ci permette oggi di avere oltre 300 tesserati con
tutte le annate coperte(in alcunicasida 2 o 3 squadre)e
una prima squadra nel campionato di promozione Il
settore giovanile vanta a livello agonisticoformazioninei
campionati regionali mentre le formazioni dell'attivita di
base si confrontano spessoin test match con societa
professionistichee con societadi altre provincee regioni
peraccrescerd propriobagagliodi esperienza

7.

Attualmente come siete strutturati? Quanti tesserati
avetee in quali categorie?

Comegia detto copriamotutte le categoriedai piccoliamici

allajunioresregionaleconoltre 300tesserati Partecipiamo
al campionatoregionaleelite con i giovanissimi2006 al

campionatoregionalecon gli allievi 2004 e ai campionati
interprovincialicon i giovanissimi2007 (qui abbiamo due

squadre)e gli allievi2005

La creazionedella ScuolaPortieri AIAP come ha influito

sullo sviluppo e sulla qualita dei vostri numero uno, visti

dallatua ottica di Direttore Sportivo?

Sicuramenteil poter far parte della ScuolaPortieri AIAP
permette alla nostra societae quindi ai nostri numeriuno
di avereuno sviluppoimportante in tema di metodologiee
apprendimento Il nostro responsabiledell'area portieri
agonistica Rinaldo Polledri ha effettuato diversi stage e
corsi di aggiornamento e anche grazie alla vostra
associaziondna potuto trasmettere nuove metodologiedi

lavoroai nostritesserati

Un bilanciodel Master 2019 AlAPalla GoticoGaribaldina?
Behsicuramenteun bilanciopositivissimonon mi sareimai
aspettato una partecipazionecosielevatae conrelatori di
grande spessoreche hanno calcato per due giorni i nostri
campi Era per me e per la nostra societa la prima
partecipazioneal Master AIAPe poterlo ospitare & stato
motivo di grande orgoglio E' stato bellissimoconfrontarsi
con tantissimi preparatori provenienti da tutte le zone
d'ltalia.

Unadomandaparticolare...secondote il ruolo dei genitori
dei giovani numeri uno in cosaée differente rispetto a
quello dei giocatoridi movimento?

Behsicuramenteunadomandaparticolarema chemi trova
nellecondizionidi poterrisponderein quanto io stessaho
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ho unfiglio portiere. Dagenitoredi un portierinodicochela
partita vienevissutacon piu pathos soprattutto quandole
azioni si svolgonoversola "nostra" porta.... si ha timore
che il proprio figlio sbagli e si cerca di dargli tutto il
supportopossibileper non farlo sentiresolo, incitandola Il
ruolo del portiere & sicuramenteunico e difficile e sono
convinto che i relativi genitori debbano sostenerela sua
figura.

Allargandol'orizzonte alla collaborazionefra societa del
circuito Scuola Portieri AIAP, la possiamo considerare
un'occasione di partecipazione e confronto fra realta
geograficamentediverse,estendendolaancheatornei ed
amichevoli?

Indubbiamentesi, tutto cid che permette condivisionee
confrontoreputo siaimportante per la crescitae nonfanno
eccezioniin questo senso collaborazionifra societa del
circuito AIAP Come Gotico Garibaldina siamo piu che
disponibili, una volta passato questo brutto periodo, a
collaborare con societa AIAP organizzando eventi per
coinvolgerde nostreformazioni

Immagini a confronto fra societa che hanno scelto la
metodologia Aiap nella prima la Gotico Garibaldinain
visita al Torneo SerenissimalLimbiate (2018, sopra nel
2020 lo Sporting Cesate ospitato a Piacenza per
dzy Ql YA OKS @2t S
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La vicenda Pro Piacenza,con la sua scomparsacome
societa,ha modificato gli equilibri calcisticicittadini?
Purtroppo quella & stata una bruttissima pagina
soprattutto per i tanti tesseratidelle giovaniliche nessuna
colpa avevanoe che si sonotrovati loro malgradoin un
vortice negativa Alcuni di quei tesserati, via dal Pro
Piacenzasonostati accoltinella nostrasocietae ci hanno
dato e ci stannodandoun aiuto importante nella crescita
tecnicadeigruppi

Eper concludereX..i progetti futuri della societa?
Comeormaidaannil'obiettivo & quello,un passaalla volta,
di accrescerei livelli dei diversi gruppi prestando la
massimaattenzionealle sferetecnichee comportamentali
Al pari di questo si cercasempredi migliorare anchele
strutture per permetterea ciascuntesseratodi trovarsiin
una secondacasa, dove l'attivitd sportiva e il centro di
tutto.

[ QF LILJdzy imuindi Sayaial ripresa, per poter anche
recuperaref Q S R Adkl Masi€152020 che purtroppo &
stata archiviatasenzapoter tornare

nel vostro bellissimoimpianto!

°mn3s
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L0 ALLENAMENT
FUMETT I Di Gennari Maurizio

RAPI DI TA6/ VELQCI TAD

Il portiere supera in
skip basso 4 paletti
a terra, vi gira dietro
ed esegue uno sprint
di 15 m.
5 ripetizioni con skip
verso dx e sx.

