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Cari colleghi Allenatori, stiamo uscendoda due anni di pandemia, anni che ci hanno segnatoin modo
indelebile, tutti noi ricorderemoper semprele difficolta, la mancanzadelle partite, degli allenamenti, dei

nostri ragazzi X. ma la nostra Associazioneanziio la chiamerei Famiglia, non ci ha lasciato mai soli.

Abbiamomessoin campotutta la nostraforza connuoveiniziative, con continui webinar formativi, conla

crescitaesponenzialalelle scuoleportieri, conla formazionedi nuoviallenatori attraversoi corsi Abbiamo
in mente tante idee da mettere in campoper il futuro, per fare cresceref Q'!. Biamodiventati unarealta

riconosciutae stimata sia in termini di serietachein termini di professionalita Percontinuarea crescere
abbiamobisognodel contributo di tutti voi, chesiete e saretela nostralinfa vitale.

Purtroppo questi ultimi due anni hanno segnato un incrementoR St f QI 0 précgcRdn Yarte dei

giovani nelle attivita calcistiche( vedi gli ultimi report della FIGC). Le motivazioni sono molteplici e si

ripercuotono senzadubbio nel nostro ruolo. Non dobbiamo chiederecosapuo fare la FIGQoer arginare la

perdita ma dobbiamo chiederci cosa possiamo fare noi per tenere i ragazzi sui campi Sicuramente
dobbiamometterci pitl impegnoe passione tfrasmettere ancormeglio le conoscenzéino ad ora acquisitee

stimolare i nostri ragazzi A tal fine abbiamo come Associaziondntrapreso una serie di percorsi Vedii

webinar e gli articoli della Dott.sa Gasperiniche sarannodi grande aiuto. | concorsiper Miglior Allenatore
Aiap, il Miglior Portiere Settore Giovanile e Miglior Portiere Prima Squadra Vogliamo incrementare il

nostro contributo sul CalcioFemminile Ecosadi non ultima importanza apriremo una finestra sul calcio
diversamenteabili!

Aiap sempreoltreX.. BuonLavoroa tutti

Michele Chicconi
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Conosciamo un nuovo mondo:

intervista a mister

Andrea Argento e mister Mimmo Barresi

DiMichele Chicconi

Congrandepiacereapriamouna nuovarubrica sul nostro
Notiziariodedicatoal mondo degli atleti paralimpicio con
disabilita Ci aiuteranno in questo percorso un nostro
tecnicomister AndreaArgentoe il suocollaboratoremister
DomenicoBarresi Ma iniziamoa conoscerli

Mister Andrea Argento, lei ha un curriculum di tutto

rispetto: Allenatore Calcio a 11 con LicenzaUefa B,
Allenatore Calcioa 5 abilitato Figc,Allenatore dei portieri

Dil. e Settore GiovanileFigc,dal 2016 ricopre la caricadi

presidente provinciale R S t f @ Mdssin@e dal 2017 si
occupadi allenare atleti paralimpici, ci raccontacome &
iniziata questaesperienza?

Lo sport & la mia vita e lo seguoa 360° da sempre,
compreso quello Paralimpico Da allenatore ho trovato
nelle mie squadre alcuni ragazzicon disabilita (Andrea
Augimeried Umberto Marin, ndr) che ho spinto a provare
a confrontarsi in questo mondo sia nel calcio che
y St t Qllejgers i de€iderio di continuare a seguirli
come tecnico mi
ulteriormente, studiare,formarmi semprepiu e meglioper
essereun allenatorel f f Q ldélld stdatiohe Partendo
da loro, abbiamomessoin piedi una importante squadra
paralimpica,f Q! Rol5Fc Contessedi Messina,realta a
livello nazionale del calcio a 7 per cerebrolesi Oggi
lavoriamocon portieri con diversedisabilita,non solo con
cerebrolesione Insieme a me Domenico Barresi,
collaboranotecnici importanti quali GiuseppelLocandrg
ErmanCalafatie DanieleMortillaro.

Mister Domenico Barresi, anche lei vanta un curriculum
niente male, come € stato il passaggioda allenare atleti

normodotati ad atleti condisabilita?

ha motivato y Sf f QI LILINR

Perquantomi riguarda,il passaggi@d atleti condisabilita,
inizialmente,non & stato semplicein quanto devi prima
studiare le caratteristichedel portiere, capire quale sia il
miglior approcciopossibilee scoprire nel corso dei primi
allenamenticio di cui sono capacinonché capire dove si
possonoverificare le maggioridifficolta. Ben presto ci si
accorge pero che relazionarsicon loro non €& poi cosi
diverso dagli altri, anzi vogliono lavorare nel modo piu
& y 2 NJypodsiiléed hanno una caricaed una vogliadi
mettersiin giocosuperioreai normodotati per ridurre il pit
possibilei gap esistenti, proprio attraverso volonta ed
impegna

Dopo aver conclusoil percorsodi formazioneRSf f Q!
conseguendd QI (i (M=aatér laviet aperto una scuola
portieri Aiap,condivideretela vostraesperienzan questo

settore, anchecongli altri allenatoriR St f QI 842 O

Lavolonta & quella di mettersi a disposizione attraverso
t Q! ditutti gli allenatoriche sitrovano a doverallenare
ragazzcondisabilita Inizialmenteun tecnicopuo averedei
dubbi, non sentirsi I £ £ QI €réd&é di Inan poter
acquisire le competenze necessarie per mettersi a
disposizionedel suo giocatore con disabilita nel modo
migliore La difficoltd nasce anche dalla carenza di
informazionie di letteratura specifica Lavolonta & quella
di colmarequestamancanza

9 difficile relazionarsicongli atleti cheallenate?

No, non lo € affatto. Litrattiamo come Atleti, punto. Sono
ragazzi che vogliono fare sport, divertirsi, crescere,
migliorare, confrontarsi con gli altri e vivere le stesse
sensazionidi qualsiasialtro sportiva Quando si va in
camponemmenoci si fa piu casoa nulla, se non al lavoro
dasviluppare
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Comeviene costruitaunasettimanatipo di allenamento?
Al netto delle difficolta legate a questioni lavorative dei
ragazzio relative alla pandemia,cerchiamodi fare sempre
uno-due allenamentia settimana, specieperchéi nostri
ragazzili invitiamo a fare anchealtre discipline sportive,
cosa che consigliamovivamente La loro ¢polisportivitéé

crea poliedricita, sicurezza,aumento RSt f QI deli 2 a

quellocheritrovanoin altri sport, ci torna utile dal punto di
vistafisicoe coordinativa

Oltre al fatto chesidivertono,fanno esperienzemportanti
e vivono il contesto gara con maggiore frequenza per
sopperirealla carenzadi impegniagonisticinel calcioche
sonoquantitativamentelimitati, sebbenemolto intensi

Qualisonole differenzedi metodologiadi allenamento?
LaparolaR Q 2 N&ukak$a ripeteremo spessonel corso
deinostriinterventi: ADATTARE

Partendoda metodologieR Q | £ S yoér NoBnpdotati,
questevannomodulate, diversificateed appunto adattate
alle possibilitaed esigenzedi atleti con diversadisabilita
Perché la proposta allenante per un normodotato pud
esseredifferente da quella per un cerebroleso,cosicome
quella per un amputato ha delle differenzerispetto a cio
cheproporremmoad unragazzocon disabilitaintellettiva
o relazionale Anche nel contesto della medesima

5

disabilita, ci sono livelli differenti rispetto alle limitazioni
funzionalio funzionalitaresidue

Seguiteuna linea comuneoppure ogni preparatore segue
il suoprogramma?

Seguiamouna linea quanto piu possibile comune che
cerchiamodi arricchirecon le nostre personaliesperienze
e percezioni durante il lavora. Noi partiamo dalla
programmazione mensile AIAP e da li, ogni singola
esercitazionecerchiamodi adattarla(il terminericorrente)
allevariedisabilitadei nostriragazzi

Giusto per fare un esempio, che non mancheremo di
approfondire in futuri articoli, come si allenano la
velocita, agilita e rapidita?

Fisiologicamentenon cambia la risposta se parliamo di
guestioni che rientrano nella sfera prettamente della
capacitacondizionali In alcunicasivannomodulati tempi,
distanze,intensita, ripetizioni, difficolta nello svolgimento
di un determinato lavoro. Sappiamoche ci sono alcune
piccole cose che non e possibile proporre perché le
limitazioni presuppongonoun adattamento rispetto a
guanto faremmo con i normodotati, altre le scopriamo
strada facendo e, con naturalezza, modifichiamo la
proposta in corsoR Q 2 LJ3nkEknico paraolimpicodeve

2
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saperfare questoconserenita

e owviochesuquestoci sidevelavoraremolto. Tutto cio fa
parte del ruolo. Poi sappiamoche alcunedisabiliticreano
pit o meno difficolta dal punto di vista cognitivo, altre dal
punto di vistafisica

Quali caratteristiche psicdisiche deve avere un portiere?
Le caratteristicheche occorronoa questiragazzinon sono
diverse da quelle dei normodotati spirito di sacrificio,
vogliadi allenarsiper ottenere un costantemiglioramento,
coraggio,saper organizzareil reparto difensivoe f QS & & S|
carismaticoconi compagni In pocheparole, tutto cio che ’
fa parte delruolo in generale Partiamodaun presupposto
sonoportieri, la sostanzanon cambia!

Che consiglio darebbe ad un altro allenatore che si
approcciaa questomondo?

Di non averealcunaremora e di aprire la propria mente,
poi osservareascoltare,percepire,confrontarsie pensare
solo a come adattare le proprie conoscenzealle necessita
del portiere chestaallenando

Qual & il primo consiglioche darebbe ad un ragazzoche Gra}zieper Iq piacevolissimachiacchieratae a presto per
vuole fare il portiere? altri consigli

Il consiglioche possodaread un ragazzache siapprocciaal

ruolo € semplicemente quello di avere passione e

dedizione,con essisi superanole continue difficolta che si

incontranostradafacenda

Qualisonogli errori mentali checommettonoi portieri?
Anche qui nulla & differente: le capacitadecisionalied il
timing devonoesserepadroneggiaten ognicircostanzad

2
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COME SUPPORTARE CON DATI STATISTICI LA VALUTAZIONE DEI PORTIERI D

SETTORE AGONI

STI CO DELLE REALTA®G

IL MODELLO UTILIZZATO DALLA SCUOLA PORTIERI AIAP ELITE UNIVERSAL
SOLARO

DI Mister Marco Bertossi

Oggi piu che mai siamo sommersi dai dati e dalle
informazionX. ma quanto ci possono essere utili nel
processodi valutazionedella crescitadei nostri numeri
uno?

Partiamo dal presupposto che per effettuare un buon
monitoraggioci deve esserenecessariamentein lavoro di
staff fra f QI f t 8gf poriigti ¢ tecnici delle singole
squadre,tenuto conto cheil preparatoreNONpu0 seguire
tutte le gare delle diverse categorie (prendiamo come
esempioun gruppodi portieri Giovanissimed Allievi).

PRIMOSTERIRACCOLTBATI

Creaziondli un file con dati anagraficiportiere, societadi
provenienza, categoria di appartenenzae dati peso e
altezza Questo € un buon punto di partenza, a cui

possiamo abbinare dellg rilevazioni periodiche, per
verificaref QS @ 2 fisitzhddranié|a stagione

SECONDSTERIRACCOLTRATI

Qui entra in giocoil lavoro di staff, perchési inserisconai

dati di minutaggiofra gare di campionato,amichevolie

tornei e, come accennatosopra, € necessarial puntuale
aggiornamento settimanale da parte dei tecnici delle

singole squadre Prendendoil nostro esempio (Scuola
Portieri Aiap Elite UniversalSolaro)abbiamomonitorato a

fine dicembre 2021 una quantita di 9 numeri uno delle

CategorieGiovanissimed Allievi (dal 2005 al 2008 su cui

abbiamo registrato dei valori di minutaggio complessivo
compresofra 1350e 40.

Il portiere piu impiegato ha saltato una sola partita di
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campionatopiu due spezzoni,il meno impiegato & stato
infortunato fino ad inizio dicembre con conseguente
minutaggioridotto.

