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Cari colleghi Allenatori, anche la stagione2021/2022 é andatain archivio, & stata ancorauna volta una

stagionenon facile per svariatimotivi, ma a noi le cosefacilinon sonomai piaciute,altrimenti non saremmo

stati prima Portieri e poi Allenatori Adessoci spettaun breve meritato riposo e iniziarela programmazione
dellaprossimastagione

ComeAiapabbiamoavuto la fortuna di averela collaborazionedi Tecnicicome AngeloPorracchice Docenti
Federaliquali LorenzoFattori e GaetanoPetrelli,da questonumeroapriamoufficialmenteunanuovarubrica
@ UnaPsicologatra i pali davvalendocidella collaborazionedella Dott.salsabellaGasperiniormai un punto
fermo dellanostraAssociazione

Abbiamovoluto finire il ciclodei webinarformativi con unaseriedi 4 lezionitenuta dal nostro Prof. Carmelo
Lovecchisullapreparaziongre campionato

Tutto questo a voler ribadire che f Q! & dzalLD | & & 2 afa lpdr far2 jo@nazionee conf QA Y di S
condividerele esperienzes le conoscenzehe ognunodi noi ha costruito conil suobackground Lamaggior
parte dei nostri articoli & scritto da tecnicidellanostraorganizzazionegpersoneche hannoidee e le mettono
adisposizionali tutti, perchéquestag lanostraparolaR Q 2 NCONBIEISIONE!

AiapsempreoltreX.. BuonLavoroa tutti
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Senza giri di parole :
mister Lorenzo Fattori

Intervista a curali Mister Michele CHICCONI

Siamoin compagniadi Mister LorenzoFattori, un passato
da portiere nel settore giovanile di FCinter, in ACPrato
prima squadra e in altre societd di interregionale ed
eccellenza Allenatore portieri del settore giovanile di
Empoli FCper 8 anni. Attualmente docente di tecnicae
tattica portieri pressola scuolaallenatori di Coverciance
coordinatore area portieri in ACFFiorentina Laureatoin
scienzemotorie pressoUniversitadegli studi di Firenze

Mister & ormai 7 anni che formi futuri allenatori di
portieri per tutta Italia; comesi é evoluto il ruolo durante
guestianni?

In questi ultimi annif QS @ 2 fdelpokictefStataed &
sotto gli occhi di tutti; ormai anche gli inossidabili
affezionatil £ f Qi €kl Pdrtiere fungevada guardiano
della porta e nulla piu si stanno arrendendo davanti ai
numerie alle statistichedelle performanceattuali. Pensare
cheun portiere percorrein garapit di un metro al secondo
spiega quanto sia alto il coinvolgimento nel gioca Mi
appaga il fatto che la domanda utilizzi il termine
4 S@2t delnanzayp@dalad O Y 6 A . N Bxtidresi
€ evoluto probabilmente non attraverso un processodi

sostituzionema piuttosto I £ £ Q Ady dzyd NF 2 LIdy & A

compiti che di sicurocomprendequello che storicamente
continuiamo a riconoscere come primario. Collaborare
nella fase di possessgpalla € fondamentalequando si

predisposti organizzatie preparati y St f QI LJLdf A O

concettioffensivi,mail portiere continuaad essereincisivo
quando O Qda difendere In costruzione collabora e
aumentale soluzionidi gioco,in non possessaleterminae
incide sul risultato. [ Q S @ 2 f edilinagabyjfeS ci siamo
dentro e dobbiamo apprezzarne e conoscerne ogni

sfumatura, perché offre grandipossibilitadi completezza
ai giovaniche oggisononel pienodellafasedi formazione,
pero il portiere se per prima non para € inutile che
facciamatanti discorsi

Cosacerchidi trasmettere ai futuri allenatori dei portieri
e quali caratteristichedevonoavere?

In primo luogof Q dz\dies$sérddispostia rivederei propri
convincimenti Tutto & giustoe tutto & sbagliatof Q1 LJS N
mentale fa la differenzaal pari del livello di competenza
Direichele due cosesi sorreggonaa vicenda Seper primo
non siamo disposti noi allenatori a stare al passo con
f QS @2t wbmo? ftiBa ad essere credibili nel
quotidiana Bisognabattezzareunalineadilavoroquellosi,
altrimenti e facile andare incontro a confusione e
disorganizzazionena esserericettivi e propositivie rubare
con gli occhi RI f f Q2 abBakt® SpessRaiuta a
migliorare

Darei davvero molta importanza anche alla
programmazione del lavoro, che sia un periodo
settimanaleo semplicementela singolaunita giornaliera
Mi piacericordareagliallenatori,indistintamenteda coloro
che incontro viaggiandoper corsi o dai mister che ho la
fortuna di frequentareognigiornoai campidi allenamento
dei viola, che programmarenon equivale alla scaletta di
cose da fare, la lista della spesa & dzy QI €o&aNJ
Programmareg a mio modo di vedere una previsionedel
lavoro che aiuta a non esserein difficolta davanti agli
imprevisti che a volte appaionoinevitabili Seprogrammo
mi so riorganizzare,se non programmo affondo in balia
deglieventi. Questoper me & un passaggi@hiave Unodei
miei aforismi

il

aczitz2 aol I GS
ImParand® Yy A 2 vdzZAy Gl @ £t S¢
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Quanto e importante il rapporto con il mister in prima ?

OgnicomponenteR St £ Q S |j hdzhnglesa $pdcificoe
unafunzionesignificativaper la nave,ma il timone & nelle
mani RSt QI f ®gBuwid ha A NI ruolo e il suo
compito, anche se non possiamo parlare mai di
compartimenti stagni [ QF £ f S plir (i Brad e
competente, si eleva solo quando circondatoda persone
altrettanto competenti che sannodare certezzespessoge
mettere avolte, in discussionde sueideee il suopensiera
Oggift QI f f Geypbriiesl didolto piu vicino al mister e
al resto dello staff rispetto a comelo era unavolta. Nonsi
respirapit lj dzS t tii @dlaM@ntoe confinamento Il ruolo
del portiere si & evoluto cosicome si & evoluta la figura
RSt t QI ftdéi PortieriicheNdBve sapere non solo di

parte specifica ma anche di calcia Se leggiamo
attentamente la dicitura presente sui bandi dei corsi del
settore tecnico, ci accorgiamoche non parliamodi corso
per preparatoredei portieri bensidi corso per allenatore
dei portieri. / Quia bella differenza Sitratta alla fine di

fare un passo ognuno nella direzione RS f f .ONoi
allenatori dei portieri siamo ben contenti e disposti ad
avvicinarshi sistemidi gioco,alle uscitedal bassoe a tutto

cio che concerneil collettivo e la competenzadiretta del
mister in prima, ma siamo ancorapiu felici e appagatise
ancheda parte del mister e dello staff O Qigya@enzionee

unacomprensionealle esigenzee al lavorodel portiere e di

chilo preparaxX. & LJ- NIR.2li¢hijo allena

GCc2i2 é'l-ﬁ’l 0s
ImParand® y A 2 ZA Y

RZNJ y'uS A
-t S¢

Come puo essere strutturata una seduta di allenamento
ideale perte ?