Il portiere esegue
sei squat con il bilanciere.
Di seguito spalle al mister
supera in skip tre paletti a
terra, si gira, recupera la
posizione sul primo palo e
interviene sul tiro del
mister.
3 serie da 3 ripetizioni

POTENZIAMENTO E TECNICA

-

>
N
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POTENZIAMENTO E TECNICA

Il portiere esegue 12 calf
con bilanciere per i polpacci.
Di seguito esegue un balzo
su un cubo con successivo :
salto pliometrico e W
interviene in presa alta sul
cross del Mister.
3 serie da 3 ripetizioni dx e

SX
Tq’ N
"l

DEFATICAMENTO

Corsa lenta
Addominali\
Lombari

3 serie da
20
ripetizioni

GENNARIMAURIZIO O

Allenatore-de portieri:i
Corsi e masterrdi'approfondimento‘erganizzatida <o
Accademia Portieri; AIAR; CSI; Portieriidi calciolcio

N
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DI ALLENARTI
GUANTI DA PORTIERE E

+39 340 541 8040
info@guantiportiere.com
www.guantiportiere.com
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE DILETTANTE NEL
PERIODO COMPETITIVO

SEDUTA.1

Analisipartita:

Primadi iniziareil primo allenamentosettimanale fare una
breve seduta con i portieri per dzy” Q| ydcricatattica
RSt f Quititd giocataed individuare eventuali errori
negliinterventio nellaposizione

RiscaldamentdGenerale

Primaparte di attivazioneper gli arti superiori,mobilita del
tronco e delle gambe unita poi con esercizidi tecnica
podalicae brevipartitelle conle manie coni piedi.
Riscaldamentaecnica Riscaldamentospecificoa curadel
preparatore

ESERCITAZIONEL - Posizionamento
Organizzazione

Il mister, posizionato frontalmente al portiere con una
buonascortadi palloni

Descrizioneesercizio (1° fase)

Il portiere, esegueuna serie di interventi su tiri calciatida
parte del mister,daunaposizionecentrale
Pallaradente,rimbalzantee Y ST T QL € G ST T |
3ripetizioni dx e sxpallaradente

3ripetizioni dx e sxpallarimbalzante
3ripetizionidxesxpallaY ST T QF £ G ST 1T |

Descrizioneesercizio (2° fase)
Il mister, si sposta a sua discrezionesu piu posizioni

laterali, controllando che il  portiere si  posizioni
sempre sulla suabisettrice, quindi calciain porta peril
successivantervento daparte del portiere.

di Mister Gianluca Valentini

2 seriex 6 ripetizioni

Varianti:

Sui palloni laterali, il mister attacca la porta con una
situazionedi uno contro uno, in modo da impegnareil
portiere in uscita

ESERCITAZIONEIN Reattivita

Organizzazione

Il mister, posizionatofrontalmente alla porta in posizione
centrale con una buona scorta di palloni Il portiere, in
portain posizionecentralegirato di spalle
Descrizioneesercizio

Alviada parte del mister, il portiere lanciala pallaal mister
facendola passare sotto le gambe, quindi si gira
rapidamentee vaad intercettareil tiro al volo da parte del
mister.

3 serieda4 ripetizioni.
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ESERCITAZIONES - Potenziamento tecnica
Organizzazione

Il portiere posizionatoal centro della porta. Il mister
posizionatoa circa3d/4 metri dal limite R S £ £ ddigdtdSel
a5 metri dallalineadi fondo comein figura.
Descrizionessercizio

Il portiere effettua 25 ripetizioni per gli addominali,si alza
rapidamente ed interviene in uscita alta su una palla
lanciatadal mister.

Quindi, velocementerecupera la posizionein porta ed
intervenire sul tiro calciato da parte del mister da
posizione laterale sul primo palo, dove lo stesso
precedentementesi eraandatoa posizionare

2 serieda 3 ripetizioni dx e sx

Defaticamento:
Esercizi per lo scarico della colonna vertebrale, stretching.

SEDUTA.2

Riscaldamento generale:

Corsalenta, con eserciziper la mobilitazione degli arti
superiori, mobilitd del tronco e delle gambe Serie di
andaturecon skip,calciatadietro.

Riscaldamentdecnica

Riscaldamentcspecificoa curadel preparatore

ESERCITAZIONEIN Uscite basse
Organizzazione:

Posizionareuna sagoma,poco fuori dallalineaR S f f @I NJ

porta e decentrataversoil primo palo, comein figura Il
mister, posizionatopocofuori R I f f ddrigdt®vicinoalla
linea di fondo con una buonascortadi palloni Il portiere
posizionatan porta.

Descrizione=sercizio

21

Il mister calciaversola sagomaed il portiere interverrain
uscitabassan anticiposullastessa
10ripetizioni dx e sx

ESERCITAZIONEZAY, Uscite alte

Organizzazione

Posizionaredzy Q dzf (is&gbiaddeds fuori dalla linea
RSt t @ poi®d decentratasul secondopalo comein
figura. Il mister, posizionatopoco fuori R I  f @ Figd® |
vicinoallalineadi fondo conunabuonascortadi palloni. Il
portiere posizionatan porta.

Descrizioneesercizio

Il mister crossain areaversola sagomasul secondopalo,
quindiil portiere intervieneconuscitaalta in anticiposulla
sagoma

10ripetizioni dx e sx

Varianti:

Il mister a suadiscrezionepuo variareil crossed il portiere

deveesserepronto ad anticipare,in uscitabassda sagoma
sul primo palo, o ad intervenire in uscitaalta sul secondo
palosullasecondasagoma
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ESERCITAZIONES - Uscitealte centrali
Organizzazione

Posizionare4 sagomea centro area (in mancanza4
paletti) comein figura. Il mister, posizionatofuori areain
posizionecentraledefilata a destrae/o a sinistraconuna
buonascortadi palloni.