Nelle gare comprese nel conteggio sono state inserite
anchele cosiddette amichevoliinterne strutturate simil
gara(duetempi dai 35 ai 45 minuti ciascuno)ra categorie
(ad esempiof Q dzf dii dicgrhbre Allievi 2005 vs Allievi
2006).

TERZGTEMIINTERPRETAZIONKETI

| dati sopraelencatidi minutaggio NON vanno valutati in
assoluto, ma completati con note aggiuntive che li
chiarisconccomead esempio

Portiereinfortunato nel periododadataXadataY
Portieretesseratoa stagionein corsoin data X

Portiere aggregato alla squadra X dal periodo X (in
precedenzanel gruppoY)

Minutaggio portiere per la durata di X maturato su altra
categoriaX

Perchésirendenecessariquestoterzo passaggio?
Perchéun valore assolutopud esserefuorviante, e solo
completandolo con queste note assumeun valore piu
rispondenteallarealta.

Parlandodel nostro caso specifico,ad esempioabbiamo
registratoesordisotto levadi:

1 ¢ unportiere 2006 nellacategoriaAllieviElité 2005

2 ¢ dueportieri 2007 nellacategoriaAllieviRegionalR006
3 ¢ un portiere 2009 nella categoria Giovanissimi

Provinciali 2008 (anche se non inserito nel monitoraggio in

qguanto ragazzo appartenente al gruppo Attivita di Base).

CONSIDERAZIONNALI

Dati alla mano si possonofare numerose considerazioni,
con la necessitadi condivisionecon i mister delle singole
squadree configurequalii Direttori Sportivio Tecnici
Nello stessomodo i dati analitici di minutaggio devono
esserenoti ancheai portieri stessi,perché diventino per
loro uno stimolo, un obiettivo di miglioramenta

Inoltre un monitoraggio continuo della situazione del
gruppo portieri consente tempestivamentedi coprire le
assenze,arrivando anche a sopperire nelle sedute di
allenamento Ad esempiosein una categoriaho 3 portieri
f QI & anSufd $eduta di un collega della categoria
superiore pud dare la possibilitadi distribuire i 4 numeri
uno su due sedute, aiutando anche le singole squadre
y St t adisgd$Szibhainacoppiadi portieri ogniseduta
A completamentodi questaattivita, che non presuppone
necessariamente&natecnologiaavanzataO Qzdpossibilita
di sviluppare anche sul settore giovanile una match
analysis di cui esponiamoqui di seguitoil casospecifico

Lo staff della Under 1EliteUniversal Solaro: da destra
G. Puleo (allenatore), M. Colleoni (collaboratore
tecnico), M. Bertossi (preparatore portieri), R. Forte
(preparatore atletico)

al ¢/ | bolL

Pbt [ L{, {
REALIZZARE?

5L[ 9

Mister Giuseppe, partiamo dalla situazione attuale
analizzandoqualche dato della tua squadra, I'Universal
Solaro categoria Allievi Elite Under 17, Girone A
Lombardia, ci puoi indicare in sintesi i principali,
soprattutto in fasedifensiva?

Al di la dei pronostici occupiamola prima posizionenel

girone A del campionato Elite dopo il girone d'andata

Abbiamola secondamiglior difesa del girone con 10 gol

subitiin 11 garedisputate,di cui 8 nelle prime 4 partite e 2

nelle restanti 7. Stiamomantenendoal momento la porta

inviolata, da 360 minuti. Il lavoro di programmazione,
partito ad agosto, & frutto di un lavoro di uno staff cosi
composta  Allenatore ¢ Preparatore Atletico ¢

CollaboratoreTecnicog PreparatorePortieri.

Soffermiamocisul ruolo del portiere, quanto pud essere
utile la match analysi® Un esempio di vantaggio che
possiamofornire al nostro numero uno potrebbe essere
la conoscenzalell'avversariocheandraad incontrare?

degli Allievi Elite Under 17, attraversof QA y i SISy (i 2

tecnicoGiuseppePulea

Lamatch analysisaiuta tantissimonella valutazione della
performancedel portiere.
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| ragazziriguardandola propria prestazionesi rendono

conto delle loro mancanzeo dei loro punti di forza Molte

volte i ragazzihanno dei ricordi delle partite appena
giocate distolti dalla realta, questo avvieneper lo stress
emotivo e fisico che subisconodurante una competizione
sportiva

Nelcalciomodernoil ruolo del portiere &€ essenzialg@oiché

i top club mondiali si sono perfezionatinella costruzione
dal basso dove appunto la figura del portiere diventa
determinante come vero e proprio giocatore di

movimento Non esisterebbesenzail portiere ad esempio
il primo rombo di costruzione che e utilizzato
maggiormente in Italia per superare la prima linea di

pressioneavversaria

La match analysis ci aiuta anche nella creazione di

databasedove immagazziniamad esempioil numero di

passaggichiave eseguiti anche dal portiere. Il passaggio
chiaveé un passaggiahe ci permette di saltareunalinea
avversariaNellamatch analysistutto quello che studiamo
inerente alla nostra squadra viene definita MATCH
STUDIO mentre quando ci soffermiamo ad analizzarei

prossimiavversariTEAMSTUDIO

Questoaiuta tantissimoancheil nostro portiere cheil piu

delle volte conoscde caratteristichedegliavversarie i loro

schemisuicalcipiazzati

Siamoriusciti a volte grazie a questo studio particolare
degli avversaria prevedere dove il rigorista avversario
avrebbecalciatoun rigore. Sonoinformazionideterminanti

amio avvisodove si curaognipiccolodettaglio.

Chestrumenti utilizzi per la raccoltainformazioni?

lo utilizzo un software semplicema completo per quanto
concernela creazionedei vari video taggatida presentare
airagazzil venerdiper mostrareloro i prossimiavversarie
il lunediinvecedoveanalizziamda nostraprestazione

Ho creato un database dove raccolgo tutti i dati che
svarianodai passaggichiave alla zona dove recuperiamo
piu palloni ad esempio Ho catalogatotutte le squadre
avversariee i loro mister con relazioniappositeche spero
mi tornerannoutili nel gironedi ritorno.

Aver avuto I'onore di studiare tre mesi a Covercianoe
conseguireil diploma da match analyst professionistaé
stato per me qualcosadi indescrivibile

Aver superato i test di ingresso a fronte di mille
partecipantiper soli 38 postidisponibilié stataunaenorme
soddisfazione

10

Ancheperché gli altri aspirantimatch analysterano tutti

del settore, qualificati con i vari patentini A e B. | vari
professoricome Viscidie D'Arrigomi hanno aperto nuovi
orizzonti calcistici, Gagliardie Lorenzonmi hanno fatto
capirequantola videoanalispuo determinaregli esiti di un
incontro. Soggiornarea Coverciana viverela quotidianita
conloro é specialeperchéanchenelle pausee fino a tarda
sera si parlavadi calcio, ed erano delle vere e proprie
lezioni supplementariche mi hanno arricchito. Non basta
pero uscire da Covercianocon il massimodei voti per
essere sempre sul pezzo ma hisogna studiare
quotidianamenteperchéil calcioé in continuaevoluzione

Quanto ti e stata utile la tua formazione a Coverciano
comematchanalyst?

Nella mia tesi ho descritto la figura del Leadertecnico e
caratteriale e ho effettuato uno studio sugli expected
goals In entrambi gli argomentila figura del portiere &
rilevante

In tutte le sedutedi allenamentoai nostri giovaninumeril
chiediamomaggiorepersonalita, un carismache permetta
di guidarel'intera retroguardia Rivedendosnei vari video
non solodellapartita maanchedegliallenamentiil giovane
numero 1 cresceanchesotto questoaspetta Conoscergli
avversari allo stesso tempo € determinante perché
permette il piu delle volte ai nostri portieri di anticiparela
scelta

Cosa puoi consigliare come base di partenza per un
tecnico di settore giovanile dilettantistico che vuole
utilizzarela matchanalysi®

Basta davvero poco, una piccola telecameradi qualche
centinaiodi euro per cominciaree tanta passione Girare
per i campie filmare aiuta a migliorarenon solo dal punto
di vistatecnicotattico maancheumana

Lavideo analisimi ha permessadi ridurre i tempi morti in
allenamentoa circa5 min totali sudue ore di allenamento
Gliaccorgimentie le migliorie le affronto nelle varie sedute
di video analisi che organizzocon i ragazzi In campo i
ragazzidevonogiocaread alta intensita e non stare fermi
ad ascoltarei vari interventi dei tecnici Rivedendomiho
corretto la comunicazionela postura e tanti altri aspetti
che non mi piacevanodel mio esserecoach Lo stessovale
periragazzchesognanadi perfezionarsi
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Tempi di reazione nel portiere e scelta  del
gesto tecnico

Di MisterRaffaele Zazzera

Cosasonoi tempi di reazione?sono la proceduradi misurazionedel tempo intercorrente tra, uno stimolo ricevuto da un
soggettoe larispostaemessada quest'ultimo.

Nellosporti tempi di reazionericopronoun tasselloimportante in molte disciplinea corpolibero, e con palle pallonie palline
che possonoviaggiaread elevatevelocita Nel calciodi oggirappresentauna caratteristicaimportate che,non solo € legata
allavelocitamotorie, ma e legataanchea quelladel movimenta

Lareazionenel portiere € legata alla rapidita e alla velocita di movimento, ovvero la maggior parte dei movimenti che
effettua (coperturadello spaziofiri ravvicinati,situazionidi tecnicapodalicae altro).

Questisonoi 5 tipi di analizzatori

Cinestetico
Staticadinamicoo vestibolare
Visivo

Acustico

Tattile

akrwNPRE

Perdiventareunareazione,il tempo chetrascorredalla percezionee lo stimolo, deve essereminor possibile Oltre questo
tempo, il portiere dovra avereun conoscenzalelle gestualitecnichein gradodi riconoscerela situazionedi giocoavendo
ancheun bagagliodi esperienza

Nei portieri le componenti della rapidita e velocita sono:
A La percezione del portiere

A Anticipare i tempi

A Decisione motoria

A Tempi di Reazione Movimento con e senza palla

A Tempi di intervento

Andiamo a vedere nel dettaglio le diverse componenti della rapidita nel portiere.

2
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Lapercezionedel portiere: la percezionenel portiere avvienetramite la vistae f Q dzRek rac2agliereinformazionidentro e
fuoriR S f f @ light& telative ai movimentidegliavversaricompagnipalla, e dello spaziodove lui si trova. Tutto questo
perchésitrovain unaposizionedove puo focalizzardl tutto .

Anticipare i tempi: la velocitadi anticipazionedel portiere, & nel riconoscerde probabilith che un avversariomanifesta,per
poter effettuare un tipo di tiro piuttosto che un altro, o a interpretare rapidamenteun determinato sviluppotattico della
squadraavversariapltre cheapoter fornire per tempo le giusteindicazioniverbalial proprio reparto difensiva

Decisionemotoria: il portiere non hamolto tempo per interveniresullosviluppodi dzy” Q | TeAoigiéare nel minor tempo
possibileelaborandoinformazionimotorie adeguateallasituazionedavantia se

Tempodi Reazioneé lavelocitadi esecuzionea fronte di unasituazioneinaspettataduranteunafasedi gioca

Movimento con e senzapalla: Saperapplicaree coordinarela giustaattivazionemotoria che,ti consentedi correre con e
senzagpalla,e coprirespazicheintercedonotra il portiere e la pallain movimenta

Tempidi intervento: In questafasevogliosoffermarmiper far capirequanto siaimportante la puliziadellagestualitatecnico
tattica, e avereunapreparaziondisicaaltrettanto ottima.
Il tempo di intervento del portiere pud arrivareal massimaa 3 secondi

Alcuni esempi di esecuzione di tecnica di difesa del portiere.