Di sicuro O Qd& differenziarela categoriadi riferimento,
diverso e strutturare un allenamentorivolto alle prime
squadre o al settore giovanile o addirittura ai piccoli

t

5

RSt f Qi bageiCdni giaindiin particolarmodo, quello
che serve & orientare la settimana alla partita della
domenica Gli aspetti condizionalie mentali risultano
essere determinanti, insieme allo studio RSt f QF @@

Ognipartita evidenzadelle dinamichee delle situazioniche
devonoesserericreate quanto pit fedelmentepossibilein
allenamento Tantopiu un calciatore,al netto del ruolo, va
in campocon delle certezzee delle conoscenzedanto piu
avrala possibilitadi trovarsi pronto al mutare degli eventi
di gioca Nullasilasciaal caso,ancheseimpossibileavere
sempretutto sotto controllo.

acz2i2

a RdzN} yGS At
ImParand® y A %

ir orttSe

Comunque, per rispondere pil precisamente alla
domanda,ognisedutadi allenamentodeveavereun senso
logico e dzy QI (i (idireftd oilpkincipi di gioco della
squadra Per me la parte di prevenzione fisica &
importante, ogni portiere a livello fisico, ha i suoi punti di
forza e i suoi punti deboli ed ¢ li cheil lavoro preventivo
colmale lacune Pertipologiadi prestazioneil portiere ha
minor incidenzadi infortunarsi a livello muscolare(anche
senon e detto), ma molta piu possibilitadi sostareai box
per eventi traumatici diretti ed anchein questocaso,cura
di sestessie prevenzionefannola suaparte. Percuradi se
stessiintendo la consapevolezzahe il corretto vestiario
specienei campinon perfetti e duri (imbottiture, pantaloni
lunghi e magliarigorosamentenon con manichecorte) o i
bendaggialle mani per esempio, permettono di svolgere
f QF f t S\yllmédlig @Qaindi la seduta inizia prima
(RNRE H A euiahpasX gempre, Bitengp qg; Guesigy
facciaparte della struttura della seduta In campo poi si
scelgonodegli obiettivi in base alla programmazione ad
esempio nel lavoro in ACFFiorentina come linea guida
differenziamof QI f f S gpeci®yi @ parti: le prime
due analitiche (la prima analitico semplicee la numero 2
analitico complessa)e le restanti due globali (la terza
proposta globale cognitiva e la quarta proposta con
caratteristichesituazionali)
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Abbiamo la fortuna di avere un allenatore portieri per
ciascunacategoriapertanto, conoscendal programmadi
lavoro della squadra,possiamoorientare il lavoro come
propedeutico | £ f QA y & &iNgortiesi yhéght esercizi
della squadra Cosi facendo la nostra seduta passa
gradualmentedal lavoro analitico e globale nel gruppo
portieri al lavoro situazionaleconi compagni Questalinea
guida di allenamento, pur con differenti percentuali di

6

Cosicome in chiave artistica, anche in chiave calcistica
diventacomplicatostabilireun gradodi priorita.

Ritieni sia fondamentale avere una buona conoscenza
didattica della tecnica specifica per un allenatore dei
portieri?

Sicuramentemolto importante. Insegnaresenzasaperee

distribuzione, coinvolge dalla primavera | £ £ Qday R $ N impresaadir pocoarduaX. Nonlimiterei la conoscenza

Questo permette di non avere sostanzialidifferenze di
organizzazionelel lavoro e chi ne trae maggiorbeneficio
sono i portieri stessi,i qualiy St f QS @&saggiri t S
categoria nella collocazionesettimanale non si trovano
spaesatnei concetti,nei principie nellaprogrammazione

GcCc2iz2 é‘rﬁ’la
ImParandd® y A 2

dzNJ yUS At
- ff S¢

S
Ay i

In una seduta di allenamento & pit importante la parte
analiticao la parte globale?

Non darei una preferenzal £ f @dkytlf Qparfteii iINJ
metodo analitico suddivide una sequenzamotoria in piu
parti per fotografare da vicino ogni singola sfumatura,
mentre il metodo globale certifica una visione unica e
totale. Laloro interazione e il sapienteutilizzodi entrambe
le parti assicuraun ambiente di allenamento diretto
F£fQFLLWNBYRAYSYG?2

Come davanti ad un dipinto. Dopo un primo fugace e
sommariosguardol f f QR QJS Bldi & vicinaal dipinto
attratti da alcunitoni di colore, 0o da particolariinanimati
che sembranoprendere vita, cosifacendofocalizziamola
nostra vista e la nostra attenzione ad una sola parte,
perdendo il resto. Viceversaci allontaniamo di qualche
passoper riscoprirela totalita del dipinto, ridefinendocosi
il messaggioR St f QlcoNdiaA corishpevolezzadelle
sfumaturee delle pennellateappenaosservate

allatecnica,poichéla corretta applicazioneisultatale solo
se collaudata e inserita nella tattica. Concentrarci
esclusivamentesullatecnicaintesacome qualita esecutiva
€ assallimitante, almeno questorimane un mio pensiera
Vedoil gestotecnicocomela parte finale del movimentoe
RSt t QI GG S 3taatedicy Sdéli Dortiere  nelle
determinatesituazionidi giocoove lui & coinvoltoin prima
persona Negli ultimi tempi, ai corsi, cerchiamo di far
passarequanto sopradetto comeil & LINJ yiéla pluiita?
RSt f QAiDgestcQaddicsd e tutte le sue componenti
esecutive rappresentano quello che si vede, quindi la
punta RS t QAr@eSabifidNHela lettura di gioco,
corretta posizionee postura, spostamentiadeguati,scelta
del tempo di arresto, capacita percettiva, decisionalee
reattiva rappresentanof QSy MRSt f Q xIBS
non emerge dalla linea RSt f Q Biébjndatercare di
prevedere e allenare tutto quello che viene prima del
gesto, in quanto in gara ogni gesto tecnico é figlio di un
processo cognitivo continuo. Saper rappresentare in
allenamentoil cambiodi posizionee la modificaposturale

%‘iaS%&d({S\?‘Eae 8 (fes%e%co"ﬁiéaﬂij'axpé"ﬁm

I’ISU a piu compiesso che a rare il gesto tecnico

slegato dal concetto di gioca Le due cose perd non
possonoesseremai scisse Prepararebenef QS & S @dzl
ancora pit importante della corretta esecuzionestessa
Detto questo,la conoscenzalidatticaR S f QI fhdn§y
ferma alla tecnica ma si orienta principalmente alla
conoscenzalel gioca

acziz
ImParand®

NOTIZIARIO

A\AP ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI
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Per riprendere qualche tematica del webinar che hai
tenuto con noi, quali sono gli errori principali che un
portiere pud commettere nellafasedi preparazione nella
fasedi cadutae nella fasedi risalita del tuffo ?