Descrizioneesercizio

Il portiere, esegueunaseriadi uscitealte su crosscalciati
dal mister, provenienti da posizione centrale defilata,
anticipandole sagome

20 Ripetizioni

Faseconclusiva

Inaccordocont QI f  Sigossordilgegnarei portieri
in delle partitelle a pressionetre contro tre a campo e
porte ridotte. Dove,f Q2 0 0 defchnipagi@ di andare
altiro il primapossibilejn mododaallenarelareattivita.
Defaticamenta

Corsa blanda defaticante, esercizi per lo scarico della
colonnavertebrale,stretchinge posturea piacere

SEDUTA.3

Riscaldamentgyenerale

Corsalenta con eserciziper la mobilitazione degli arti
superiori,mobilitadel tronco e dellegambe

Seriedi andatureconskip,calciatadietro, scatti5/8 metri.
Riscaldamentdecnica

Riscaldamentespecificoa curadel preparatore

ESERCITAZIONEL ¢ Reattivita
Organizzazione

22

Descrizioneesercizio

Il compagno effettua un passaggial mister, che di prima
intenzionecalciaa rete.

Il portiere, deve eseguireil rapido passaggialal fondo per
poi fermarsial momentodelftiro.

Variante:

si aggiungeun secondocompagno,che intersecandola
linea di passaggio,puo fare un velo oppure tirare lui
direttamente.

Fase conclusiva:

Lavorocon la squadra quindi prova schemisu punizioni,
calciR Q I y &parfitetlafinale.

Defaticamenta

Corsa blanda defaticante, esercizi per lo scarico della
colonnavertebrale,stretchinge posturea piacere

Un compagnoé posizionatod dzf £ QA Yy R SNE &1 NBY S

porta con la linea di fondo. Il mister & posizionato2 mt.
fuori RI f f @ Ipd¥td HI portiere a difesa del
primo palo,orientato versoil compagnocomein figura.

Gianluca Valentini
Corso Master AIAP
Attualmente Allenatore dei portieri presso
A.S.D. S. Orso 198Bano
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE
SETTORE GIOVANILE

SEDUTA.1

RISCALDAMENTO

Organizzazione

Delimitare un campodi dimensionil5 x 15 metri, quindi
posizionaread ognilato unaporticina

2 portieri con casaccherossee 2 portieri con casacche
gialle

Descrizioneesercizio

| portieri, si posizionanoognuno davanti a una porticina
Casaccaossadi fronte a casaccaossa(e stessacosaper i
gialli)

| rossisi trasmettono la pallaradente, mentre i gialli se la
passanaonun rinvio al volo.

Alla chiamatadel preparatore,i portieri ruotano in senso
orario cambiandoporte. Adessol rossi si passerannola
pallaconrinvio al volo mentrei gialliradente

Durata:

10/15 minuti

Varianti:

A Passaggiomani basso ¢ centrale (I portieri non si
devonotuffare);

Passaggimano R | f f Qdeffitrél@(l portieri non si
devonotuffare);

Passaggionani bassog¢ laterale (I portieri si devono
tuffare);

PassagginanoR I f f (Qdtefalé @ portieri si devono
tuffare);

Passaggialto ¢ uscitaalta.

ST S S

ESERCITAZIONEIN Parate basse

Dimister Michele Mestieri

Organizzazione

Delimitare un campodi dimensioni20 x 12 metri, quindi
posizionare4 porticine (2 per lato corto), ad una distanza
di circa2,5/3 metri comein figura.

2 portieri con casaccherosse e 2 portieri con casacche
gialle

Descrizioneesercizio

[ QS a SchdSigtdndl @eared dzLJS NAugtdlk volteQ
costringendadl portiere a pararebasso

Lasquadra(2 portieri in rosso)in possessalellapalla,deve
attaccarela squadraavversariache potra difendere con
soloun giocatore+ 1 chedevestaretra le 2 porticine.

Il goal puo esseresegnatosolo rasoterra,in modo che il
portiere in porta debba continuamente riaggiustare la
posizionee lavoraresulleparatebasse

Durata:

20 minuti

ESERCITAZIONE2N Attacco palla, riposizionamento,
parata Bassa

Organizzazione:

Comein figura, posizionare2 coni (1 rossoe 1 giallo) al
limite RSt t Qilpdida le 2 coni (1 rosso e 1 giallo)
posizionatiin modo contrapposto, sulle diagonali fuori
RSt f @ pdi&k & circa5 metri dalla stessa Sui2 coni
distanti, si posizionano rispettivamente 2 compagni,

mentre il mister, si colloca centralmentel f f QI dil{ ¢

dischettodi rigore. Portiereposizionatosul mister.
Descrizione esercizio:
Il mister calcia la palla verso uno dei 2 c()i (giallo

in questo caso). Il portiere va in attacco ad anticipare
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tuffo il palloneprima chetocchiil conetto, quindi sirialza
rapidamente, recupera porta posizionandosi sul
compagnocollocato sul conetto giallo (stessocolore del
primo conetto su cui e andato in attacco palla) ed
intervienesultiro dilj dzS & i Q(Byfchiedaligin porta.
Durata:

20 minuti.