Uscita in presa alta 0,6 m/s
Tuffo in presa 0,7 m/s

Tuffo in deviazione 0,7 m/s
Uscita in avanti o presa 0,7 m/s
Respinta di pugni/o 0,9 m/s

agpLONE

Tutto cio avvienein una frazione di secondo Questo deriva molto anche dalla velocita della palla e dalla posizionedel
portiere. Facendaun esempio seun calciodi rigore (la distanzacometutti sappiamoe di 11mt), vienecalciatoa unavelocita
di 80km/h, il pallonepercorreracirca22,22 m/s (metri al secondo)per cui arriverain porta in un tempo di circa0,5 secondi
Questovi fa capirequantosonoimportantiitempiR Q A y (i Si&NgSiefaigesidividonoin:

1. Semplice 19/20 m/s
2. Complessa 30/32 m/s
3. Piu complessa 40 m/s
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Un portiere evoluto in media reagiscein 300 millisecondi Una persona comune impiega circa 700 millisecondi se
accidentalmentalovesseaeagireper qualchemotivo. Il nostro portiere quindi, tutta la settimanalavorasuitempi di reazione,
owvero,ogni qualvoltalavori con la pallaa una esercitazioneche gli presentail proprio allenatoreo con la squadra Per culi,

dire cheil venerdisi devefare un lavorodi reattivita € unacosasbagliataperchécomedetto in precedenzail portiere lavora
sempreconi tempi di reazionequindiil venerdiad esempio,si potrebbelavorarepiu sullatecnicadi basee suicalcipiazzati

Ancheperché,i calcipiazzatisonounimpegnopit mentalechefisico,cheé quellocheallafine ciinteressaparticolarmentedi

piu perchéin prossimitadellagara Ein garasisa,pit importanteéf Q S f S aognjfiibéne quellofisica Dobbiamotenere
altala concentrazione

ETA 415(6(7|8|9[10|11]12| 13| 14| 15| 16| 17
TEMPDIREAZIONE
GESTUALEURA
GESTUALIT@ONTRO
RESISTENZA
FREQUENZABESTUALE
FEQUENZA DI
APPOGGI
VELOCITA

In questograficoelaboratodal metodo Cometti,come possiamonotare la velocita risulta una caratteristicaatleticain parte
condizionalema soprattutto nervosa( esempiotipico di gesto atletico azionatodella rapidita di reazioneé la schivatadel
pugilato) per cui a la massimaespressionesi ha nellafasciadi eta dei 13-15 anni. Trai 10-13 anniinvecesi andraa lavorare
con esercitazioniprevalentementedi ritmo (sarebbela capacitadi dare un andamentoritmico alla azionimotorie), cioé di
organizzaregliimpegnimuscolaridi contrazionee decontrazionesecondoun ordine.

Alcuniesempidi lavorodi reazione

1 Ungiocosemplice quellodel fazzolettoo bandierina

2. Dueportieri lascianocadereil pallonee lo attaccanodopoil primo rimbalza

3. Garedi velocita con: al primo fischio del mister salti a piedi pari, al secondoginocchiaal petto, al terzo saltellia
gambedivaricate

4, Il portiere, partendo a occhi chiusi, al suono del rimbalzo del pallone reagisceeseguendouna presao respinta
deviazione

Alcuniesempidi lavorodi ritmo:

Tipidi corsadiverse lenta, media,velocitaseguenddl ritmo del battito delle mani.

Conlacordasalticonun piede,condue piediin posizionefrontale, sagittaleecc ecc

Corsatra i cerchiusandoun appoggioper cerchia

Una serie di paletti posti a terra in spazialternati piccolie grandi, per cui il portiere effettuera uno skip normale
neglispazipiccolie lunghiconsecutivneglispazipit ampi.

PwbdpE

Dopoquestiesempi(reazionee ritmo, continuiamoa parlaredi tempi di reazionesemplicee complessa

1 Semplice simanifestaquandosialo stimolochelarispostamotoria sonoprestabiliti, cioé gianoti al portiere.
2. Complessa quando la risposta motoria deve essere scelta ed effettuata in riferimento ad un stimolo non
predeterminato,quindinon conosciutoal portiere.

Riepilogandopiu stimolo presentauna situazionee piu il tempo di reazionecomplessaende a salire Invece,la reazione
semplice, & limitatamente migliorabile in quando € strettamente legata a fattori nervosi ovvero, alle caratteristiche
individualieR I  fd&dr&gazzo
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Qui sotto vediamodelle istantaneedi un video di quando ero allenatore dei portieri del Mosta, squadrache milita nella
PremierLeagueMaltese, serie A campionato2019 20. ( il portiere AndreasVellanazionaleunder 21, miglior portiere nel
campionato)Un colpodi testaravvicinatosuun calciopiazzatodal limite arealaterale

Partenzadeltiro, posizionedi partenzarivolta versola palla
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Andiamoa ricercarein questi allenamenti,situazionisu calciR Q I y @@dssgon sviluppodi colpo di testa o deviazioni
attraversolo scuda Lo scudoé un attrezzo che piu si avvicinaa quello che succedein gara |l pallone, una volta che ha
impattato sulloscudo,pud arrivarea rimbalzaread unavelocitacheé pari o superioreallavelocitadi impatto stesso

Andiamonello svolgimentodelle esercitazioni

1. Il portiere posto tra i paliin coperturadel palo in bisettrice con il portiere (2) che gli staavantial vertice RSt f Q
di porta. Il portiere (2) calcia un palloneal mister che,a suavoltadeviacon lo scudola pallanellaporta cercandodi
fare goal
Variante

Il portiere (2), invecedi indirizzarela pallain porta, puo alzarlao smorzarlagper unauscita basseo altadel portiere.

2. Il portiere posizionatoin porta in attesadel cross Il mister calciauna pallaforte sul primo palo simulandoun tiro
crossversolaporta. [ Q|- pottiété(2) posto a meta via, effettuera unadeviazionecon lo scudospizzandda palla,
cambiandacosila paraboladel palloneper unauscitaalta o un tuffo o deviazione

Variante
Il portiere se effettuera una respinta, dovra recuperaresubito la porta per un eventualetiro dai portieri sparsiin
ariadirigore.

3. Il portiere postoin portain posizionedi attesa per un crosscentrale Il portiere (2) calciauna palla tesa verso il

mister posizionatotra il portiere in porta e chi calcia Il mister quindi eseguirauna spizzataconlo scudo
sempreversola porta o addiritturasmorzandda pallaper un eventualeattaccopalla

Variante
Il mister invecedi spizzarela palla versoil portiere posto in porta, la passaad un altro portiere posto in areacon
un altro scuda

Conclusioni

Durante gli allenamentidobbiamo lavorare per ridurre i tempi di reazionedel nostro portiere. Come?Dividendoi lavori.
Prima lavoriamo su tutta la parte coordinativa,poi lavoriamo sulla parte tecnica In questa manieraandiamoa pulire la
gestualitarendendolapiu veloce Esempio(il portiere dopo aver fatto uno skip su una scaletta, non pud eseguireuna
gestualitaperchénon sarebbepulito nella parte motoria e nellatecnicaperdendodi fatto velocita) Invecedividendole due
fasi, andiamo (coordinazione- tecnica)a guadagnared dzf f Q ImétdrdS €itécfica Nellafase tecnicae motoria solo la
ripetizione continuariusciraa portare benefici sui tempi di reazione,che porterannoil portiere a una esecuzionemotoria
tecnicapiu veloce

Raffaele Zazzera

L Goalkeeper's Coach ALLENATORE DEI PORTIERI PREMIER LEAGUE
LIF'/ v/ el MALTESE SERIE A

‘ ' Lavora presso Calcio Foggia 1920
Allenatore dei portieri presso Termoli Calcio
1920
Allenatore dei portieri presso FCD Sporting
Torremaggiore

Allenatore dei portieri pressAsdAudace

, ' Cagnano Calcio
TECNICO ABILITATO FIGC
TECNICO ABILITATO AIAP

macnon
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- Abbigliamento
tecnico

Tel. 3406847100

www.relfguantiportiere.com
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Di Lovecchio Carmelo

I rendiamo spunto dalle piu interessantiazionidi una partita della lega professionistie
creiamoil tuo allenamentosituazionale

21 Gennaio 2022

2 - 1 ¢

Verona Bologna
Gianluca Caprari 38" @ Riccardo Orsolini 14°
Nikola Kalini¢ 85

14 Tiri totali 8
6 Tiri in porta 2
57% Possesso palla 43%

7 Calci d'angolo 2

52’ : Simeone arriva davanti a Skorupski e prova a
superarlo con uno scavetto, ma il portiere del Bologna
chiude con il corpo

Esercitazione — 1VS81.
Vengono posizionati 4 sagome al limite dellarea e

allesterno si posizionano Y e K come da figura. Il

preparatore fa filtrare il pallone oltre la difesa in ¢

direzione di K o Y. Il portiere deve uscire per 1 l

chiudere lo spazio attaccando la palla o se in ritardo J A
contrastare sull' 1vs1. 3 serie da 4 ripetizioni | :
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64’ : Ripartenza dopo la pressione di Tameze su
Dominguez e servizio per Caprari che allarga alla sua
destra per Lasagna. L'attaccante appena entrato controlla,
se la sposta sul sinistro e con una girata di sinistro dal
limite sfiora il palo lontano. | due appena entrati subito
protagonisti

Esercitazione — COPERTURA PORTA CON PALLA
COPERTA. |l portiere con la visuale semicoperta dalle
sagome interviene sul tiro del mister sul 1* palo. Di
seguito attacca in tuffo il pallone comandato
posizionato a terra dal lato opposto.

3 serie da 4 ripetizioni dx, centro e sx

85’: Gran discesa a destra di Lasagna, palla perfetta
morbidissimain mezzo e Kalinic tutto solo schiaccia di
testa davanti alla porta

Esercitazione — USCITA

Il portiere posizionato al centro della porta esegue
un'uscita di pugno anticipando una sagoma e di
seguito recupera la porta e interviene sul tiro del
compagno.

3 serie da 6 ripetizioni dx e sx
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LA STORIA DEI GUANTI

A cura di MisteDavid Gini

Le linee guidaemanatedalla FIFAdalla Coppadel Mondo
2014sullediviseconsentiteper la competizionestabilivano
che i portieri potevano “indossare guanti di qualsiasi
colore,madevonoesserein contrastoconla maglia

Il nome o il numero del portiere pud apparireunavolta a
sinistra guanto consegnato, mentre la bandiera o
I'emblemadel paesepossonocapparireunavoltaa destra".
Perun mezzocosirelativamenteimportante, la storia dei
guantidaportiere & piuttosto controversa

Non esisteunacronologiariconosciutaper quantoriguarda
il loro sviluppo, a differenza del pallone da calcio delle
scarpedacalcia

Questa situazione ha portato diversi portieri a essere
proclamati come i pionieri dei guanti da portiere,
nonostantele provedel contrario.

Un esempiocalzanteé l'argentino Amadeo Raul Carrizg
che & spessoconsideratoil primo portiere a indossarei
guanti

LasuapaginaWikipedialo affermacategoricamentecome
un fatto e nel 2010il Daily Telegraphha informato i suoi
lettori che Carrizoé stato davveroil primo a indossarneun
paioduranteil suoperiodoconRiverPlateneglianni'40.
Cio sarebbe stato probabilmente una sorpresa per |l
portiere scozzeseArchie Pinnel|l che & stato raffigurato
seduto contro il suo palo a Dole Lane,casadel Chorley
squadradella Lancashird_eague,a meta degli anni 1890
conindossoun paio di guantida portiere rudimentali (per
non parlaredi un un paio di parastinchie una coppolaalla
moda) Un altro termine improprio € la convinzioneche
l'uso di guanti sia un fenomeno relativamente recente,
condivisodal New YorkTimesnel 2014

Eppurenel 1885un produttore di calciobritannicodi nome
William Sykesttenne un brevetto per un paiodi "guantidi
pelle" o guantiusatinel giocodel calcia

Il designdi Sykesncorporavauno strato di gommaindiana
per aiutare a proteggeree attutire le manidel custode,ma
per ragioni perse nel tempo, ha decisodi non portare a
termine la suaideaoriginalee haaccantonatal suodesign
piuttosto cheentrare nellaproduzionedi massa

Tuttavia, cid non ha impedito ai portieri di sperimentare
altre forme di guanti

Quarant'anniprima di Carrizoin SudAmerica,il nazionale
galleseLeighRichmondRoose spessoscendevain campo
con un paio di guanti bianchiogni volta che il tempo era
brutto.