Nel preparare la spinta del tuffo a volte si & soliti
accentuareirreversibilmenteil salto che precedela spinta
stessa,cosi come sollevareil busto prima della fase di
shilanciamento Altri possibilierrori si possonotrovare a
carico degli arti superiori mi riferisco alla distensione
tardiva e non completadelle bracciaderivante spessoda
un marcato movimento | f f QA yeRek BBaitchPCito
anchela linea di spinta non direzionatain relazionealla
palla, mala cosache piu di ogni altra bisognaevidenziare
sulla quale in campo occorre lavorare molto € non
anticiparela parata Partire prima, passandadalla fase di
preparazionealla fase di esecuzionesenza aver avuto
modo di calcolaredirezione e velocita della palla, riduce
drasticamenteda possibilitadi intervento. Avolte i portieri
in allenamento sono soliti dire davanti a questo tipo di
errore: & Spénsavecheandassd M Anticipareequivalea
camminarebendata Nellafasedi cadutaoccorrericordare
in primis, che tutte le imperfezioni motorie che si
riscontrano, possonoportare non solo alla perdita della
palla ma anche I f f QA y Tadsid sy gordito ad
esempio,oppureurtare violentemented dzf f.Néllafade
di risalita @ molto importante bilanciareil pesoin avantie
fare attenzione ad appoggiarea terra, a Y 2 @i leva,
f QS a gaRiddielasuainterezza Attenzioneai piccoli,a
volte capitache utilizzinoil pugno chiusoanzichéil palmo
della mano come appoggio Usareil pugnoa terra per far
forzapuo esserepericoloso

e

GCc2i2 RdzNI y i S

aol VIS
ImParand® y A 2 vdzZAy il @I £ t S¢

Quanto €& importante curare la corretta postura in

relazionealle dinamichedel gioco?

Intanto vorrei differenziarela posturadalla posizione Nel
primo casoparliamopuramentedi tecnicae ci riferiamo a
come stiamo nello spazio La posizioneinvece € tattica,
relativa a dove siamo nello spazio
La postura e tutto quello che rientra nella fase di
preparazione determina f QS &RASE X QA y NS
Ritegnofondamentalededicaretempo alla comprensione
della posturain basealla pericolositadella palla, cercando
di limare ogni dettaglio possibile,come f Q| LJSdME dz
gambe,f QS |j dzato Hab ddfe®o appoggiodel piede,
f QA y Of delybustoXimyalf posizionedelle braccia
Tutto questo da relazionarsi sempre alla morfologia
individuale di ciascunatleta. Posturacorretta e stabilita
sono sinonimo di forza, fondamentale sulle conclusioni
violente e ravvicinate Lagiustaposturaé proprio allabase
del concetto di cui parlavamo prima, ovvero non
anticipare Direi che in questo casooltre alla forza fisica
serveancheunabelladosedi forzamentale

Qualche consiglio a chi vorrebbe iniziare la carriera di
allenatore e qualche consiglio per i nostri ragazziche
alleniamo?

Achivuoleiniziareil percorsodi allenatoredei portieri non
possofare altro cheinvitare a non fermarsia quello che si
pensa di sapere Lo scambio di informazioni,
f QF 33 A 2 Nd/studioSeyl Godftonto tra colleghié la
basedi tutto in questo lavoro, cosicomeleggeredei testi
formativi, guardarele partite e visionaregli allenamenti
Senzamai dimenticarsidi aggiungereil & 430 S &ona ¢
amalgamadelle proprie competenzee di essereanche
fantasiosi Una bellissimafrase di Albert Einstein,con la
guale ho il piaceredi chiudere ogni corso per allenatori
portieri dice & [ fantasiaé superiorea qualunqueforma di
& I LISA@o&aniportieri che alleniamoconsigliodi stare
coi piedi per terra e di volaresoloquandoé la pallachelo
chiede Edesserebravi anchea scuolae nello studio. Dico
guesto perché a volte e facile perdere di vista la realta
guando le cose vanno bene Invito perd ad inseguirei
propri obiettivi calcistici, curando ogni aspetto
specialmente fuori dal campa Il treno se passanon
aspetta A volte O (pécaattenzioneallacuradi séstessila
futura carrieradi uno sportivo non potra mai basarsisolo
sulj dzSt f @e2méFréadi bllenamento Uso qui una
celeberrimafrasedi Arthur Schnitzlera S & @ patatoe
importante, sapere aspettare lo & ancor di piu, pero
isfNidtalR A ribfhénto idstofathiadeDelld@2n Nl % S NA

Uncarosalutiatutti.
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Due chiacchere con : Mister Manuela Tesse

A cura diMichele CHICCONI

Buongiorno Mister Manuela Tesse tu hai un curriculum
che la maggior parte dei tuoi colleghi possono solo
invidiare, oltre ad essere stata un calciatore di tutto
rispetto haivinto 4 scudetti,5 coppaltalia, 1 supercoppa,
sei stata in nazionalediverse volte. Comeallenatore hai

vinto un campionatoitaliano, 2 supercoppe,seistata per
2 volte vincitrice della panchinaR Q I NBdirg ad2aver
maturato diverse esperienzel f f Q SSeilstathl@nche
molte volte Docente Federale in diversi corsi per
allenatori.

Comee iniziata la tua passioneper questosport?

La mia passionenasce da piccola perché abitavo nelle
campagnevicino Sassaritra i vicini non c'erano bambine
con cui giocarema solo maschiettiche giocavanaa calcio,
cosihoiniziatoper stradaconloro.

C'é stata una personache é stato il tuo idolo da cui hai
tratto ispirazioneo una personacheti ha fatto da guida
duranteil tuo percorso?

Quando ho iniziato a giocare i miei idoli erano le ragazze

che da sempre hanno fatto parte delf@rres Femminile, i

due storici capitani Rossella Soriga e Monica Placchi; poi

arrivo a Sassari Carolina Morace che all'epoca era la

calciatrice piu famosa. Lei sicuramente é stata la mia guida

durante la mia carriera.

Nella tua carriera sei stata in giro per il mondo ad
allenare, quanto é contata la tua famiglia, le tue amicizie
piu caree quanto ti sonostate di aiuto.

La mia famiglia mi ha sempre supportato e non ha mai
ostacolatoguestamia passionele piu grandiamiciziesono
nate graziea questosportancheperchésonostatasempre

troppo impegnatacon gli allenamenti, partite, trasferte
quindi per forza di cose la mia vita sociale ha sempre
ruotato intorno al calcia

Quandohai decisodi passareda calciatoread Allenatore
eperché

Nonostanteil mio palmares,la carriera da calciatrice &
duratafino ai 28 anni R I f fdi&ainri ho dovuto subire
5 trapianti al piede, un infortunio molto simile a quello di
VanBasten,con cui ho avutoin comunelo stessochirurgo
il ProfessorMartens purtroppo ancoraoggine subiscole
conseguenzes mi &€ impossibileanchefare una semplice
corsetta Dopo f Qdzf dparazione ho deciso di

intraprendere subito la carrierada allenatrice,ho seguito
tutti gli stepdei corsiFederalifino a conseguirdJefaA, che
mi ha permessoanchedi fare esperienzenei campionati
esteri Non sono rimastamai ferma perchénon riuscivoa
stare troppo distante dai campi di calcio e dalla mia
passione

Tu hai allenato sia squadremaschiliche femminili, qual &
il primo luogo comuneda sfatarenel calcia

La mia esperienzanel maschile & stata con il settore
giovanileR SAséLatte DolceCalcio,unasocietache milita
in serie D, ed & stata molto formativa Non ho trovato
nessunaifferenzatra il calciomaschilee quellofemminile,
forse & proprio questoil primo luogocomuneda sfatare, il
calcioé calcio!Sottoil profilo tecnicotattico non O Gakuna
differenza Semmai sotto il profilo psicologico e
condizionalepossiamodire che per allenare una donna
bisogna conoscere come sono fatte. Le donne hanno
differenzadi pensiero differenzefisiologichee strutturali.
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mi passiil termine, I'utilizzo del portiere comeil libero di
un tempo.