Varianti:

A 3conididiversicolori

A Dopola paratabassaijl portiere rinvia suuno deglialtri
portieri chestoppala pallae calciain porta

A Siinverte la sequenzaossia,prima la paratasul tiro da
fuori e poi attaccail pallonebassosulmister

ESERCITAZIONEAN Reattivita- riposizionamento
Organizzazione:

Posizionareuna secondaporta y’ S f £ @ kg (una di
frontel £ f @dnieid fddira

Posizionardra le porte, unaparetedi rimbalzo(in assenza
pancarovesciateo plinto) acircab/6 metri.

2 portieri (uno concasaccaiallaed 1 con casaccaossa)si
posizionano nelle rispettive porte, mentre un terzo
portiere (casaccaossa)si posizionadefilato lateralmente
pronto a calciare

Il mister posizionatoa lato della prima porta con una
buonascortadi palloni.

Descrizioneesercizio

(1° fase)

Il mister calciala palla contro la parete di rimbalzo (1) in
modo cheil portiere in giallolavorisullariflessi

(2° fase)

Il mister Calcianella porta del portiere rosso(2) che deve
parare Quindi si rialza rapidamente e passala palla
I £ t (pbriiete MPossodefilato, che controlla e calciain
porta (3) sulportierein giallo.

24

Fareruotarei portiere in sensoorario o antiorario.
Durata:
20 minuti.

Varianti:

A Togliere la parete di rimbalzo e posizionare delle
sagome

A Farfare al portiere in rosso,una parataalta inveceche
la paratasul calciodiretto

Defaticamento:

Andatureleggere passaggira i portieri a bassantensitae
stretching

Durata:

10/15 minuti.

SEDUTA N.2

RISCALDAMENTO

Organizzazione

Posizionare! coni(2 coppie)distanti 15 metri.

Ad ognicoppia di coni, rispettivamentesidispongono?2

NOTIZIARIO
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portieri aventi casaccherossee 2 portieri con casacche
giallecomein figura

Descrizioneesercizio

Il portiere trasmette la palla | f f Q pdrtigrédze
rapidamentea corsal f f QA girR attBriioNsP cono e
ritorna in posizionedi partenza

Nelfrattempo, f Q | foriiekeRstoppala pallaricevutae la
ripassa indietro al compagno che nel frattempo si é
riposizionato

Quindianchelui appenatrasmessal pallonerapidamente
giraacorsal f f Q AigtdRnb 8l GoNG® si riposizionaper
ricevereX X e cosivia

Durata:

15 minuti.

Varianti:

Passaggimanibassacentrale(l portieri non sidevono
tuffare)

Passaggimano R I f fcc@mtrilél @ portieri non si
devonotuffare)

Passaggiomani bassalaterale (I portieri si devono
tuffare)

Passaggmano R I f fci@xérdle{(I2oortieri si devono
tuffare)

Passaggialtoquscitaalta

Tutti gli eserciziconil giro intorno al cono.

IS S TP A

ESERCITAZIONEIN Lavoro sui tagli

Organizzazione:

Posizionare cinesinidi colorediverso,comepostazionedi

partenza

4 portieri aventi casaccheali colore diverso,si posizionano

rispettivamente

A Inporta (giallo)

A lato destro (porta guardando il campo), al limite
RSt f drigdidicinoallalineadi fondo (rosso)

25

A frontale defilato a destra al limite R S t € Irigdd® |
(arancione)

A frontale lato sinistroaltezzadel dischettodi rigore (blu)

Descrizione esercizio:

Il portiere con la casaccablu calciain porta (1). Il portiere

giallo quindi interviene cercandodi bloccareil pallone,

rapidamente esegue una ripartenza passandoil pallone

(rullata bassa)al portiere arancio(2) che di prima passa

nello spazioal portiere rosso(3).

Il portiere rosso,vaal taglio dal fondo e passda palla(4) al

portiere blu che intanto ha cambiato posizione, quindi

ricevepallae calciain porta di primaintenzione(5).

Il portiere dovra cosi lavorare sulla parata iniziale, il

passaggidassoe preciso,il riposizionamentcsui vari tagli

edinfine interveniresulseconddtiro.

Tutti i portieri possonoruotare in sensoorario/antiorario

(dipendedacheposizionesidecidedi fare i tagli).

Durata:

20 minuti

ESERCITAZIONE2N Riposizionamento e parata
Organizzazione

Posizionare conidi cui, unoin posizionelateralea circal
metri fuori areadi porta, f QI i fosiBonecentrale a
circa2 metri dallimite areadi rigore,comein figura
Suognicono,siposizionaun portiere con casaccali colore
diverso (rossoe blu in questo caso),mentre un portiere
concasaccaialla,siposizionaa difesadellaporta.
Descrizioneesercizio

| 2 portieri posizionatisuiconi, sipassanda pallatra di loro
in continuazione(1), fino a quandouno dei 2 (in possesso
della palla), decide di andare a conclusione Quindi
controllala palla,passail conoe calciain porta (2).

Il portiere (in porta), dovra continuarea riposizionarsi(1)
F A y (nk &i@ue portieri non decideradi tirare.

.
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Durata:
20 minuti.