Tra le guerre, gli esperimenti continuarono, con alcuni

avvolgendoi palmi delle mani con bende, mantenendole
dita libere, comedimostratoda Bill Mercer di Huddersfield
Town nel 1925 ElishaScottdi Liverpoolpreferi indossare
un paiodi lanaspessa guantifatti un‘apparizionesianella
finale di FACupdel 1922 chein quelladel 1924 indossate
rispettivamenteda JamedMitchell del PrestonNorth Ende
TommyJacksordell'AstonVilla(entrambii portieri finirono
dalla parte dei perdenti, per inciso) Nel continente,
l'italiano CarloCeresolinizid a indossarlisianel clubchein
nazionale , usandoneun paio per affrontare I'lnghilterra
nel 1934, cosi come Giampiero Combi, che optd per un
paio di guanti di pelle, mentre Anders Rydbergscelse
gualcosadi simile quando la Sveziagioco Argentina ai
Mondiali del 1934 Dopo la fine della secondaguerra
mondial e, la lana lavorata a magliaera ancorala scelta
preferita per molti portieri del RegnoUnito che nel resto
del mondo, qualunquefosseil tempo ". Siincomincioad
usarei guantidi cotone visti piu regolarmentenei giardini
di mentrei portieri continuavanaa cercarealternativealle
varieta di pelle e lana, il nazionalegalleseJackKelseye
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arrivatoal punto di strofinarepezzidi gommada masticare
sui palmi dellamano prima di una partita per migliorarela
suacattura
Eppureanchequestenuovevarietasoffrivanoancoradegli
stessi problemi in caso di maltempo, in particolare in
condizionidi pioggiao neve Siai guantidi lanachequellidi
cotone assorbonol'acqua, causandointorpidimento alle
dita, come testimoniera chiunque abbia mai indossatoi
guanti in una battagliaa palle di neve, mentre i guantidi
pelle perdonodi flessibilita,rendendopiu difficile prendere
unapalla

Tuttavia, nonostante queste limitazioni, i portieri come
Gordon Bankscredevanoche i guanti fosserouna parte
essenziale della borsa dell'attrezzatura di qualsiasi
portiere, soprattutto sela pallaera scivolosaParlandocon
il SoccerGift Book di Charlie Buchannel 1967, Banks
consiglioai giovanilettori di portarne sempreun paio; "La
leggerasensazionali scivolamentoche si prova e di gran
lunga controbilanciata dai vantaggi in una giornata di
pioggia“,ha consigliatoil portiere dellavittoria dellaCoppa
delMondoinglese "Il mio obiettivo & di usarepit i pugniin
unagiornatabagnatae senzaguantiquestoé pericoloso"
Banksnotoriamenteindossava guantiquandol'Inghilterra
batté la GermaniaOvesta Wembleynel mondialedel 1966
e anchequandofece la suafamosaparataper tenere fuori
Intestazionedi Pelé Nel mondialedel 1970 sperimentoi
primi guantimoderni Sebbeneancorarealizzatiin cotone,
guesti nuovi guanti presentavananserti di gommaruvida,
pill comunementeassociatea racchette da ping pong ,
sulledita, sullenocchee in alcunicasisui palmi. Progettati
per aiutareun portiere a prenderee colpiremegliola palla,
hanno trovato rapidamente la loro strada nei negozidi
articoli sportivinei primi anni'70.

| guanti iniziarono anche ad apparire in una varieta di
materiali poichéi produttori cercavanadi adattarsia tutte
le condizioni meteorologiche e atmosferiche, tra cui
spugna, spugna, gomma puntinata, gomma normale e
gommascanalata

Nel continente, i produttori di sport avevanoiniziato a
sviluppareun guanto per i portieri a meta degli anni '60,
basandai loro sforzisullaloro gammadi prodotti per lo sci
alpino, con Uhlsportin prima linea, producendoin serie
una linea di guanti specializzatsia per i professionistiche
per dilettanti. Nel 1973 Gebhard Reuschha lavorato al
fianco della GermaniaOvest e Sepp Maier del Bayern
Monaco per svilupparequello cheil loro sito web afferma
di essereil primo guantomodernoda portiere dellastoria
Certo,i guantidi Reuscheranoun'pitl avanzatiutilizzando
per la prima volta la schiumadi lattice. Sono stati un
successdmmediatoconlaloro reputazione

21

rafforzata quando Maier ha vinto la Coppadel Mondo
I'anno successivandossandoun paio. Non sorprendeche
Reuschabbia presto affrontato la concorrenzadi Uhlsport
e Adidas,che hanno ancheiniziato a produrre guanti da
portiere mentreil loro usosidiffondeva in tutto il mondo

™

Alla fine degli anni '80 era raro vedere un portiere

scendere in campo senzaun paio di guanti L'ultimo
portiere a prendereil suo posto tra i pali senzaguanti -

almenonel calcioinglese- € noto per esserestato Simon
Farnworthdel Bolton Wanderers schieratocontroil Bristol
City nella finale del Freight RoverTrophy a Wembleynel

1986 a nudo mani Potrebbeesseresolo una coincidenza,
mala suasquadrahaperso3-0 quelgiorno.

Gli sviluppi sono continuati a ritmo sostenuto negli anni

Novanta,con il principaleprogressonella storia dei guanti
daportiere, probabilmenteil guanto Fingersavéntrodotto

da Adidas Dotati di stecchedi plasticarinforzata, si sono
dimostrati popolari tra molti portieri della Premiership
dell'epoca Ma non piacevanoa tutti. Mentre la maggior
parte concordava sul fatto di aver aiutato nella
prevenzionedegliinfortuni delle dita , ci silamentavadella
loro flessibilita

| guanti sono diventati piu resistentigrazieai trattamenti

in schiuma di lattice, per non parlare dei palmi piu

appiccicosiper "maggiore tenuta"! Nuovi tagli e stampi
hanno fornito una scelta ancora pill ampia, molto piu

ampiadi quantoi portieri deglianni'70 avrebberopotuto

immaginare
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Guanti dal palmo piatto, pesanti guanti imbottiti per
awvolgerele dita, guantiaderentia taglio negativoper non
parlaredi diversicolori e stili sono disponibilionline e nei
negozi di articoli sportivi di tutto il mondo. Eppure,
nonostante i progressinella protezione delle dita, nei
materiali e nel design,lo stessovale oggi come lo era
guandoWilliam Sykesrevettd il suoprimo prototipo. Non
importa quanto sia buono il guanto, non ti aiuterannoa
tenerelapallafuori dallarete se ...

Piccolecuriosita

Una volta al tedesco JensLehmanneé stato detto che
sarebbe stato eliminato dalla nazionale se avesse
continuatoa indossare guantida portiere Nikeinvecedel

paiofornito dall'Adidas!L'avvertimentoé arrivato nel 2004
dopo che il portiere aveva appena mantenuto la porta

inviolata contro I'lran. Lo scozzeseAlan Rough é stato

l'unico portiere a non indossarei guanti durante le finali

dellaCoppadel Mondo del 1978ed é stato probabilmente
l'ultimo portiere afarlo.

Allo stessomodo, il portiere olandese Jan Jongbloedée
stato l'ultimo a non indossarei guanti in una finale di
Coppa del Mondo, quando I'Olanda fu sconfitta dalla
Germaniadvestnel 1974

Quandoil quarto di finale della Coppadel Mondo 2006tra
Inghilterra e Portogallo € andato ai rigori, il portiere
portogheseRicardoha decisodi togliersii guantiprimache
Darius Vassellsi facesseavanti per tirare un calcio dal
dischetto con il punteggio di 55 , parandolo La
statunitense Hope Solo ha provato qualcosadi simile
durantei quarti di finale olimpici della suasquadracontro
la Sveziacambiandoi guantiprima del rigore decisivoma
senzarisultati.

Nel 2013 Manuel Neuer del BayernMonaco ha indossato
un paio di guanti AdidasPredatorappositamenterealizzati
che avevano solo quattro dita sulla mano destra, con
I'indice e il medio combinati per aiutare a proteggereun
infortunio cheil portiere avevasubitoin allenamento
Potrebbeesserestata unatrovata pubblicitaria,ma Ali A
Habsidel Wigan Athletic avrebbemessoun paio di guanti
specialiSondico'Penalty Saver'nella borsadei guanti per
la finale di FACup2013contro il ManchesterCity. | guanti
avevanouna fettuccia a forma di guanto per le tre dita
esterne, creando una superficie pil ampia, € sono stati
progettati specificamenteper affrontare i rigori. Il piano
era che AlHabsiindossassei guanti se la finale fosse
andataai rigori, mail goaldi BenWatsonha negatoa tutti
l'opportunitadi vederliin azione
Lemanidellaleggendadel portiere PatJenningeranocosi
grandi che ha dovuto indossare guanti appositamente
realizzatiper lui dai produttori.
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L'ex portiere della Francia,del Paris SaintGermaine del
West Ham United Bernard Lama rinunciava
occasionalmenteai suoi guanti da portiere durante i mesi
estivi, credendodi esserein gradodi ottenere un migliore
contatto con la palla Ha ammessoche le sue dita sono
state "fatte apezzi"di conseguenza
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Siraccontache GordonBanksingleseacquistassel paio di
guanti sottili che indossavanella finale della Coppadel
Mondo del 1966 per pochi scellini da un negozio
dell'Esercitce dellaMarina aLondra

Quando era allo Stamford Bridge, il nazionale belga

Thibaut Courtoisera cosiparanoicodi dimenticaredi fare

le valigie o di perderei guanti prima di una partita che

portavasemprecon sétre paiadiverseper ogni partita. E

nel casoin cui non fosseabbastanzger un'assicurazione,
ha anchedato una quarta coppiaal kit man dei Bluesper

ognievenienza

Il mignolo dell'ex portiere dell'Inghilterra Rob Green e
stato ferito e ammaccatocositanto che ora indossauno
specialeguantoda garache si adatta alle dimensionie alla
formaunichedel dito.

Norrkoping e il portiere svedeseBengt Nyholm hanno
adottato un approccio huovo quando si trattava di
prendereunapresapulita. Erasolito applicarela colladalla
carta moschicidaalle sue mani nel tentativo di far aderire
lapallal
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| verbali di una riunione del comitato della citta di Luton
tenutasi nell'ottobre 1891 rivelarono che il club aveva
acquistato al proprio portiere un paio di guanti "per le
partite”.

Alan Knightdel Portmouth ha persodiversepaiadi guanti
da portiere alla fine di una partita in trasferta contro
I'Huddersfield Town nell'ottobre 1981 quando un tifoso
opportunista & saltato oltre il muro a bordo campo, ha
tirato la suaborsadei guantiattraversola parte posteriore
dellarete e si & allontanatocon loro. A peggiorarele cose,
uno dei poliziotti in servizioha aiutato il ladro a tornare
oltre il muro, ignarochefossestato commessaun crimine

Il nazionalesvizzeroAntonio Permuniane noto per essere
stato il primo portiere svizzeroa indossarei guanti,
acquisendda prima coppiadopo chela suasquadraperse
per un pelo contro 'Ungheria5-4 nel 1955 RayClemence
ha adottato un approccioinnovativonelle rare occasionin
cui ha ritenuto necessarioindossarei guanti durante gli
anni'70, assicurandosthei suoiguantinon siscontrassero
con la sua maglietta Se indossavauna maglietta verde,
indossavaun paio di guanti dello stesso colore In
alternativa, se indossavauna maglietta gialla, ha optato
per il nero. SecondoSteve Ogrizovi¢ che ha giocato con
Clemencead Anfield, i guanti erano realizzatiin cotone a
due strati o pelle di camoscio,sebbeneentrambi gli stili
presentasserain solo bottone al polso, simile ai guantida
guidacheeranodi modaall'epoca
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Nel 2009 Pumae venuto in aiuto di un giovaneportiere
nato con solo due dita per mano JosephPritchard otto
anni, stavalottando per trovare un paio di guanti che si
adattasseroe quando l'aziendasportiva Pumaha sentito
parlare delle sue difficolta, ne hanno disegnatoun paio
soloper lui conduedita e un pollice
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Il Futuro
— ¥/ .. dell'allenamento
| ) “\ dei portieri
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Ideale per le
scuole portieri

Sportlight &2
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Prezzi speciali per i
soci AILAP

Preventivo al 3405437062, Gianluca
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L0 ALLENAMENT
FUMETT I Di Gennari Maurizio

ESERCIZI A SECCO
RAPIDITA'/VELOCITA'

Il portiere supera
avanthdietro una
scaletta e dopo fa
uno slalom di spalle
su 3 paletti con sprint
finale di 10m.
3serieda4
ripetizioni dx esx

TECNICA:ANDATURA E
TECNICA

Il portiere supera in
skip laterale 4
ostacolini Di seguito
%] sprinta toccando il
paletto e interviene
sul tiro del mister
calciato dal lato
opposto.