Assolutamentesi, ma non sonodzy Q S a (i M& 3ehsa
chesenon sihannogiocatorio giocatriciadatti a quel tipo

di gioco il nostro lavoro &€ quello di sapertrovare delle
alternative Un portiere deve poi saper valutare le
situazioni di gioco e utilizzare le ripartenze piu giuste
rispetto alla dinamicadello svolgimento Chiaroe che selil
portiere ha anche delle doti podaliche importanti e se
questevengonoallenate,cometutte le altre basitecniche,
cioffre anoiallenatoridzy” Q | itNgililda poter utilizzare

Le dinamichedi spogliatoiosono diverse,l'approccioalla
sfida & diversa Poi dobbiamo tenere conto della
predisposizioneal parto che determina delle differenze
strutturali rispetto all'uomo. Tutte queste particolarita le
dobbiamo assolutamentetenere in considerazioneper
ridurre infortuni e mettere l'atleta nelle migliori condizioni
per affrontare la stagionecalcistica

Come deve essere il tuo portiere ideale?

Pensoche il portiere ideale per tutti gli allenatori sia che
innanzitutto sappiapararee chesiadotato di grandiabilita
tecnicheconi piedi. Ma sappiamoche non & cosifacile e
che l'evoluzione del ruolo del portiere inteso come
giocatoredi movimentonascesoloda pochianni. Quindila
prima cosache chiedoa un portiere & quello di saperfar
benein primis il suo ruolo, difendere la nostra porta. Di
certo una cosaimprescindibileper quanto mi riguarda e
che deve esserecarismatico Lapersonalitadel portiere
quellochepuofare la differenza

ManuelaTesseMister alla guidadel PomiglianoCalcio
Femminileper la stagione2021/2022

t NBYAITA2YyS tIFyOKAYIl RQI NBSydG2 CA3O0

Conl'allenatore dei portieri con cui collabori che tipo di
Sei d'accordo con la costruzione dal basso del gioco e se rapporto hai? Vi confrontate spesso sul tipo di

2.

A~
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allenamento, sulle carenzesu cui vorresti che si lavorasse
in settimana, sulla durata delle sedute, sulla tattica o
sullasceltadel titolare?

Quando si lavora in uno staff, tutte le componenti si
devono integrare / Q$8empre un continuo confronto
nell'organizzazionedelle sedute di allenamento e per
quello che concernela partita. [ nportante per me é far
capire al preparatore che cosa voglio dal portiere. 9 Q
fondamentale che il portiere sappia quale sia il suo
compito in tutte le situazionidi gioco e quali sonole sue
responsabilita Una volta decisii principi, per esempio,
come vogliamo difendere con palla che arriva da cross
y St t Qtdaftoli dpptige dove e quandoil portiere deve
marcare la profondita, insieme al preparatore si
organizzande sedutedi allenamentospecifiche Oltre che
con il preparatore, per me & importante confrontarmi
direttamente coni portieri; loro sonoi custodidellanostra
ipotetica casae si devonosentire sicuridei propri mezziin
tutte le situazioni Faccioun esempio sui Cornercome si
sentonopiu sicuri?Hannobisognodel giocatoresul primo
palo?Ne voglionoancheuno sul secondo?Hannobisogno
dell'aiuto di un compagnose un attaccante si posiziona
davanti a loro, preferisconoche si marchi a zona su un
Cornero se la sbrigato da soli? Considerandda propria
zona di competenzadove preferiscono avere la linea
difensiva su una punizione laterale, pit alta? piu bassa?
Queste sono tutte domande che nasconodal confronto
coni miei numeri 1. Perme & imprescindibileil confronto
diretto ancheconloro chesonole vere attrici.

Secondote & piu importante la parte analitica, la parte
situazionale o la parte atletica in una seduta di
allenamento?

Per il mio modo di pensaretutte le componenti sono
importanti e tutte vanno allenate Ma non trascurerei
soprattutto la parte mentale, il portiere & un ruolo di
grande responsabilitaé l'ultimo difensore della nostra
squadrae da lei/lui dipende l'ultima lettura, per questo
penso che la metodologia nell'allenamentodella tecnica
individuale sia delegataal preparatore mentre quella in
situazionalespetta all'allenatore in continuo scambio di
idee conil preparatorestesso

Come dovrebbe essere costituita una settimana tipo
(ideale)di allenamento?

Lamia settimanatipo comprendesemprealmenodalle 6
alle 7 sedute di allenamentoche organizzocon lo staff,
questocomportainevitabilmentele doppiesedute

11

Non ho inventato niente, ma tutte le mie sedute sono
sempre caratterizzateda una prima fase di attivazione
Normalmentequestafaselafannoconil preparatore,maa
volte concordiamodi fargli fare il riscaldamento,insieme
alla squadra,tutto questo per favoriref QA y i S @eNJ
gruppo squadra con la "squadra portieri". Una fase
centraledove lavoranosullo specificocon il preparatoree
unafinalein cuiil portiere € sempreconla squadra Molto
importante per me € la preparazionee lo studio dei calci
piazzati,siain fasedi possess@hein fasedi non possesso,
dovevogliochevadanocurati molto i particolari

Grazieper la disponibilita Mister Tesse,ci auguriamo di
averti presto come relatore nei nostri webinar formativi
AlAPper i nostri associati

Con la Nazionale Manuela Tesse ha collezionato
87 presenze, € stata vice campione agli Europei
del 1997
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Ottenere la qualita senza la quantita: &€ possibile?

Ri fl essi

oni

sull éevoluzio

allenatore dei portieri

Di MisterMarco Bertossi

Tutto parte da una teoria, sviluppatanegli anni G0 dallo
psicologoA. Ericssonsecondola quale sarebbepossibile
diventare un fuoriclassein qualunque ambito, con una
praticadi almeno10.000 ore.

Al dila ditutte le teorie successivehe hannomodificatoo
smentito questa originale, il puro esercizio non &
sufficiente ma la probabilita di ottenere i risultati
desideratiaumentaentro un certo rangedi ore di pratica,
facendotesoroanchedel meccanismalel feedback

Ora, in termini pratici, noi allenatori dei portieri oggi
abbiamo un ventaglio di proposte molte piu ampie del
passato,alla luce ancheR S f t QS guelfrutdb X g S
cosamanca?Un elementodeterminante il tempo.

9 fomese a scuolail programmaministeriale prevedesse
nuove materie inserendole nello stesso monte ore

precedente,cioé costringendoa prevedereuna revisione
dellematerie giain esserein sensoriduttivo.