Varianti:

A Sipossonoposizionaredegliostacolidavantial portiere
in mododaaggiungerdifficolta allaparata

A Sipudaggiungereun terzo portiere

A Si possono aggiungere coni colorati che il portiere
dovratoccarementrei portieri sipassanda palla

ESERCITAZIONE3N Reattivitd + Forza

Organizzazione:

Posizionareun paletto a terra, dentro f Q | dilfiotta, in
posizionecentralecomein figura

Un cono, posizionatoa circa2 metri sulladiagonalefuori
area di porta, su cui si posizionaun compagnopronto a
calciare

Posizionare fiancodellaporta, (sulpalo)n. 4 palloniin fila
(x3 serie)

Il portiere in porta, posizionatosulcompagno
Descrizioneesercizio

Il portiere al via da parte del mister, rapidamenteprende
uno dei quattro palloni posizionati (1), lo porta dietro il
paletto (2), recupera subito porta riposizionandosisul
compagnachecalcia, quindiintervienesultiro (3).
Poiripetef Q S & $eWupérandazestanti 3 palloni
Durata:

20 minuti.

Varianti:

A Si puo aggiungere un deviatore di traiettoria per
renderela paratapiu complicata

A Sipossonomettere ostacolidavantial portiere in modo
dadiminuirelavisibilita

26

Defaticamento:

Andatureleggere passaggira i portieri a bassantensitae
stretching

Durata:

10/15 minuti.

Michele Mestieri
FFA/AFC Level 2 GK Coaching
Corso AIAP Master
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I.a preparazione atletica acgua

a cura deProf. Maurizio Farina

L o sviluppodelle capacitacondizionalie coordinativedi
dzy QI pud Swvivenire anche in ambiente acquatico La
preparazioneatletica in acquanon sostituisceil lavoro a
terra ma viene consideratacome parte integrante, nel
corso della stagione agonistica, utilizzando le
caratteristicheedi beneficiRSt t QI Olj dz

Questa attivita € come un vero e proprio allenamento
sportivoe cometale va costruito e programmatocon tutti

Il lavoro sara caratterizzato R £ £ QI f del Nafie y
metodiche di allenamento tipiche della preparazione
atletica

Nella fase di preparazioneatletica specificail lavoro in
acquasi diversificain baseallatipologiadelladinamicadel
giocoe del gestotecnica

| Yif@portante differenziazionedeve esserefatta in base

al ruolo che ogni giocatorericoprel £ f Q Adglla @BoNd4 2

i canoni dettati dalla fisiologia RSt f QI f f Ggyiil Y SsyuédkaPeri portieri:

disciplina presenta caratteristiche comuni che, in acqua
possonatrovare situazionidi svilupposotto diversiaspetti,
da quello della sensibilitapropriocettivafino a quello del
potenziamento organico e muscolare E comunque una
forma di allenamento alternativa che consente la
diversificazionedegli stimoli allenanti e una conseguente
migliore coordinazionemotoria, intesain sensogenerale
Lapossibilitadi allenareun giocatorein un ambientein cui
la gravitaha minor forza, consenteuno svilupponotevole
di alcune sue capacita, senzaincorrere nei problemi di

- Prevalenzay St f Q Idilisituazbhi statiche o con
spostamentiimitati

- Miglioramento delle capacitacondizionati resistenza,
forza,velocitae mobilitd articolare

- Utilizzo e sviluppo delle capacita coordinative
equilibrio, orientamento, differenziazionecinestetica,
adattamentoe trasformazionereazione

natura traumatologicae infiammatoriache f QI (i $ulk @A G L

campo pu0 provocare Inoltre molti movimenti potranno
esseresvoltiin condizionidi assolutasicurezzae potranno
esserepropedeuticialla preparazionetecnicadi gestualita
del giocatore

La proposta di lavoro di preparazioneatletica in acqua,
durante il campionato, viene articolata su una seduta
settimanaleo a settimane alterne, in base agli impegni
agonistici

Leesercitazionprevedonodellefasiinizialidi introduzione
e ambientamentoal lavoro acquatico(non tutti gli atleti
praticanti sport terrestri, pur a livelli agonisticisono in
possessodi sufficienti o buone capacita acquatiche),
pertanto € indispensabileaverela conoscenza acquisire
in tempi brevi posture e remate, per consentire di
elaborareun programmadi lavoroin acquaspecificoper i
giocatori

- Specificitadel gestodi ogni giocatoreche deve essere
analizzatadal punto di vistaanatomicefunzionale,cosi
da permetterne una precisa esecuzionein ambiente
acquatico

- Esercizperifondamentalicone senzgpalla

LeprofonditaR S f £ (plu §igpificativeper poter lavorare
in modo adeguatosonole seguenti
acquabassa50-100cm)
acquamedia(100-130cm)
acquaalta (130-200cm).
Il materiale utilizzato & quello del fithess acquatico
manubri, smile, ring, elastici, tondoludi, tavolette, pool
buoy, palette, palline, cinture, cavigliere, step, bike e
treadmill.
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ESEMPIO DI UN PROTOCOLLO DI LAVORO

Calcio: portieri

Periodo: agonistico

Obiettivi: miglioramento della condizione fisica generale, potenziamento di gruppi muscolari specifici

Vasca: alta cm 189media cm 130

Attrezzi: cintura, manubri, tondoludo

f
f

=a =4 =4

E ]

MnQ NARAOFtRFEYSyG2Y O2NBI Ay | OljdzZd YSRAFS Y20Af Al
Andature in acqua media: skip, corsa calciata, camminata rollata, spostamenti laterali, cambi di senso e di di
variazione posizioni delle braccia

Arti Inferiori: spinte in avanti, indietro ed in fuori. Calci frontali ed incrociati. Affondi. Saltelli a piedi pariuBai
gamba. Squgump

Stretching

Serie di addominali contibndoludoe alla parete

Serie di esercizi per il tronco e per gli arti superiori con manubri: croci, alzate laterali, bicipiti, avambracci bra
tese e flesse, oscillazioni braccia, tricipiti