3 serieda4
ripetizioni dx esx

N\
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TECNICA:ANDATURA E
TECNICA

Il portiere supera in sprint
corsa avantidietro 4
paletti a terra .
Successivamente fa dei
cambi di direzione
toccando i conetti, tocca |l
paletto e interviene su un
tiro in controtempo.

3 serie da 4 ripetizioni dx
esx

ADDOMINALI LOMBARI

1l portiere fa 20
addominali/lombari e alla fine
va in presa sul pallone a terra .
Di seguito si alza velocemente
fa uno slalom su 4 conetti molto
vicini e interviene in tuffo sul
tiro del Mister .

4 serie addominali \ lombari

S

GENNARIMAURIZIO O
Allenatore-dei portieri:ri
Corsi e masterrdi'approfondimentoiorganizzatio
da Accademia Portieri; AFAR;/CSI; Portieriidi i
calcio
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE
SETTORE GIOVANILE
(Agonistico)

CATEGORIA
GIOVANISSIMI/ALLIEVI

SEDUTA.1

RISCALDAMENTO

1° fase- Inunriquadroo I f f QI&llg'dirensidridi meta
areadi rigore) i portieri effettuano una conduzionepalla
utilizzandoentrambii piedi. Perfavorire lo sguardorivolto

al campo il preparatore alzeraun cinesinoil cui colore
dovra esserechiamatodai portieri. Sempreper la tecnica
podalicasi introdurranno due palloni in contemporanea
chei portieri dovrannopassarsira loro, scegliendovolta

per volta il compagnolibero (andare in direzione del

compagnaa cuiho giocatopalla)

Di Mister BERTOSSI Marco

ESERCITAZIONH (1cfase)

Organizzazione

Utilizziamoil nastro e due paletti, posizionandolia centro
portain verticale(unosullariga,uno al limite areapiccola)
[ QF f @ed indstro RS @ QS &ir@aSINEB120 cm.. |l
portiere (A) posizionatoin porta, mentre Il 2c portiere (B)
posizionatodi fronte al portiere (A), a circa4/5 metri dal
limite area di porta. Il mister posizionatoa fianco del
portiere (B) a circa 3 metri. Il tutto come in figura
Descrizioneesercizio

Il portiere (A) effettua degliscambirasoterracol compagno
portiere (B), al via da parte del mister, il portiere esegue
dzy’ QA y (i SabsBEn8gait@il nastro sul tiro radente da
parte del compagno portiere (B), quindi si rialza
rapidamenteed esegueun altro intervento R I £ f @tb f

2°fase- lafasefinaledelriscaldamenta@t QI R (i & | Y SRaspgndonuovamentesotto il nastro sul tiro radente da

terra. Sieseguirannaipetizionia coppieda serieda 4 tuffi:

parte del mister.

pallaradente- pallarimbalzata- pallaaY ST 1 QI it § S [Durpta:
portiere partira prima in ginocchio,poi con un ginocchio
piegatoe infine dallaclassicgosizionedi attesa(in piedi).
Durata:

15 minuti.

10/15 minuti

.
.

e

-
)

.
)
&

via

ESERCITAZIONH (2cfase)

Organizzazione

Disposizionedel materiale e delle posizionidei portieri e
del mister come da esercizioN.1 (1c fase), con la sola
differenzadi porreil nastrol £ f Q Idifcifca®®/50 Em.
Descrizioneesercizio

Il portiere (A) effettua degliscambirasoterracol compagno
portiere (B), al via da parte del mister, il portiere esegue
dzy QA y (i assEh8aofiral nastrosultiro daparte del
compagno portiere (B), quindi si rialza rapidamente ed
esegue un altro intervento R f f Qdtof gadsBndo
nuovamentesoprail nastrosultiro daparte del mister.
Durata:

10/15 minuti
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via

ESERCITAZIONR

Organizzazione

Il portiere (A) posizionatoin porta. 2 portieri (C) e (D)
posizionati rispettivamente a destra e sinistra fuori
RSt t dypomel® &2 metri dellalineadi fondo. Il mistere
d un 4° portiere (B) posizionaticentralmentenei pressidel
dischettodi rigore.

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister, Il portiere (A) esegue un
intervento in deviazionesul tiro da parte del portiere (B)
(2). Il portiere (C)quindi, recuperail pallonedeviato e lo
rimette in mezzocon un cross(2) rasoterraversoil mister
che conclude di prima intenzione (3) in porta per un
successivdntervento da parte del portiere (A). Ripetere
f QS a KRNID X e dtaieNgandadl portiere (D).
Durata:

15 minuti

SEDUTA.2

RISCALDAMENTO

1° fase - tramite f Q dziidi ©2 spedddder (scalette),2
medusee 1 fitball, siformano5 stazionichesiripeteranno
per 2 volte:

A - sulla prima scalettasi esegueuno skip laterale basso
dentro e fuori (al secondo giro alto), ritorno corsetta
blanda

28

B - sulla secondascaletta movimenti laterali & Fquattro

I | Y L34 & curadel core.

C - sullaprima medusasi salee scendein posizionepresa
frontale (pallain mano) Primacon entrambi i piedi, poi
alternandopiededestroe sinistro(curiamot Q S 1j dzA A
D - sullasecondamedusasaliamopallain mano (posizione
presa formale) e poi curiamof QI R { (alteWaSaHli :
tuffo (sempretenendolapallain presa)

Ec tramite f Q dziidelfafitdall, 2 portiere vi sisiedee va

in equilibrio a ricevere la palla calciatadal mister sulla
figura.

2° fase - Lasecondaparte del riscaldamentoé dedicataa
un 3 vs 3 (partecipa anche il mister). In uno spazio
delimitato da cinesiniin cuif Q2 0 AePassnrdayllaai
compagnicon le mani, mentre i portieri avversaricercano
di intercettareil pallone Lo stessoesercizioverraripetuto
coi piedi (3 tocchimax) per migliorarela tecnicapodalicae
lavelocitadi scelta

Durata:
25 minuti

ESERCITAZIONE

Organizzazione

[ QS a S Nutaltijica @ ¥ & Fcbrbdiidicbppie di
portieri contrapposte Quindisi fanno due mini circuiti con
4 palloni per gruppo, posizionatia spinadi pescedove alla
fine RSt f Qpallofiehvly @ posizionato un conetto. |
portieri partonedaun cinesinopostol f f CQdkiyishditiki 2
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Circuiti.

Descrizione esercizio:

Alvia,i portieri di corsavannoad attaccarei palloniin tuffo
con successivaialzata ed attacco della palla successiva
Alla fine del quarto tuffo, i portieri con un breve scatto
andrannoa toccareil conetto ed andrannoin corsaalla
partenzadove si darannoil cambio con il compagno Si
eseguono4 sfide, quindi 4 ripetizioni per ciascunportiere
(16 tuffi complessivi) Le coppie verranno ovviamente
variatedurantef QS A SNDAGI T A2y S
Durata:

35 minuti

ESERCITAZIONR
Organizzazione
utilizzandot Q| dédde due portieri si alternano nelle
uscitebasse(1 a testa) a seguitodi un 2 vs 1 fra gli altri 3
portieri che simulanoun difensore contro due attaccanti
chepuntanof Q I. Nabrtieri indossande casacche
Descrizioneesercizio
Il portiere che sta in porta deve poter supportareil solo
difensorey St t QA yadinferitA Quinli Betarriva una
pallafiltrante deve saperleggerela traiettoria come non
deve anticipare il movimento se la palla & scoperta e
t QF G4 puoclisgfdal S
Durata:
25 minuti Marco Bertossi
Corso Master AIAP
Allenatore portieri FIGC
Attualmente allenatore portieri giovanili
(settore agonistico)
presso
A.S.D. Universal Solaro

N
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE
SETTORE GIOVANILE
(attivita di base)

CATEGORIA
PULCINI/ESORDIENTI

SEDUTA.1

Obiettivo primario della seduta:
Presa generale (base).

Obiettivo secondario della seduta:
Coordinazione.

FASBDIRISCALDAMENTO

Stretching gruppi muscolari arti superiori, arti inferiori,
gruppi muscolaridella schienasenzae con la palla, corsa
ff QLAY RASGNE

Durata:

10 minuti.

ESERCITAZIONH (tattile/presa)

Organizzazione

Formareun quadrato della grandezzaadeguatain baseal
numero di portieri chevi sonol f f Q A gelimBattda4s
coni.[ QS & SdRdvdIthaoppia,le coppiedei portieri
contraddistinti con casacchedi un colore diversoda altre
coppie Usarepallonidi diversagrandezzeae forma (rugby,
pallonin.3. pallonin. 4, pallinetennis)
Descrizioneesercizio

Le coppie dei portieri, muovendosi continuamente
I £ £ Q AdgligBaddAta delineato, dovrannolanciarsila
palla Le coppiedei portieri, dopo un tempo a discrezione
del mister, cambiano tipo di palla e/o numero di
grandezzaperf QS & S ®Elf £ 2BEE SNOAT A 2
Durata:

10 minuti

Di Mister ZAMPINO Francesco

ESERCITAZIONE (controllo e coordinazione)
Organizzazione

Formare 1 quadrato delimitato ai 4 angolitramite cinesini
blu, formare un altro quadrato piu  piccolo
I f £ QAdglimaly/ Bamite cinesinirossi 4 portieri
posizionatisui cinesiniblu del quadrato piu grande con
ognuno un pallone in mano, mentre | £ £ QA ydélS
corridoio formatosi, altri 2 portieri con un ognuno un
pallone Il tutto comein figura

Descrizione=sercizio

| 2 portieri I £ £ QA ofréin8 Nafr@o al quadrato pil
piccolo palleggiandoil pallone con una mana Una volta
che arrivanonei pressidei portieri posizionati sui cinesini
blu, devono respingere con il palmo della mano
restituendo (continuando a palleggiare)il pallone che
questiglilanciano

Durata:

15 minuti

ESERCITAZIONB (presae scambio)

Organizzazione

Formare?2 file di portieri disposteuno di fronte I £ £ Q1
Posizionare cinesinia unadistanzadi 4m davantiai primi
2 portieri dellarispettivafila.

Descrizioneesercizio

Il primo portiere della fila A lancia il pallone al primo
portiere della fila B che esegue una presa Quindi il
portiere della fila A effettuato il lancio, si va ad accodare
per ultimo nella fila B. il secondoportiere della fila A, a
guel punto avanzae si ferma sul cinesinoper ricevereil
lanciodel portiere dellafila B, il quale,l y O K @n&@ltaA
aver effettuato il lancio, va ad accodarsiper ultimo nella
fila A, e cosivia.

Durata:
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15 minuti

ESERCITAZIONE (giocoatema)

Organizzazione

Viene fatto un campo della grandezzadi 8 x 4 metri
(aumentare le distanzein base al numero di giocatori),
delimitato con dei cinesini e diviso in due meta campo
medianteun nastroe 2 aste Allafine di ognimeta campo
posizionare? porticine (in assenzaavvalersidi aste come
in figura).

Descrizioneesercizio

[ QS & SpNdiedldluria &fidatra due squadredi aimeno?2
giocatori per parte. Una squadra,dovra cercare con un
lancio di segnareal suo avversario,facendo passareil
pallone sopra la rete che divide il campo in due parti.
Obbligodella squadraprima di lanciare, € lo scambiotra
compagnidi almeno 3 passaggil giocatoridella squadra
avversariadovranno cercaredi bloccareil pallone con la
tecnicadellapresa

Durata:

20 minuti

SEDUTA.2

Obiettivo primario della seduta:

Presaalta, mediae bassan posizionestatica
Obiettivo secondariodella seduta
Coordinazione

31

FASIDIRISCALDAMENTO

Stretching gruppi muscolari arti superiori, arti inferiori,
gruppi muscolaridella schienasenzae con la palla, corsa
Fff QLAY RASGNE

Durata:

10 minuti.