E inoltre, rispetto al passato,i ragazzihanno un bagaglio
motorio mediamente minore che dovremmo cercare di
compensaren parte conle nostre proposte

Scuola Portieri AIARBite Universal Solaro

Loscenariodiventacosisemprepiu complessoa fronte di
guestocosapossiamdare noi allenatoridei portieri?

Paradossalmentepuntare alla semplificazione X non
caricandoi ragazzidi quantita industriali di nozioniche li
porterebberoa saperfare un LJ2ditutto ma mediamente
contante lacune

Il punto di partenzache io consiglioe stabilire un monte
ore annualedi allenamentospecifico,che precisamentesi
puo attestare per la categoriaEsordientisullabasedi 100
ore. Scomponendo si scende in un doppio lavoro
settimanale di cui unasedutaspecificasolo portieri ed una
mista (primacoi portieri poi conla squadra)

A questopunto il dato sullaquantita & stabilito (sullabase
di quello indicato da una societa professionisticadi Lega
Pro),ora siscendenellaprogrammazionejualitativa

Entriamo nel problema specifico attuale: la tecnica

podalicae la capacitadi giocarecon la squadra Possiamo
permetterci di inserire anche questo aspetto nel nostro
aYSydz K

Nelledue immaginialcunilavori propostinella stagione
2021-22 alle categorie Giovanissimied Allievi, in
particolare un lavoro analitico sulla tecnica di
deviaziondateralesulleconclusionrasoterra

Secondo me solo in parteX. o almeno nei gesti
fondamentaliX poi il situazionalenon pud prescindereper
sua natura dal lavoro che dovra effettuare il mister di
squadra
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Di seguito un semplicelavoro, della durata di 15 minuti
circa,che coinvolge5/6 portieri della categoriaEsordienti
9 @n riscaldamento,nel limite del possibilea me piace
proporlo in unafinestra di tempo che non vadaa erodere
troppo la programmazioneordinaria (ad esempio posso
chiedere ai miei ragazzidi esserepronti per le 17.45 in
campoe lavorarcii primi 15 minuti ante seduta)

Due terne di lavoro (nel casodi 5 portieri il preparatore
completala casellamancante) 2 portieri A lavoranosullo
specchio(davantiai 2 pali) ricevendopalladal compagnoB
situato perpendicolarmentead altezzadischetta Ottenuta
pallain massimo2 tocchila devonogiocareesternamente
al compagno C che riceve lateralmente simil difensore
esterna

Laprima varianteinserisceuna pressioneblandadi B su A

per velocizzarela giocataa CX. lj dzS & (i Qmintafidb Y 2
palladeveuscireR | f f.SdBNIpido pud impedirea C

di uscirepallaal piedeR I  XCrt gNdStb casoA diventa

di supportoin un 2 vs 1 per risolvereil problema (cioé

f QdzROK 6 QI NBI 0

La secondavariante uniscele due terne creando,con un
solo portiere nel ruolo, una situazionedi 3 difensorivs 2

attaccanti in areaX il

numero uno deve sfruttare 3

potenzialiappoggiper eluderele 2 pressionied uscirecoi
difensoripallaal piede

A questo punto, mio parere personale, abbiamo 2
alternative

1.

la seduta successivami faccio prestare dal mister
giocatoridi movimentoper replicaref QS & S NJbA G |
modo piu realisticoper intensitae qualitagiocatori

Delegare al mister alcuni aspetti sul movimento del
numero uno con la squadraci aiuta, secondoil mio punto
di vista, a dedicare piu spazio noi stessi alla tecnica
analiticadel ruolo.

Altro esempiodi comepossiamaaiutarei mistera seguirei
portieri nel loro movimento con la squadrapud essere
dato daquestasempliceregolain partitella:

goal valido solo se il portiere della squadrache attaccasi
trova oltre (0 almenoa ridosso)del limite della suaarea
Questo impone il giovane numero uno a & a | tokh MBS
alj dzZ RNJ ¢

In conclusione 15 minuti guadagnati nella prima
esercitazione piu ulteriori 15 minuti (almeno) per la
lassjcepattitella con la regolaindicataci liberano ben 30
iwif?u% itaémanalix. cioémensilmente2 ORE!

Queste2 ore, mantenendoil monte originarioche mi sono

2. mi r | tecni r svil r finestr . . S :
di I:\fg::)ggﬁgshe; rgogemria;igﬁg(e?ouﬁftiefeeris;ci imposto, mi consentonodi insistere maggiormentesulla
erchéil misterstepssgunavoltavalu.tatalap ronosta corretta tecnicadi esecuzioneX. per abbinare la qualita
EI otra fibronorre anchein autonomiain segutsdové alla quantita. Questo vale anche sulla tecnica podalica,
nor;] i siarF:mp prima di proporre esercitazioni piu complesse che
comportano collaborazione fra compagni dovro
soffermarmisul comericeverepallae come posizionareil
corpo.
ot
Haliana Met®
Mister Marco BERTOSSI
Master AIAP
Direttore Tecnico scuola portieri élite Universal Solgro
-
Nl
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LA MAtCH ANALISI

5F¢€F LI NGAGLE I-foI-ffSYI-YSyGE
Di Lovecchio Carmelo

pendiamospuntodalle piu interessantiazionidi una partita dellalegaprofessionistie
creiamoil tuo allenamentosituazionale

12 Aprile 2021 SAMPDORIA - NAPOLI 0-2

V Stadio Marassi
12 Aprile 2021 ore 15:00

Arbitro: Valeri di Roma

e

34" Fabian Ruiz (N), 87' Osimhen (N)

13 Tiri totali 20
4 Tiri in porta 8
3 Calci d'angolo T

5' Occasione Napoli. Cross di Politano dalla destra: ci
arriva Zielinski col sinistro, ma il pallone si spegne sul
fondo

Esercitazione

Il portiere, partendo da posizione avanzata, recupera la
porta centralmente a corsa indietro, e nel momento in cui
il mister chiama il colore del conetto cambia direzione e si
posiziona sul tiratore intervenendo sul tiro.

3 serie da 4 ripetizioni

=
s
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TRASLOCAZIONE A PASSO INCROCIATO

51" Assist di Ruiz per Zielinski, che col destro trova
l'opposizione di Audero

Esercitazione

Il portiere, posizionato al centro della porta, al comando
del mister recupera la posizione sul secondo portiere
chiamato e interviene sul tiro. Il secondo portiere calcia di
prima su palla ricevuta dal mister.

3 serie da 4 ripetizioni

87' Raddoppia il Napoli. Osimhen, su assist di Mertens,
supera in velocita Yoshida e batte Audero

Esercitazione

Il portiere, partendo da posizione centrale, al comando
del mister, butta a terra il conetto indicato, recupera la
postura sul compagno e interviene sul tiro di quest'ultimo.
3 serie da 3 ripetizioni dx e sx
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Gordon Banks e la parata del secolo

A cura di MisteDavid Gini

Gordon BankgSheffield 30 Dicembrel 937 ¢ Stoke on Trent2 Febbraic2019).