MnQ SaSNOATA O2y fF LIttt &dztS LINBa$s
pQ O2NEI Ay IO0ljdzt FfaGF O2y OAYGdzNI
Stretching

o7

CClc

Farnna Maunzio

Diplomato ISEF
Insegnante di Educazione Fisica
Componente Staff Tecnico CONI Pavia

Istruttore di Nuoto FIN
Assistente bagnanti FIN
Allenatore di base calcio Diploma B Ue
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Daniele Guiotto
Cell.: (+39) 336 309 669
Fax: (+39) 045 820 2949
E-mail: info@maistraco.it
Web: https://www.maistracait
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PIRAMIDE DI FORMAZIONE

Di Pirrello Salvatore

La piramide di formazione del
portiere moderno

P“

Associazione itallana Allenatori Portier|

Area tattica

Area tecnica £

A
/

Area fisica £
1 60%

La metodologiadi allenamentodella

"PIRAMIDE DI FORMAZIONEDEL
PORTIERE MODERNO" nasce
dall'esigenzadi trovare delle linee
guidaper quanto riguardala crescita
dell' "ATLETAORTIEREDtto tutti gli
aspetti Come organizzazione di
riferimento si rifa all'insegnamento
scolastico dove nell'arco di ogni
settimana si studiano determinate
materie, ognuna con un valore ben
preciso d'importanza, ma tutte
fondamentali per la formazione e

RIDICALCIO.NET

{ ?‘ J WWW.PORTIE

b

MACRO AREE

dove le stesse materie vengono
insegnate partendo da concetti
semplici fino ad arrivare a concetti
che progressivamente diventano
sempre piu complessi, sia nell'arco
dello stessoanno che negli anni a
venire

Eccodi seguito le nostre 4 materie
fondamentali le cui esercitazionidi
formazione sono presenti in ogni
allenamento con caratteristiche
diverseper ognifasciad'eta:

Settore Giovanile
Attivita di base

AREA MOTORIOCOORDINATIVA
AREA DELLATECNIC/ASPECIFICA

- mani

AREA DELLATECNICASPECIFICA
- piedi
AREADELL'ALLENAMENT®)TUA
ZIONALECOMUNICAZIONE
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ESERCITAZIONI CON IL METODO DELLA PIRAMIDE DI

FORMAZIONE

ESERCITAZIONEL i Motorio Coordinativo
Stazionel:

Il portiere attacca lo spazio posizionandosia corsa
incrociata sul cinesino frontale e a corsal £ f QA Y R

a dzf f dnksindg NP

Stazione2:

Il portiere salta un nastro a destra e sinistra per quatto
volte. Spingestaccandoa piedi uniti e atterra ogni volta
con il solo piede omologo rimanendoin equilibrio per 2
secondi

Staziones3:

Il portiere prendeun pallonee esegueuno slalomsuiconi.
Stazioned:

Il portiere sale su un cubo alto 50cm e salta in giu
rallentandola caduta

Stazioneb:

Il portiere eseguedelle presein tuffo suipalloniaterra.

ESERCITAZIONEZN Tecnica specifica Mani
Organizzazione:

Un portiere posizionatoin porta. Di fronte a lui, sul limite
dell'areapiccolacollocareun paletto in posizionecentrale
rispetto la porta.

Due porticine piccole, sono posizionate in diagonale

RSt f @lpdi®é a 3metri dal limite laterale RSt f QI I

grande, di colore diverso contraddistinte mediante due
conicolorati.

Il mister posizionataal limite dell'areadi rigore.
Descrizioneesercizio

Il mister calciala palla rasoterraversoil paletto, quindi il
portiere in attaccopallaed in tuffo va ad anticiparela palla
prima chetocchiil paletto, sirialzavelocementee rilancia
la pallaradente per rotolamento sullaporticina del colore
chiamatodal mister (rossoin esempio)

ESERCITAZIONE3\ Tecnica specifica Piedi
Organizzazione

Due portieri, frontali f Q dizyf 2 QdistaiitiN® 15 metri,
sono divisi da una linea di meta campo formata da 3
porticinelarghel,2/1,5m. e distantitra di loro di 1m. Ogni
porticina formata da aste e contrassegnatada un colore
diversa

Descrizioneesercizio

| portieri si passanola palla facendola passare nella

porticina del colore dichiarato R £ f QI f inS

continuazione

Alviada parte del mister, Il portiere cheal momentonon e
in possessalellapallasidirige velocementesullaporticina
centrale con corretta postura ed interviene sul tiro da
parte del compagnoindirizzatosu una delle due porticine
laterali.

ESERCITAZIONEAN Situazionale
Organizzazione
Come da figura,il portiere in portain posizionecentrale-
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2° portiere posizionatofuori area,lungola lineadi fondo sx
(1) pronto a crossare- 3° portiere posizionatofuori area
rigore sul lato sx@), contraddistintocon un cono biancog
4° portiere posizionato dentro f QI NIB lrigore
centralmente@) a circa 2 metri dal limite RSt QI N
contraddistinto con un cono giallo ¢ Il mister posizionato
dentrot Q I dNdgdre, a circa4/5 metri dalladiagonale(4)
contraddistinto con un cono rosso ¢ un 5° portiere
posizionatodentro f Q I diBgdore a 3 metri dal limite
RSt f $dsdul®td dx e a 4 metri dallalineadi fondo (5)
contraddistintoconun conodi coloreblu.