ESERCITAZIONH (presaalta)

Organizzazione

Formare delle squadrecon 3 portieri per squadra | tre
portieri sarannoad una distanzatra di loro di 8/10 metri
(distanzache puo essereridotta 0 aumentatain basealla
categoriae/o eta dei portieri). Un cerchiocon dei palloni
I £ £ QA séra folsidfopato sul 1° portiere (A), di ogni
squadra, mentre un secondo cerchio senzapalloni sara
posizionatosul 3° portiere (C), di ogni squadra Il tutto
comein figura

Descrizioneesercizio

Il portiere (A) di ogni squadra,recuperaun pallone dal
cerchio ed esegue un lancio con le mani RI f ¢
(bilanciere/giavellottolersoil portiere (B), che senzafarlo
cadere, a sua volta dovra rilanciarlo al portiere (C) I
portiere (C) quindi, lo depositeral f f Q Adg¢lceScNiy 2
Vince la squadrache depositera piu palloni nel cerchio
senzéafarli caderedurantelafasedi rinvio.

Durata:

15 minuti

ESERCITAZIONR (presaaltezzaaddome)
Organizzazione

Organizzarein mini circuito cosicomposto posizionareun
cinesino(punto di partenzaA) e a unadistanzadi 5 metri
dallo stessopiazzare3/4 asteaterra distantitra loro circa
1 metro. Diseguito,sistemarealladistanzadi 5 metri dalle
aste, 4 cerchia terra (punto di arrivo B). Il tutto comein
figura.

Descrizione esercizio:

Il portiere partendo dal cinesino (punto A), sprinta in
direzione delle aste poste sul terreno, le attraversa
saltandoa piedi uniti, si posizionaed effettua una presa
Fff Ql fRIBY It TQH Fsil2 Ypilla lanciataglida un
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compagno quindi rida la palla indietro al compagnoe
riparte in corsadirigendosiversoi cerchi,che attraversera
a saltellipoggiandodentro i cerchicon un solo piede, alla
fine dei cerchi (punto B) si posizionaed esegue una
successivapresa I f f QF R8 61 O F BUR pa¥ode
lanciatoglidal mister.

Durata:

15 minuti
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ESERCITAZIONE (circuito riepilogativo)
Organizzazione

Organizzarein mini circuito cosiformato: posizionareuna
speed ladder lateralmente a un palo della porta, quindi
appendereallatraversadellaporta medianteunaforcaun
pallone Allafine RSt f @dlofdéllad®rta, disporre dei
cinesinia slalomed infine tramite dei cinesinicreare una
mini porta. Il mister posizionatodavanti alla mini porta

(formata dai 2 cinesini), mentre un altro portiere si
posizionaalla fine dei cinesinidisposti a slalom Il tutto
comein figura

Descrizioneesercizio

Alviadaparte del mister, il portiere superala speedladder
con uno skip, quindi si dirige al centro porta ed effettua
una presa sul pallone appeso alla traversa,
successivamentéocca il palo e continua con uno slalom
tra i cinesiniper poi intervenire su una presal £ f QI f
RSt f QlsipatoNeSanciatodal compagno In ultimo
si posizionesullaporticinaformata dai 2 cinesinied esegue
unapresabassasul pallonecalciatodal mister.

Durata:

10 minuti

ESERCITAZIONE (presabassa)

Organizzazione

Posizionare cinesiniin modo da formare unaporticina Il
portiere posizionatonella porticina con una ginocchieradi
colore blu e una ginocchieradi colore rossa Perfacilitare
f 0SaSORA MRYSa KINGSIA kche XaTmano la
porticina sono dello stessocolore delle ginocchieredel
portiere. Il mister posizionato su un cinesino ad una
distanzadi circa8 metri dal portiere.

Descrizioneesercizio

Il portiere dovra effettuare delle prese bassesul tiro del
mister, coordinandosie piegandoil ginocchionel modo e
nel verso corretto. Quindi piegherail ginocchiocon la
ginocchierarossa (per le prese alla sua sinistra verso il
cinesinorosso) blu (per le prese alla sua destra verso il
cinesinoblu). Inizialmente il mister chiamerail lato sucuiil
portiere dovrafarelapresa

Durata:

20 minuti

SEDUTA.3

Obiettivo primario della seduta:

Presaalta, mediae bassan posizionedinamica
Obiettivo secondariodella seduta
Coordinazione

FASBIRISCALDAMENTO

Stretching gruppi muscolari arti superiori, arti inferiori,
gruppi muscolaridella schienasenzae con la palla, corsa
Fff QAYRASGNE

Durata:

10 minuti.

ESERCITAZIONH. (principi di presacontuffo laterale)
Organizzazione

Portiere in posizionecentrale seduto sul terreno, con un
pallonetrale manil f f Q Ilddlpet®l T |
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Descrizioneesercizio

Il portiere partendoda posizionecentralesedutoe conun
pallone tra le mani (presa), dovra stendersi a destra
simulandouna presaa terra (senzamai staccarela mani
dal pallone) Quindisiriporta in posizionecentralee ripete
asinistralo stessogestorispettandoi medesimiprincipi.
Durata:

15 minuti

ESERCITAZIONR (slancioper il tuffo laterale)
Organizzazione

Portierein posizionedi attesa,con un pallonetra le mani
tenutol f £ QIddlidis®rnd I

Descrizioneesercizio

Il portiere sbilanciandostoni corpoin avanti, effettua un
tuffo divisoin 3 momenti

A) La gamba di uscita RS @ Q S qualld BB punta il
pallone

B) Lo slancio parte dalla gamba R Q dz& dbé\ spihge in
direzionedel pallone

C) Il tuffo a terra avviene poggiandosuccessivamentée
seguentiparti del corpo:

1. Partelateraleinferiore dellagamba

2. Partelateraledel ginocchig

3. Partelateraledel busto;

4. spalla

Durata:

20 minuti
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ESERCITAZIONB (tuffo in duplice presa)
Organizzazione

Il portiere € posizionatoal centro di unaporta larga4/5 m.
delimitata da 2 cinesini rossi Due cinesini gialli sono
posizionatidavanti e dietro la porta, rispettivamente ad
unadistanzacirca7/8 m. sucuisisistemana2 compagni
Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister, il portiere eseguedzy’ QA y i S
sul tiro effettuato dal compagno A. Quindi si alza
rapidamentesi gira ed esegueun secondointervento sulla
pallacalciatadal compagnaoB.

Durata:

15 minuti

ESERCITAZIONE (circuito riepilogativo)
Organizzazione

Organizzaraun mini circuito cosiformato: Un portiere (P)
posizionato al centro della porta girato di spalle
appendere sulla parte destra della traversa di porta
mediante una forca un pallone Posizionaredavanti alla
porta (sullasinistra)ad una distanzadi circa4 metri dalla
stessadzy Q la teniiale subito dopo una porticina formata
da 2 cinesini Un secondoportiere (P1) posizionatodavanti
la porticina formata dai 2 cinesini,alla distanzadi circa8
metri pronto a calciare 1l mister posizionato prima
R St f aQdrrdaidl linadistanzadi circa6 metri. Posizionati
alla distanzadi circa4 metri da mister, 4 cinesiniparalleli
allalinea di porta e distantitra di loro 1,5 metri. Un terzo
portiere (P2) fronte ai cinesinie distante da loro a circa9
metri. Il tutto comein figura.

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) al via da parte del mister, salta,da un colpo
con unamano al pallone appesoe va a toccareil palo pit
lontano. Successivamentesi dirige sul pallone toccato
precedentemente salta e va in presa su di esso
Velocementeval f f QR §/tAfidxéaa, i posizionae la
superain passospinta, intervenendoin tuffo sul pallone
calciato nella porticina da parte di (P2). Quindi si alza,
superaf Q |'sgpdisizionaed effettua unapresal f £ QI R
sulla palla lanciatadal mister. Aseguire, sispostaversoi
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cinesinie si posizionatra di essinello spaziochiamatodal
portiere (P2). Quindiinterviene in presabassasul pallone
lanciatodalj dzS & G Qdzf G A Y2

Durata:

20 minuti

SCUOLA PORTIERL

GATE
GUARDIAN

ZambinoFrancesco
Attualmente Allenatore dei portieri presso
Scuola portieri Gate Guardian 2020
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Buongiorno mister, quando € nata
f QA deHal Scuola portieri AIAP e
guandosi e concretizzata?

Mi sonoavvicinatol f f Chel P018
attratto dai contenuti formativi
proposti

progetto per le scuole portieri.

Sin da subito & nata f QA RS |

instaurare una scuola radicata nel
mondo femminile, realta in cui alleno
da diversi anni ero e rimango
fermamente convinto che un mondo
fatto di costante condivisionedi idee
e formazione come quello proposto
da AlAPpotessedare ancorpiu spinta
al calcio femminile italiano.
Dopolil ciclo formativo, nel 201/2020
nasce«TUTTHN PORTApresso Asd
AzaleeCalcioFemminile1980Q, realta
storicadi Gallarate

Quali sonoi primi principi che cerchi
di trasmettere ai tuoi portieri?

Determinazionee costanzaspessani
capitadi chiedereai miei portieri quali
sianoi propri obiettivi ed ovviamente
in loro sorgonograndiambizioni,quali
vincereil campionato,giocarein Sere
A, parare un rigore al 90°, allora a
guel punto chiedoloro di immaginarli
come una scalada salire ovviamente
€ impossibile arrivarci con un solo
passo magradinoper gradina Quindi
chiedo loro f Q2 6 A B liquéstd 2
allenamentoo alla prossimapartita e
ovviamente il grande obiettivo si
sostituisce ad uno piu breve €
importante quindi radicare nel
giovane portiere che il «grande»
obiettivo potra essere conquistato
sono mediante il raggiungimentodi
tanti piccoliobiettivi, e quindi da una
salita gradualee costante senzamai
tralasciare un aspetto molto
importante, la determinazione,senza
la quale non sarebbe possibile

RIffQ! aaaddal 1 A

A

SCUOLA PORTIERI ATAIP
Azallee Calcio Femmimile

Intervista a mister Turetta lvan

ottenerei risultati prefissati

Quanto e difficile relazionarsicon i
giovani portieri al giorno R Q 2 ged A
un preparatore?

Saraforse la mi giovaneeta (28) ma
ritengo di non aver mai avuto
difficolta relazionaliconi miei portieri;
certo, vi sono stati dei problem
inerenti alle dinamicheche sivengono
a creare durante gli allenamenti, ma
mai a livello relazionale

Comespiegavoy St f Q IscNtip &uD 2

precedente numero del Notiziario,
empatia e dialogosonodue elementi
imprescindibiliche devepossederaun
allenatoredei portieri.

AZALEE CALCIO
FEMMINILE

Quali sono le regole che un suo
portiere non deve maiinfrangere?

Owviamente tutti vorremmo che in
nostri  portieri  fossero sempre
concentrati al 100% durante
f QI t f Syhh wWligmerde cio &
impossibile Cercodi dedicareun LJ2
del mio tempo allachiacchieratap alle
battute all'interno del gruppo perché
una cosa che ritengo fondamentale
che mai debba accadere & la
distrazionedurante la spiegazionedi
un esercizioo peggioancoradurante
f 0SS & S Oglzhdi & defliga anche
del tempo allo svago,ma quando si
lavora,silavora

Mister Turetta Ivan

Riescia darmi un parere sul rapporto
coi genitori nellatua scuola?

In tutta onesta cerco di parlare il
meno possibilecon i genitori, perd e
impossibilechenon accadalascioche
sia lui a venirmi a cercare e pormi
delle  domande Normalmente
rispondoin modo da non creare mai
grandi aspettative poiché potrebbero
poi ripercuotersi sui figli stessi
Inoltre, per esperienzepassaste,ho
notato cheseti soffermia parlarecon
un genitore, un altro potrebbe
manifestareinvidie o strani pensieri.
Coseincredibili cheavolte mi fanno
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pensarechi siarealmenteil bambino
trail genitoreedf QF Gt S

Ora entriamo nello specifico visto
che la tua & una scuola portieri
femminile: in quali aspetti si
diversificauna sedutadi allenamento
maschileda unafemminile?