E giudicato dallFFHS, International Federation of football History Statistig il miglior portiere inglese di tutti i tempi

Luila raccontavacosi @ Wl A dedeyelicesulladestra,
saltandodue miei compagnia destrae sul fondo crosso..
Una questione di pochi decimi di secondo Pelé stacco,
come fece in finale I f £ Qmndi[il paMohefschiaccida
terra, con violenza,dentro 'area piccolae schizzoversola
porta. Il fatto vero successeli. In porta. Dove ero io,
GordonBanks'

Eraall'epocail portiere dei campionidel mondoin carica,
I'Inghilterra La sfida col Brasile, quel giorno del '70 a
Guadalajara,era stata chiamata la sfida fra titani: si
affrontavanogli ultimi vincitori dellacoppaRimet Peri piu
giovani, una volta la Coppadel Mondo si chiamavacosi
Brasile'58, Brasile'62, Inghilterra'66. Conlui I'Inghilterra
era rimastaimbattuta per 23 partite consecutivee senza
prendere gol per 7. Ad avercelooggi, in Inghilterra, un
Banks!

Sostenevache da bambini i portieri si dividono in due
categorie quelli chein porta ci vannoperchélo decidono
gli altri e quelli che ci vanno perché lo vogliono loro.
Continuavadicenda & 5 A SliimeR f f QS QIF Rdnty/
portieri forti perché ovunqueti girassi,in stradaall'epoca
0O Q S Mampigichegiocavanaa calcia Oggisi pud guidare
per miglia e miglia in strada non vedendo neancheun
pallone¢ Torniamoallaparata Continuaaraccontare

G 9 NiBo spostatosulpalodi sinistra,non potevoscartare
I'idea cheJairzinhopuntasseversola porta, ma si defilo. In
area c'era liberissimo Tostao,lo avevamolasciato solo.
SeJairzinhaglielaavessepassatanon avreipotuto farcinulla. Invecemisein mezzounapallalungaversoPelé Allorafecidue
passie mezzolaterali versodestrae mi lanciai Presa Non esultai Rimasia terra sedutoaccantoal palo con la testa bassa
Eroesaustoe sedevodirlatutta non sapevoneppuredovefossefinita la palla Nonmi ero accortodi averevitatoil gol. Avevo
sentito Pelégridare Goool Epoi il boato dellafolla. Non capiinullafino ai complimentidei compagni Fuallorache mi voltai
e vidi il pallone sui cartelloni pubblicitari, non in fondo alla rete. Il boato era per me & Pelérimase come una statua La
chiamanoancoraoggila paratadel secola

Ecco il dialogo subito dopo quella parata strepitasa

- Pelé d hateyou.l thoughtthat wasa goal€ - & todio Pensavahefossed 2 f €

- GordonBanks dYouandmeboth.é - G ! y OK QA 2

-BobbyMoore: ¢, 2 daggtidg) old, Banksyyouusedto holdonto them.é - & { (divehtando vecchio, Banksy, una volta
t QI dNEBaavA

Daquestoeventonacqueunagrandeamiciziatra Pelée Banks Anchese Pelécontinuavaa rimproverarlobonariamenteper
guellaparata

=
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Cosa rendeva speciale Banks.

Nascequi la leggendadi un portiere che hafatto del senso
dellaposizioneil suoassolutopunto di forza Banksfaceva
sembrare facili parate che tali non erano, riuscendo a
trovare degli angoli di tuffo impossibili per gli altri. Le
conclusioni che obbligavano i portieri a miracoli in
iperestensionediventavanonormale amministrazioneper
un numero uno in grado di leggere prima il gioca Una
capacita dettata solo in parte da doti naturali i suoi
compagni lo descrivono come un  maniaco
RSt f QI t fpoyitd arsddité &&a pur di affinare i
singoliaspetti del gioca Da questo punto di vista era una
moscabiancanegli anni 80 e ®0. «In quel periodo non
esistevaafiguradel preparatoredei portieri» spiega Peter
Shilton,chef Q S NiIB&n&sal Leicestere in Nazionale «lavoravaduramente per migliorare Gli allenamentiper i portieri
consistevanan unaseriedi tiri darespingeretutto qui. Luilavoravacomeun pazzo Daisuoisforziin allenamentoho capito
che non bisognamai dare per impossibileuna parata Cercavasempredi rispondere,anchequandoil palloneera destinato
allarete: non siarrendevamai». A un sensodella posizionestraordinarioe a una marcatatendenzaal controllo vocaledella
difesa, Banksabbinavauna spaventosaagilita, aiutata da un fisico non particolarmentepesante Riuscivaa spostarsisulla
linea di porta o in uscitacon una grandissimarapidita, accorcianddo spaziotra sé e il pallone anchesolo con un veloce
movimentodi piedi. Eimpressionantaivederela suaqualitanelle uscitebassea tu per tu con gli attaccanti,che al momento
del controllo si trovavanocon la figuradi Banksl f  Q [déllécviglielpronto a strapparela sferacon quel coraggioche
rasentala follia tipico dei portieri. Chiha visto giocareBankssapevache erain gradodi ripetere dzy’ Q A Y taNiEldparata
su Pelé,in un freddo pomeriggiodi dicembrequandola postain giocoerano solo due punti. Il suotalento non silimitavaa
gesti eccezionalima era sempremolto attento anchey S f f Q 2: NdRefrofe dNBargksera davveromolto raro. Smisedi
giocaread alto livello per un incidentestradalein cui persela vistada un occhia Questopero non gliimpedidi giocarealtri 2
anni negli Stati Uniti. Giocoben settantatré partite in nazionaleoltre cinquecentonel campionatoinglese,nel Leceistere
nello Stokevinsedue FAcup, fu baronetto, campionedel mondo, negoa Peléun gol che sarebberimasto memorabile Pud
bastareper riempire unavitaX
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- Guanti portiere
- Abbigliamento
tecnico

Tel. 3406847100

www.relfguantiportiere.com
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L0 ALLENAMENT
FUMETT I

Di Gennari Maurizio

TECNICA: 1VS1

Vengono posizionate 4 sagome al

limte del | baaé & desd €¢rno
posizionano Y e K come da figura .
I Mister fa filtrare il pallone

oltre la difesa in direzione di Ko
Y. P deve uscire per chiudere lo
spazio attaccando la palla o se in
ritardo contrastare s ulvdl.®

4/6 serie da 4/6 ripetizioni

TECNICA:
RETROPASSAGGIO

P posizionato al limite

d el | @larigaeeariceve un

retropassaggio dal Mister |l

> quale immediatamente lo
(%\‘ S0P K contrasta . P deve calciare
“ AL LA velocemente nella porticina

posizionata al limite della
u linea di meta campo.

’
A . C
(w 4/6 serie da 4/6 ripetizioni
' dx e sx
——————{ | —
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TECNICA: USCITE

P interviene sul cross del
Mister che scavalca la
barriera . Di  seguito
recupera la posizione e
anticipa la sagoma rossa
sul passaggio di K dal
fondo.