(situazionale3)

Il 1° portiere crossain area(l) unapallalungaa scavalcare
Il portiere quindi valuta la traiettoria e si posizionain
coperturasul secondopalo (2). Il mister chiamaun colore
Seil mister chiamail coloreblu, il giocatoresul conetto blu
(3), va 1 contro 1 con il portiere. Seil mister chiamail
giallo, il portiere recupera il centro della porta ed
intervienesultiro del giocatoresul conetto giallo(4).

Descrizioneesercizio (situazionalel)

Il 1° portiere crossain area (1). Il portiere valuta la
traiettoria, esce,chiamala pallae vain presasullastessa
(2). Diseguitofa unaripartenzaconle manirilanciandosul
portiere contraddistintocon il cono bianco,invitandoload
aprire (3).

(situazionale 2)

Il 1° portiere crossain area una pallatesa (1). Il portiere
valutalatraiettoria, esce,chiamala pallae vain respintadi
pugnoe/o deviazione(2). Il mister a questo punto chiama

un colore (esempio rosso) il portiere rapidamente Pirrello Salvatore
recuperala porta, si posizionasulla bisettrice del colore Corso Master AIAP
chiamato(3) ed intervienesultiro. Attualmente Allenatore dei portieri presso

ASD Atletico La Maddalena

N
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Covid 19: Come riprendere la normale

attivita in sicurezza

Quello appenatrascorso,é stato un anno molto difficile,
caratterizzatadall'ormaiconosciutgpandemiada covid-19,
pandemiache ha cambiatoogni aspetto della nostra vita.
In particolare, per quanto ci riguarda, ha modificato le
nostre abitudini sportive, stravolgendo completamente
quello che per molti di noi & il proprio lavora. In questo
articolo voglio pero soffermarmipiu che sulla pandemia,
su quelli che possono esseregli interventi orientati al
ritorno all'attivita sportiva dopo un lungo periodo di
inattivita. 9 (en noto, che un lungo stop indirizza il

Di Mirko Marziano

progressivonel quale si dovranno prevenire gli infortuni

cheporterebberoadun ulteriore stop.

In situazioni"normali”, il periodo piu idoneo relativo alla
prevenzione coincide con la fase di preparazione pre-
season, quindi capiamo che la situazione attuale puo
essere in qualche modo assimilata ad una fase di

preparazione Gli infortuni muscolari pit frequenti, nel
casodel portiere, ruolo ricco di sprint, allunghie cambidi

direzione, sono quelli che riguardano il comparto dei
muscoli ischiocrurali costituiti da semitendinoso,
semimembranosoe bicipite femorale, dal gruppo dei
muscoliadduttori, dal quadricipite femorale costituito da
vasto mediale, vasto laterale, retto femorale e vasto
intermedio e dal tricipite surale costituito da soleo e
gastrocnemioMa cos'éun infortunio?

L'infortunio, per definizioneé "un evento accidentaleche
genera un effetto lesivo", per cui parliamo di una
situazione che provoca un malessereimprovviso € non

prevedibile

Come fare quindi per limitare quanto piu possibile il

rischiodi infortuni?

Torniamo al focus dell'articolo, quindi al concetto di

prevenzioneLaprevenziones il processocche mi permette
di lavorare per cercare di anticipare la comparsa
dell'infortunio. E un processoche oggi piti che mai deve
essere preso in considerazione Attualmente il nostro
lavoro, come detto, deve essere orientato verso una

soggettoversoil cosiddettod RS O2 Yy RA T Ao2vgrd Y S yipiedagraduale Come?

la parzialeo totale perdita degli adattamenti fisiologici,

Dal punto di vista preventivo, cercodi concentrarmisu 2

anatomici e prestativi indotti RI f f QS &B8NJIA | AaBpetti,ovvera

decondizionamentocausa,ad esempio, il rallentamento
del metabolismo la perdita di forza, perdita di pesoe pud
inoltre portare ad un aumento dello stresse al rischio di
depressione Analizzeremodunque quali saranno gli
aspetti da attenzionarein modo particolarenel momento
in cui si dovrae potra riprenderel'attivita. Spessoin fase
di preparazione,si commette I'errore di concentrarsi
solamentesul raggiungimentodella migliore performance
sportiva, situazione che per i motivi che vedremo in
seguito risulta essere molto approssimativa La
preparazione atletica deve avere come obiettivi
I'incremento della performancesportivae la prevenzione
degli infortuni. Il Focus della nostra discussione si
concentreraprincipalmentesul concettodi prevenzione

E infatti opportuno che la ripresa avvengain maniera
gradualee sia incentrata piu che su un rapido recupero
delle capacita perse, su un percorso di recupero

-[ &umentodellaforzaconesercizimirati di aumentodel
tono trofismo muscolare

- Riequilibrio posturale, con esercizi di allungamento
muscolareche permettono di regolaregli squilibri causati
dallainattivita e che generanosovraccaricha livello della
colonnae dellearticolazionidegliarti inferiori.