Vorrei partire da un paio di aspetti
mentali che ho avuto modo di
constatarediversevolte cioélo spirito
di sacrificioe la sopportazionedella
fatica delle ragazzein generale &
molto superiorea quella dei colleghi
maschj inoltra la ragazzag molto piu
impostata, eseguefedelmente (molto
spessaancheeccessivamentecio che
viene richiesta Bisogna infatti
prestareattenzionealla sedutapoiché
difficilmente una ragazzamanifesta
verbalmentestanchezza dolore.
Ecco, qui subenta f QI f f $hel
devenotare le variazioninella qualita
RSt f QSea sapeileiehtdainente
virare nel corso della sedutg per
questo ritengo fondamentale
instaurare un buon rapporto con le
ragazzeche alleno, voglio che siano
libere di manifestaredubbi, problemi
senzaalcunproblema

Un occhio di riguardo poi | f dpeitd
fisica & ben noto che vi sono
differenze atletiche a livello di forza
rispetto ai maschi, ma mentre nel
periodo RS f Q' dil Bage® fprig-+.
agonisticanon rappresentaun grosso
problema, poiché si va
principalmente alla ricerca della
qualita del gesto, diventa tale se si
parladi Primasquadra

Qui il nostro obiettivo primario € la
performance di gara ovviamente e
dunquei carichid lavorohannola loro
importanza
Laragazzaende a perdereil lavorodi
forza molto piu velocementerispetto
I f £ QueRami@le sedute

A

SCUOLA PORTIERI ATAIP
Azallee Calcio Femmimile

(3-4 settimanali) vengono studiate.

Cosa RSffQlffsS

pensi
i gtppBionale e come cerchi di
allenarlo?

Sono convinto che t QF t £ Sy
situazionale sia di fondamentale
importanzama che si possaapplicare
in allenamento dopo una buona
conoscenzanaliticadei vari gestidel
portiere, la quale rappresenta
comunque la corretta & LINR 3 NB &
RA R {iMi sp@goéneglia quando
ci si trova ad allenare un giovane
portiere, ovviamente si partira da
concetti semplici come imparare a
mettere le mani nella
maniera corretta, saper cadere
adeguatamente, etc. etc.X Tutto
questo anche per ragioni di
& & A O dzhXgdindi ldié prevenzione
infortuni. Ad ogni modo, dalla
categoria giovanissimi, comincio ad
applicare in maniera sostanziale
t Ql f t S syithaYidhaldal gobalee
molto meno il sistemaanalitica Pero
lo applico in maniera deduttiva ossia
propongo

AZALEE CALCIO
FEMMINILE

qualche concetto e/o istruzione di
basee poi lascioche sianoi portieri a
trovare la soluzione

F £t QSa&Sdud@nel A2 suo
svolgimento 9 Qcomprovato che
medianteil sistemadeduttivo,f QI i f
comprenderamegliof QAy asS3ay
e saprariprodurlo piu efficacemente
nella prossima situazione Le
informazionia A Y 6 2 Géaondodé
non eguaglierannamai il valore della
Ga02 LB NINIRSE f QI dzi
comprendimento del problema e
della sua risoluzione Ovviamente a
cid ci si arriva avendo una base
concreta di concetti tecnici del
portiere e quindi essendopartiti da
degli allenamenti piu analitici che
passanoda una scomposizionedei
gestidel portiere.

3</Eioi\?i §g¥a£]ia%equalcuno?

Ringrazio ovviamente AIAP
EFH Q 2 LJLJ2 daHcezgakitdn il
rosgéfttH cuole e per i contenuti

formativi costantemente proposti!
Grazie alla nostra redazione del
Notiziario per questa intervista e
sperodi essereriuscito a trasmette la
miapassigneper il calciofemminile.
6r?é %?Zn%ione particolare va alla
SocietaAzaleeCalcioFemminile1980
di Gallarateper la fiduciaaccordatami
in tutti questianni, ancheprimadella
creazionadellaScuolaPortieri.

Un graziespecialeva alle mie piccole
e grandi Vittoria, Giorgia, Nina,
Margherita, Chiara, Sofia, Alexia,
Rossellae Federica, le quali ogni
giorno mi trasmettono passioneper
questolavoro!

Intervista a cura di ZECCA MIRCO

f QSaSNOAdandd A 2y S
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Lasecondascuolache presentiamoin
guesto numero é quella di Solbiate
Arno(Va) diretta da Mr. Giovanni
Tripodi.

CiaoGiovanni,quandonascef Q AdR S |

una Scuolaportieri AIAPnella societa
della Solbiatese?

Mi e semprepiaciutoaveredelle idee

ben chiare con i portieri. Avere dei

programmi degli allenamenti dai piu

piccoliai pit grandi

L'idea & nata nel 2014 quando un

ragazzinomi ha chiesto se poteva
allenarsiin altri giorni da solo. Daqui

iniziala nostrastoria

Nel portiere O Qiéntro tutto: gambe,

testa, responsabilita, coscienza,

coraggiXinsomma,i miei principi

Come cerchi di trasmetterli ai tuoi
portieri?

Avereun rapportodiretto per me, con
i portieri € molto importante. Durante
la fase di crescitaho notato che la
destabilizzazionef Q K | dyirdrite la
faseadoscienziale

Riescia darmi un parere sul rapporto
coi genitori nellatua scuola?

| genitori vanno ascoltati sempre,
dobbiamofargli capire chei loro figli
sitrovanonel postogiusta

A

SCUOLA PORTIERI AIAP
Solbiatese Caleio 1911

Intervista a mister Tripodi Giovanni

Cosa

pensi
situazionale e come cerchi di
allenarlo?

L'allenamento situazione € molto
importante per me, perchési avvicina
di piu alla partita, noi cerchiamodi
crearela situazionepil reale possibile
anche se non é facile, ad esempio
spessofaccio uso dello scudo,dove i
ragazzimparanodivertendosi

Il ruolo del portiere &€ cambiatonegli
anni, adessoé parte integrante della
partita, oltre al gesto tecnico, sono
diventati parte essenziale nella
costruzionedel gioca ai miei tempi si
chiedeva solo di parare Di
conseguenza le esercitazioni che
facciamo devono essere impostate
molto versoil situazionale

"

Stadio Felice Chinetti

RStftQlttS

Quali sono le regole che un suo
portiere non devemaiinfrangere?

Cisonodelleregolefondamentaliche
i ragazzinon devono mai infrangere,
mi & capitato, nei primi anni che
allenavo, che due portieri entrarono
in contrasto,perchéuno si sentivapiu
forte dell'altro; bisogna creare un

climadi competizionema costruttivo.

ITALIA

SCUOLA cALcio
ELITE

csrona 200512016

Comecuri f QI a LpiScofigicd dei
ragazzidurante gli allenamenti e le
gare?

Durante gli allenamenti una delle
difficolta & riuscire a tener sempre
alta la concentrazionee il morale dei
ragazzi Affrontando campionati
difficili e dispendiosi di energie, &
importante mantenereun equilibrioa
livello mentale, che permetta al
ragazzo di essere piu performante
durante la gara, massimizzandole
prestazioni,senzapero perdereil lato
umano del confronto. Bisogna
ricordarsi che i ragazzihanno anche
impegni extra campo,come la scuola
ad esempio, che non possono
permettersidi trascurare

In campo scendeun solo portiere e
quindi, nei pit grandi soprattutto, la
competizione nei portieri € sempre
pit netta rispetto ad un giocatoredi
movimenta  Non bisogna mai
condizionareil ragazzo,portandolo a
lasciare 0 smettere di allenarsi
correttamente, solo perché deluso,
per esempio dal basso minutaggio
Quello che ripeto a loro & che la
competizionesarasempreparte delle
loro vite, e che scoraggiarsi la piu

grandesconfitta
A
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SCUOLA PORTIERI AIAP
Solbiatese Caleio 1911

Giovanni ha voluto introdurre nella
suaScuolaportieri AIARP.
Di cosadi tratta Mister?

Da lj dzS a G i fagtid affiancare
negli allenamenti da un ragazzo
conosciutotempo fa, concui collaboro
ormai da un anno, insegnandoglil piu
possibile sul nostro ruolo, sia da un
punto di vistatecnicocherelazionale

E un attaccante,ma si & innamoratodi
questo ruolo. Conducendo in due
t QF t f Syconydug (pdspettive
diverse, da un portiere a un
attaccante, si riescono a curare

tantissimi aspetti che altrimenti
possonacsfuggire
Quindi due allenatori che si

completanoa vicendae che, non solo
per aspetto numerico, riescono a
tenereiragazzsulpezzo

I grado di concentrazione da

trasmettere ai ragazzivariaR | f teQ S gf]

dal loro profilo personale essendoin
due e avendo tanti ragazzi delle

categorieWglccolil YA @WQKIdzi O

decidiamodi allenarein piccoli gruppi
e stazioniprecisedi allenamentoper
non disperderela loro attenzione Con
i piu grandi, parlando di allievi o
giovanissimi, cerchiamo invece di
fissare obiettivi per ogni seduta,
creando nei singoli esercizi, anche
competizioni,come garea tempo o0 a
numero di gol presi, senza mai
distaccarci  pero
tecnica

Ricordi quella volta che insieme a
Mr.Bertossj abbiamo organizzato
) seduta (prima che iniziasse la
andemia)?

icerfo eratadi confrontoa 360
R g

g ove i ragazzi erano molto
curiosi ed interessatiad apprendere
diversemetodologiedi lavororispetto
a quelle del proprio mister;, € uscita
una bellissima seduta di confronto
dove i ragazzi si sono dimostrati
attenti e molto interessati sintomo
chevivonoil loro percorsodi crescita
in modo positiva

RIftQSasS0dd A2y S

Vuoiringraziarequalcuno?

Ringrazio ovviamente fQ!L
perf Q2 LJLJ2eNditideylcokolche mi
permettono di vivere giorno dopo
giornoquestafantasticaavventura

Grazieate Giovanni, € stato un gran
piacererisentirti.

Intervistaacuradi ZECCMIRCO

ITALIA o

o o
28 Haliana AMle"™S
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La postura del portiere

Di Roberto Cola ®Raffaele Zazzera

Partenza e postura

Perpartenzaintendiamouna posturafondamentaleche ci
dia la massimaefficaciain spazioe tempo. La postura
cambiain base alla distanza della palla dalla porta. La
posturache andremoad analizzareg quellain cuila palla
si trova fuori R f f @ranNéY20-30 metri). A questa
distanza dovremo assumere una postura tale che ci
consentadi affrontare alcune situazionedi gioco, come

potrebbe essereun tiro (alto, basso,centrale, ecc), una fermo, dobbiamo specificareipoteticamente dove sia la
pallafiltrante (crosspassaggia)Ognitipo di situazioneha palla, in modo tale da memorizzarele tre posture per
una determinatatecnicadi partenza,analizzeremaquindi consentire al portiere la scelta rapida e giusta prima

la partenza con spinta frontale e diagonale RSt f QA yReSi&tdndnare @o ci siamoavvalsidi un
bStt QS a Sanditicaaffrontatengl MIASTERLASSI attrezzo,chein modo molto pratico ci darala possibilitadi
VICENZAla MISTERGUIOTTGabbiamonotato che alcuni correggela posturain modo precisoe ottimale. [ QF U U N
portieri partivano eseguendoun passoindietro e poi la e formato da dzy Q| vérticle appoggiataal terreno e
spintain avanti Questotipo di movimento agivain modo un'altra regolabile agganciataa quella verticale tramite
negativosiain spaziaturachein tempistica Datoche & un unosnoda

errore, cheabbiamoriscontratoancheconi nostri portieri,
énataf QS & MiBBrggbdrlopartendodallacausacheé
la scorretta gestione RS f QS lj(dpMiTreddhik 2
al bL+ DwL/ hh wt bi &iergiorgio Strata e Laura
CapraniceEquilibrio) Per scorretta posizionesi intende la
sceltadellaposizionen basealladistanzadellapalla

| tipi di postura

Cisonotre tipi di posture di attesafondamentali Postura
piu eretta, dove f QI yall gnbczhiosuperai 140° con
pallaalla¥. Conpallaal limite RS f f @and&fngoloal
ginocchiofino a 90°. Mentre gli angolialla cavigliae quelli
del bacino cambierannoabbassandoil corpo con palla
dentrof QI N8B § NSk Nalla scelta Senoi scegliamo
una postura con angoloal ginocchiodi 135°, con palla al
limite RSt f @dnN&BdmA efficaci in rapidita e forza,
Perchédovremmo modificare la postura con il passo
indietro per partire. Se nelle esercitazioni(analitiche,

o
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Il baricentro

[ QI & [fdSdaniedtale biomeccanicodella postura & la
gestioneR St QS pwrkokiddd badicénEa Gestendo
il baricentro in modo tale da portare la sua proiezionea
terra fuori dagliappoggie direzionandolonel punto in cui
vogliamo andare, otterremo una postura ottimale. Per
riuscire a riconoscere subito sul campo prima
RSt t QS & Sgnangdii delle/aioplérionee f QF £
(proiezione del bacino a terra), utilizzeremo, attraverso
dzy QI ydednietéich del problema, basandoci sulla
sezione aurea, dove il rapporto tra la lunghezzadella
gambae la distanza(bacino- anca)e di 1,618 Il risultato &
il seguente