S5

588

{2
Pt

3 serie da
4/6 ripetizioni
dx e sx

ADDOMINALI LOMBARI

Corsa lenta

Addominali 3 serie da
10-15-20
Addominali lombari
3 serie da 10-15

GENNARIMAURIZIO O
Allenatore-dei portieri:r
Corsi e masterrdi'approfondimentoiorganizzatio
da Accademia Portieri; AIAR;CSI; Portieriidi o/
calcio

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

a cura: Staff Tecnico Notiziario AIAP

Introduzione:

La programmazionalegliallenamentida eseguirenel settore giovanile(specialmente/ S f t Q di biade),&violto delicata

Nella categoria pulcini ad esempio i bambini, salendodalla categoriaprimi calci si trovano in una fase dove, mentre

f Ql t f Synhvelgayhdirzzatosu esercitazioniudiche, ora diventaman mano pitl improntato sullatecnicamediante
esercitazionanalitichee globali Diventaimportante quindi svilupparele capacitadi apprendimentomotorio, per quelle che
sonole cosiddette«fasisensibilio momenti magici»in cui,f Q 2 NH Heybarabifi@e pronto ad apprenderein manierapiu

chebrillante, determinate capacitamotorie-coordinativee capacitapsicofisiche Diseguitoandremoquindia proporre una
settimanatipo dove, gli esercizisarannovolti a svilupparesiagli schemimotori di basechele capacitacoordinativespecifiche
per quellaparticolarefasciadi eta; senzatralasciareovviamenteil giocointeso come divertimento, attraversoesercizicon

sfidea squadree medianteesercizipolivalenti(i famosigiochidi strada) rivisitati e adattatiin questocasoper i portieri.

CATEGORIA
PULCINI

SEDUTAIL

Obiettivo tecnico primario della seduta:

Presa bassa, presa altezza addome.

Obiettivo tecnico secondario della seduta:

Presa tuffo, respinta tuffo, lancio, tecnica podalica.
Obiettivo capacita coordinativa primaria della seduta:
Reazione, ritmo.

Obiettivo capacita coordinativa secondaria della seduta:
Differenziazione, orientamento spazio tempo, equilibrio.

FASBIRISCALDAMENTO
Conduzionalellapallalibera, trasmissionee ricezionetra i
compagnidella palla sia con piede dx che con piede sx
Palleggiodella palla al terreno sia con una mano che con
due mani. Autopassaggialella palla con raccolta,presain
tuffo, presaalta.

Durata:

10 minuti.

ESERCIZIQ1 - GIOCAPOLIVALENTE
Organizzazione
Formare un cerchio avente un diametro di circa 13/14

in tuffo (figura3). Il portiere cherimanesenzapallaviene

eliminato. Il gioco proseguefinché non rimarra un solo

portiere, cioéil vincitore.

Varianti:

A 1l comandoda parte del mister viene dato chiamando
un numero, ad esempio disparisi esegueil cambiodi
direzione mentre parisivaallaconquistadellapalla

A Sivain tuffo allaconquistadella palla sul lato indicato
dalmister.

Durata:
15 minuti

metri, tracciato mediante dei cinesini ! f f QA geli S NJ/ 2

cerchio, formare un altro cerchio pit piccoloo I Yy OK QS

delimitato da cinesini)a una distanzadal perimetro del
cerchiograndedi circa5 metri. Sul perimetro del cerchio
piccolo, posizionaredei palloni, uno in meno rispetto al
numerodei portieri.

| portieri siposizionand f f Q Sd&lGeEcNdgrande
Descrizioneesercizio

Al via da parte del misteri portieri corronoin sensoorario
(figura 1) o antiorario mediante un singolo battito delle

mani da parte del mister (figura2), I f f Q Sdelefchid 2

grande Al successiveaomando del mister (doppio battito
delle mani) i portieri vanno alla conquistadei palloni
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ESERCIZIR2 - CIRCUITMOTORIGCOORDINATIVO
Organizzazione

Viene realizzato un circuito con 5 stazioni mediante
f Qdzi A ek $efuBnti mezzi/materiali didattici; una
porticing una scalettg una serie di 5 aste/paletti; una

porta grande(in alternativa2 paletti postiad unalarghezza

di 5 metri); palloni

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister il portiere (P) respingein tuffo il

pallonenella porticina (1), quindi effettua dei rotolamenti

fino allascaletta(2), sialzae superala stessafrontalmente

dentro fuori (3), successivamenteesegue uno slalom

I £ f QA sGipaleiii(4)Buindi riceve palla dal portiere

(PL), lacontrollae calciain porta versoil portiere (P2).

Note:

A Nella stazione (1) respingerela palla nella porticina
eseguendadl tuffo unavoltaadx e unavoltaasx

A Nella stazione (3) superare la scaletta una volta
frontalmente dentro fuori e una volta lateralmente
avantiindietro.

A Nellastazione(5) calciarein porta: dopo un controllo;
di prima; conil piededebole

Durata:

15 minuti arotazione

-

o-ﬂt
Y
(5) oy

55 G)

s
£f

) “ =Y
9\
(P2)

ESERCIZIO N:3ECNICA MANI presa bassa e altezza

22

addome

Organizzazione

Viene realizzata una stazione posizionando10 coni in

modo da formare 5 file di coni e 4 corridoi. Il portiere si
posizionalateralmente alla prima fila di coni, mentre il

mister si posizionaa circa6/ 7 metri centralmentedi fronte

allastazione

Descrizioneesercizio

Al via daparte del mister, il portiere aggiraa corsaindietro

la primafila di coni, quindientra nel 1" corridoioed esegue
una presa bassa,restituisceil pallone al mister e aggira
nuovamentea corsaindietro la secondafila di coni, entra
nel 2" corridoio ed effettua una presa altezzaaddome

Continuat Q S a $aluk sudcessiviorridoi alternando
unapresabassaad unapresaaltezzaaddome

Durata:

15/20 minuti

ESERCIZIO N-A'ECNICA PIEDjara a squadre

Organizzazione

Formare 2 stazioni in modo speculare di cui, oghuna

compostada 4 cerchidal diametro di 80 cm posizionatea

distanzecrescenti rispetto la lineadi tiro; e precisamente

alle seguentidistanze 7 metri; 9 metri; 11 metri; 13 metri.

Il tutto comein figura

Descrizioneesercizio

| portieri partendo dalla linea di fondo, devono calciareil

pallone e farlo fermare dentro ogni cerchia Vince la

squadra che completa per primo il percorso, cioé un

pallonein ogni cerchia Ogniportiere ha a disposizione

palloni

Note:

Verrannousati palloni di diverse dimensioni palloni n.3;

pallonin.4; pallonin.5.

Varianti:

A Aumentarela distanzadei cerchirispetto la lineadi tiro.

A Effettuare il lancio con le mani dal basso per
rotolamento.

Durata:

15minuti

—
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ESERCIZIR5 - PRESITUAZIONALE

Organizzazione

Sistemare3 sagomedavanti alla porta a una distanzada
essadi circa 5 metri, in modo da limitare la visuale al
portiere (P)posizionatocentralmentein porta. 2 compagni
(portieri P1 e P2) si posizionanadiagonalmenteai lati della
porta dx e sxI f f Q ldéllésadomd,mentre il mister si
posizionadietro le sagomepronto a calciare
Descrizioneesercizio

Il portiere (P) fa girare il pallone in successione
appoggiandolocon il portiere P1 ed il portiere P2. al
comando da parte del mister, il portiere (P) interviene
rapidamentesultiro dilj dzS & G Qdzf (A Y 2
Durata:

20 minuti arotazione

(2)
- s

~,
-~

S AR Ke
2

SEDUTA.2

Obiettivo tecnico primario della seduta:
Tuffo, risalita, raccolta.
Obiettivo tecnico secondario della seduta:

Lanciqg tecnica podalica, respinta, presa, posizionamento.