Il programma preventivo, si sviluppa parallelamente al
programmadi preparazionefisica, andandoad includere
esercizimirati, sviluppatiin almenounasedutasettimanale
dedicata

Dopoun periodo molto lungo di inattivita, per favorire un
corretto ricondizionamentofisico, & necessariocreare un
programmadi allenamento che consentadi recuperare
gradualmenteil tempo perduto. Particolareattenzionein
fase di programmazionedeve essererivolta ai parametri
relativi ad intensita, volume, frequenza e tempi di
recuperoRSt £ QF t f Sy YSy (2
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[ QA vy Grépgraskniat Q A Y LGS gréstato durante
f QS & S Gldeh s, 8 volume indica la quantita di
lavoro eseguito, la frequenzarappresentail tempo che
intercorretra unasedutae la successivanentrei tempidi
recupero rappresentano il tempo che deve

necessariamente intercorrere tra dzy QS & S Oedi A 2 Su&essivamente |l

dzy QL £ G NI

I nostro obiettivo sara quello di indurre un
a N& O2 ¥y R A T TAA2ayxh@2Sitgiindrogrammache
prevedainizialmenteesercizidi mobilita articolare,esercizi

posturali, core-stability ed equilibrio. Successivamente

dobbiamo progressivamenteinserire esercizidi rinforzo
muscolare e di resistenza aerobica Nello specifico,
f QF f t S glerodid®hailozcopodi favorire la capacita
di trasporto ed utilizzo RSt t Q2 &k AdAtaryedt
I £ £ QS &eBobidd kdinkoRjonoin particolareil sistema
cardiocircolatorio e il sistema muscolescheletrico,
favorendo un aumento della capacita aerobica e del
massimoconsumodi ossigeno[ Q S & Sasibicd,cbrie
sappiamogconsistenel mantenereuno sforzofisico,per un
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di prevenzione,in cui verranno eseguite esercitazioni
mirate di stretching,mobilita articolare, attivita aerobicaa
bassaintensita ed esercitazionidi forza a basso carico,
carico che verra aumentato in maniera crescente nel
momento in cui si progrediscecon la condizionefisica
programma verra articolato
inizialmente a circuito, quindi si andra ad eseguire un
lavoro che vadaa a & 2 f f Seédapatithidrdizionali,
quindi forza, velocita e resistenza e le capacita
coordinative, aumentando f Q A y (deli¢ @Jeiititazioni
aerobiche Un aspetto importantissimo, seppur quasi

scontato per un portiere, & quello relativo | f £ QS & ¢

anaerobico[ Q S & SaNd@rbdicaéaun esercizioin cuila
ri-sintesiR S £ f aQVienein scarsezza totale assenzai
ossigeno[ Q! étinamolecolaenergeticautilizzataper far
si che si manifesti una regolare attivita muscolare
[ QS a SahRefobido & caratterizzato quindi da sforzi
intensi ma di breve durata, per cui capiamo che é
fondamentaley St t QI f td&lIg torsedvglace, degli
scattibrevi e nei salti. Concludendocapiamocheil fattore

determinato periodo di tempo. In questocaso,f QA y (i Sy dajtiehzionarein maniera particolare & quello legato al

deve essereorientata alle capacitadel soggettoe via via
rimodulata,passandallo step successivo

Un programmadi allenamento che ha come obiettivo
guello di ritornare pienamentealla pratica sportiva deve
quindi, come gia detto, prevedere una fase iniziale,

concetto di gradualita, quindi non bisognapretendere di
ottenere tutto e subito, ma bisogna riuscire ad
accompagnard QI ad U8 tetupero (seppurpil lento)
completo che gli permetta di fornire la sua massima
performancesportiva

Mr. Mirko Marziano

NOTIZIARIO

A\AP ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI



NOTIZIARIO TECNICO

35

Apex Store é piu di un negozio di professionisti del settore dell’abbigliamento sportivo e da lavoro.
E un negozio fatto di persone che sanno cosa vuol dire realizzare i desideri dei propri clienti.

Ci caratterizzano esperienza, competenza e professionalita, ma i nostri punti di forza che ci
distinguono da qualsiasi altro negozio di abbigliamento e personalizzazioni sono Creativita,
Passione e Sensibilita verso le esigenze dei clienti che decidono di affidarsi a noi. Oltre ad una vasta
gamma di articoli per lo sport e per il lavoro, Apex Store ha le migliori marche per abbigliamento,
gadgets e accessori. | nostri servizi di stampa sono studiati per qualsiasi esigenza: per la tua
squadra, per il tuo staff, per la tua pubblicita, Apex Store é la risposta.

CATEGORIE

CALCIO PADEL FITNESS
(@) O
INDUMENTI LAVORO
o neutri o brandizzati
PALLAVOLO BASKET PALLAMANO

o) O O o

Q PERSONALIZZAZIONE

grafica &stampa

O

PALESTRA GINNASTICA ATLETICA

o O MERCHANDISING
accessori e gadet

Via Luna e Sole 1 - SASSARI

secuici su: 3 @ C Tel. 079 4812125

www.apexstore.it
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Di Lovecchio Carmelo
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ndiamo spunto dalle piu interessanti azioni di una partita della lega professionis
creiamo il tuo allenamento situazionale

03 Gennaio 2021 PARMA - TORINO 0-3

Stadio Ennio Tardini di Parma \
3 Gennaio 2021 ore 15:00 TORINO

Arbitro: Daniele Doveri

Wilfried Stephanésingo8'
Armando 1zz@&8'

AmerGojak95
16 Tiri totali 12
4 Tiri in porta 5
9 Calci d'angolo 3

74 TIRODIKARAMOH!Sinistroa giro sulsecondopalo,
volaSiriguin corner. 16:34

Esercitazione

Il secondo portiere appoggiala palla al mister il quale
calciaa giro dallimite dell'area Posizionaralelle sagomea
disturbodellavisuale

3 serie da 6 ripetizioni dx ex
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