"=Ka2(1+0.6182 L 1.23602 cos

h =angoloarticolazioneginocchio

x = Distanzara bacinoe ginocchio

h = Altezzadalbacinoaterra

Perangolidi circah =90°f Q| f dfti®alel risulta essere
1,15 volte la distanza(bacinoginocchio) Lacuiformulaé h
=1,15x.[ QI yte@ag Q Polliuaet Q lvérticalee di33°
il quale ci permette di ottenere una postura ottimale.
[ QI @bliglia, toccandola parte parietale del cranio, la
dorsalee la sacrale,ci permette di ottenere una postura

w»

massima efficacia Tale postura pud essere ricercata,

ideale della colonna vertebrale Questa postura Cci attraversof O 257 f OSf S licheMB difdoSratold T
permettera anche una pre-attivazione di tutte le fasce sua efficacia nel test effettuato dalla ELGC in
muscolari degli arti inferiori per una partenza con la collaborazioneon ACEEIORENTINA

Bibliografia

Riferimenti bibliografici eitografici

www.treccaniit &} b L+ 9DEL h h wt K1999 di
PiergiorgioStratae LauraCapranica Equilibrio.

[ QI G GiNJidura 2 stato brevettato RI f £ QI £ f
ErnestoNani

TestRSt t QSt S GadndiZafondlatbsl -Tdrso di
specializzaziong ! f t S ¢l pottierd3S e SG£ corsista
Alessandro Danti relatore prof. Ferretto Ferretti SS
2015201€&.

Roberto Cola
Corso Master Aiap
Scuola Portieri AIARsdVirtus Palese

Raffaele Zazzera
Patentino FIGC
Corso Master Aiap
Scuola portieri AIAP San Severo
Allenatore portieri Calcio Foggia 1920
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IL PORTIERE OGGI, QUALCOSA E CAMBIATO

Del ProfArturo Gerosa

[ &voluzionedelle metodologiedi allenamentoha portato
dettagliimportanti nellacuradei rapporti chesiinstaurano
tra portiere e preparatore,nei mezzidi allenamentoe nella
connessioneonil restodellasquadra Ognidettaglioviene
minuziosamentebsservato analizzato curato e progettato
con il fine ultimo della prestazioneottimale in gara |l
calcio,per suaessenzag un giocoimprevedibilee fatto di
situazioni spessofiglie della casualita, di momenti non
previstiche creanoquel fascinoche da sempreappassiona
chilo segue E proprio da questeconsiderazioncheil ruolo
degli staff deve esseresempreattivo, preparatoe reattivo
nel leggerele situazioniche si presentanonel corsodi una
stagione Ogginon ci siallenapit comeunavolta, e questo
e il primo spunto di riflessione, vedere i portieri in un
angolodel centro sportivo a parte con il loro preparatore
confinati come gli indiani nelle loro riserve non & piu
attuabile, appartiene ad un passato ormai superato e
sepolta Il leggendarioSeppMaier, portiere del Bayerne
dellanazionaletedesca(campionedel mondonel Z4) negli
anni ®0-G0 ha dichiarato ¢ & ! niiei tempi il portiere in
allenamentovenivapoco considerato,quasidessefastidio
£t QF f dhéSdpuevin@rdiiiettare chissaquale tattica

Da allora pero nella vita e nel calcio tante cose sono
cambiate e ( dzii G QniigHofafe grazie soprattutto
Fff Q2 &a 8aldmbld ih pafta e ai conseguent
ragionamentisu quello che &€ meglioportare nellagestione
guotidianadegliallenamenti

Sonoi numeri e i dati che hanno accesoe dato vita a
questa & NRA @2 f drheto@oibdca, proviamo ad
analizzarnejualcuna

La distanzamedia totale di metri percorsi dal portiere
durante la partita & di 5611 +/-613 m. di cui 56 +/-34m. ad
altaintensitae 11 +/- m. a sprint, camminaper il 73%della
gara, mentre la sua spesaenergeticaé solamentedel 2%
ad altaintensita

Questiprimi dati ci fanno gia capirequanto ora il portiere
partecipi attivamente e in misuramagagiorerispetto ad un
tempo quando il suo compito principale si limitava al
difenderela porta. In unastatisticafatta sullafasea gironi
della ChampionsLeague 201920 risulta che il portiere
partecipiin garaal 74% delle situazionioffensive mentre

per far golperchéquelloerat QA Y LJ2 NI FyI (it SSy | Ys8lgili2@%in difesadi spazioe porta.

del n.1 era limitato a tiri in porta a fine sedutadove a
calciare erano il mister della squadra o gli attaccanti
(perché erano quelli che calciavano meglio) | primi
preparatori dei portieri fanno la loro comparsanegli anni
(20 e sarannouna figura che si rinforzerain quelli @0 che
portera ad inevitabili miglioramenti nella cura e nello
sviluppodella tecnicaspecificadei portieri al punto chela
scuola italiana diventera in seguito una scuola di
riferimento mondiale

LEFN
v—3

CHAMPIONS
LEAGUE,

Se prima veniva allenato analiticamentenei gesti tecnici
specificie partecipavaconil grupposolonelle esercitazioni
di finalizzazionee nella partitella finale ora diventa
fondamentalela suapresenzaattiva e partecipativanelle
esercitazionitecnico/tattiche, nei possessi,nei giochi di

sviluppo, in tutte quelle situazioniin cui ci sia un inizio
gioco (costruzione), f QI LJILIPeR HIA Bcarichi sulle
pressioniavversarieo una superiorita numerica nel giro
palla difensiva Tutto cid & importante non solo per
affinare il controllo e la gestionedella pallama ancheper
crearefeeling, sintonia, empatia, abitudini consolidatee
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coordinazionedi reparto con i compagnidi squadranelle
fasidel gioca Ne conseguecheperi portieri evoluti queste
percentuali devono essererispettate anche nelle sedute
del microciclosettimanaledella squadra Se prima veniva
allenato analiticamente nei gesti tecnici specifici e
partecipava con il gruppo solo nelle esercitazioni di
finalizzazione e nella partitella finale ora diventa
fondamentalela sua presenzaattiva e partecipativanelle
esercitazionitecnico/tattiche, nei possessinei giochi di
sviluppo, in tutte quelle situazioniin cui ci sia un inizio
gioco (costruzione), f QI LJILIPeR HIA &carichi sulle
pressioniavversarieo una superiorita numerica nel giro
palla difensiva Tutto cid & importante non solo per
affinareil controllo e la gestionedella pallama ancheper
creare feeling, sintonia, empatia, abitudini consolidatee
coordinazionedi reparto con i compagnidi squadranelle
fasidel gioca

Ladomandache a questo punto bisognafarsi € comefare
spazio a questa partecipazione attiva con il gruppo
squadra,cosasi devetogliere, aggiungereo sacrificarenel
tempo che si ha a disposizione durante le sedute
settimanali?

43

Escludendoil microciclo standard dei professionisti (6
allenamenti settimanali ) e quello dei dilettanti nelle
categorie piu basse ( 2 allenamenti ) proviamo ad
analizzare il programma settimanale di un team
dilettantistico di livello medio alto ( eccellenza/serieD )
chehaunadisponibilitadi 4/5 sedutea settimana

51 f f QA taleliaSengofoconfermati i tempi medi

passati a lavorare con la squadra (65Q & solo con il

preparatore dei portieri (27Q) confermandola situazione
che si verificain garain cui il 75% del tempo il portiere

interagisceattivamente con il team mentre nel restante
25% compie azioni di difesa della porta e dello spazio Il

lavoro specificocon il preparatore dei portieri viene cosi
distribuito nei 4 allenamentiandandoa toccare tutti gli

aspettida allenareanaliticamentesenzadoverrinunciareo

tralasciare nulla nel menu, ogni esercitazione
programmatatrova lo spazioadeguato Lanovita, rispetto

a prima, consistequindiy’ S fnter&yire per 2/3 del tempo

con la squadradiventandocosiun valore aggiuntoche lo

elevaa protagonistaattivo del progetto tecnico tattico di

squadra

WARWM TECNICA GIOCHI DI GIOCHIDI | TOT. | TOT.
UP 10" | APPLICATA POSSESSO | SITUAZIONE | CON | CON ﬁ
20" 20" 20" TEAM | PREP.
Mar | Warm | Spostamenti Sostegno e Partita in 6006 3060
up a con gesto Lavoro di vertice meta campo
secco tecnico in prevenzione
difesa della
porta
Mer Warm Spinte + Forza Sostegno e Small side 6006 306
up con | gesto tecnico | funzionale vertice games ; Bi
la mifes < -
squadra THIR. 4, ~
Gio Warm Difesa dello Partita 7006 306 .
up spazio con Pliometria 1lvsll a !
tecnico | cross+attacco | (10" tutto campo
palla (6040
Ven Warm Reattivita in Sviluppo Partita in 7006 206
up con difesa della Reattivita gioco + spazi ridotti ® Mike Maignan
la porta rapidita finalizzazione P‘e‘ (;vanochef si in pericolo perché
squadra sono il portiere... Ma sono io a colpire,
Media 650 2706 . sono io il pericolo QA
TOT.

gerrygerosa@live.it

ARTURO GEROSA, preparatore atletico professionista attualment
presso A.C. MILAN UNDER 18 e in passato preparatore di prime
squadre : PAVIA,REGGIANA,PADOVA,JUVE
STABIA,MONZA,CREMONESE,PRO PIACENZA
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WWW.PORTIERIDICALCIO.NET

Allenamenti Settimanali | Video Allenamenti
Settimanali | Lezione in campo | Esercitazioni Tattiche | Articoli
Tecnici | | Video Esercitazioni | Capacita Tecnico

Tattiche | Capacita Fisiche | L'allenamento Mentale | Mach
Analysis | Forum Tecnico | Archivio Tesi |

CONTATTI : LIBRI E DVD
area@portieridicalcio.net
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http://www.portieridicalcio.net/1%20ALLENAMENTO%20SETTIMANA/ALLENAMENTI%20SETTIMANALI.htm
http://www.portieridicalcio.net/1%20PAGINE%20AREA%20D/VIDEO%20ALLENAMENTI%20SETTIMANALI/VIDEO%20ALLENAMENTI%20SETTIMANALI.htm
http://www.portieridicalcio.net/portieridicalcioR/PARTITA%20ALLENAMENTO/INGRESSO.asp
http://www.portieridicalcio.net/1%20PAGINE%20AREA%20D/LEZIONI%20IN%20CAMPO/LEZIONI%20IN%20CAMPO.htm
http://www.portieridicalcio.net/1%20PAGINE%20AREA%20D/ESERCITAZIONI%20TATTICHE/ESERCITAZIONI%20TATTICHE.htm
http://www.portieridicalcio.net/1%20PAGINE%20AREA%20D/ARTICOLI%20TECNICI/ARTICOLI%20TECNICI.htm
http://www.portieridicalcio.net/1%20VIDEO%20ESERCITAZIONI/VIDEO%20ESERCITAZIONI.htm
http://www.portieridicalcio.net/1%20PAGINE%20AREA%20D/CAPACITA%20TECNICO%20TATTICHE/CAPACITA%20TECNICO%20TATTICHE.htm
http://www.portieridicalcio.net/1%20PAGINE%20AREA%20D/CAPACITA%20FISICHE/CAPACITA%20FISICHE.htm
http://www.portieridicalcio.net/1%20ALLENAMENTO%20MENTALE/ALLENAMENTO%20MENTALE.htm
http://www.portieridicalcio.net/REPORT/MA.htm























