Obiettivo capacita coordinativa primaria della seduta:
Reazione, ritmo.

Obiettivo capacita coordinativa secondaria della seduta:
Differenziazione, orientamento spazio tempo, equilibrio.

23

FASBDIRISCALDAMENTO
Conduzionalellapallalibera, trasmissionee ricezionetra i
compagnidella palla sia con piede dx che con piede sx
palleggiodella palla al terreno sia con una mano che con
due mani. Autopassaggialella palla con raccolta,presain
tuffo, presaalta.

Durata:

10 minuti.

ESERCIZIR1 ¢ MOTORIGCOORDINATIVO
Organizzazione

Creare un circuito aventi 4 stazioni realizzato con i
seguenti mezzi/materiali didattici 1 materassing 2
aste/paletti; nastrg 4 ostacolidi altezzediverse 4 coni
palloni

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) esegueuna capovoltasul materassino(1),
quindi si posizional f f Qdelprlétth 2d eseguedue
presein tuffo (dx e sx)passandcsotto il nastroalto 70/80
cm sui lanci effettuati dal mister (2). Sialzae superain
avantia piedi pari gli ostacolidi altezzediverse(3), allafine
ricevepalladal portiere (PL), vain conduzioneeseguendo
uno slalomcon cambi di direzionesui coni (4) e calciain
porta versoil portiere (P2).

Durata:

15 minuti arotazione

ESERCIZIQ2 - TECNICMANI - presae raccolta
Organizzazione

Predisporredelle stazionitante quante sonoi portieri. In
ogni stazioneposizionare2 palloni ad una distanzatra di
loro di 5 metri. | portieri si posizionanoa circa2 metri dal
1cpallonein posizionesagittale

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister i portieri in appoggiosu un
ginocchio,eseguonouna spinta e vannoin presain tuffo
sul primo pallone Immediatamentesi alzanoe si dirigono
in corsa sul secondo pallone eseguendouna raccolta
Effettuarela presain tuffo appoggiandaalternativamente
il ginocchiosxe dx.

Curarei movimentiduranteil tuffo, larisalitae laraccolta

—
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Durata: ESERCIZIR4 -TECNICRIED|trasmissionee ricezione)-

15 minuti Organizzazione

Predisporreuna fila di 6 coni distantiuno R I f f Gireaf

80/100cm.. Il portiere (P)si sistemal f f Qdeella al d&i 2

conetti, mentre 2 portieri (PL) e (P2) si sistemano

diagonalmentealla fila dei coni, ad una distanzadi circa8

metri dal primo conetto.

Descrizioneesercizio

Al viada parte del mister, il portiere (P) esegueuno slalom

tra i conie aogniconoin uscitaeffettua uno scambioconil

portiere (P1) adxe (P2) asx

Varianti:

A Eseguirdo scambioconi portieri (P1) e (P2) di 17

A Eseguirdo stop con piede omologoe trasmissionecon
piedeomologa

A Eseguirdo stop con piede omologoe trasmissionecon

piedediversa
ESERCIZIR3 - GIOCAPOLIVALENTEGARAA SQUADRE Durata:

(difendi il castello) 15 minuti

Organizzazione
Formare un cerchio avente un diametro di 13 metri
delimitato con dei cinesini Al suointerno, ad un a distanza
di circa5 metri dal perimetro del cerchio, posizionaredei
coni. Unasquadradi portieri si posizional f f Q Sdelii S |
cerchio,dzy’ Q Isfluddkat t f Q AayfiiesddedCchi
Descrizioneesercizio
Al viada parte del misteri portieri | f f Q SdeliceBcNigy; 2
spostandosiliberamente lungo il perimetro, cercheranno
di abbattere i coni I f f QA (ife$ N3N@ Squadra
avversaria | palloni vengono lanciati con le mani. Ogni
portiere della squadral f f QS BaliaSdispogizione5
palloni(5 lanci)
Vincela squadracheabbatte pit coni.
Varianti:
A Lanciarela pallaper rotolamentodalbasso 3 SERCITAZIONE - PRESITUAZIONALE
A Lanciare la palla con la mano RI ff QF ﬂ'bgnizzazione

(glavellotto/cat'apulta. , Il portiere (P) in posizionecentrale a circa 3 metri dalla
A Aumentareladlstanijel Igncm lineadi porta. A circa2 metri sulladestradel portiere (P)
A Calciareper abbatterei coni sono sistemati 3 palloni di colore diversa Disporre una
Durata: porticinaalladistanzadi circa3 metri dai palloni 2 portieri
(P1) e (P2) sono piazzatirispettivamente frontalmente e
diagonalmentea circa 10 metri dal portiere (PL), il tutto
comein figura 1.
Descrizioneesercizio
Il portiere (P) esegueuna respinta in tuffo sul pallone
comandatodal mister, indirizzandolonella porticina (1). Si
alzarapidamentee posizionandosirontalmenteal portiere
(P1), esegueuna presaalla figura sul tiro effettuato da
lj dzS & G Q d#R){i A SG&cessivamente si  posiziona
rapidamentesul portiere (P2) ed esegueun intervento sul
tiro dilj dzS & ( QI)figuray 2

15 minuti

Note:
Curarela tecnicadel tuffo e la risalita per raggiungerela
posizionebase

=
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Durata:
10 minuti lato dx arotazione
10 minuti lato sxarotazione

Michele CHICCONI

Considerazioni finali:

Riteniamo sia importante che il mister abbia ottime
capacitaorganizzativeper favorire la giusta intensita di
lavoro dei portierini (tempo pratica ¢ tempi morti), per
questo motivo, sarebbe opportuno preparare gia le
stazioni predisponendo campo e attrezzi con largo
anticipo. Ricordiamaper di pit che, la categoriadei pulcini
& unafasciadi etd dovenelbambinof QA y (i Slivénta 3 S
piu strutturata e attraversof QA y (i SiN@ndlesengré
pit conto dellapropriaautoefficacia Inoltre, pensiamasia
opportuno focalizzarsinel proporre giochi di regole e
giochiorganizzati(che sono quelli che piu si addicono),in
modo tale cheil bambinointeragiscacon i compagni,per
stimolaree accrescernda capacitadi collaborazione

Mirco ZECCA

Staff Tecnico Notiziario AIAP
Mister:
Michele CHICCONI
Salvatore PIRRELLO
Mirco ZECCA

Disegni e Grafica by: Team Notiziario AIAP
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE
SERIE C FEMMINILE NEL PERIODO COMPETITIVO

SEDUTA.1

Obiettivi:

A Lavorodi forzaesplosivamediantesistemadei carichia
contrasta

A Situazionedi recuperoporta e intervento in seguitoad
unapallapersadallanostrasquadra

A Corestability.

RISCALDAMENTO

Primaparte di attivazionea seccocon mobilita arti inferiori
e superiori In seguito eseguiamoalcuni esercizipodalici
atti a ricreare una situazionedi ricezionein pressionee
giocata In ultimo, adattiamo i portieri al contatto con il
terreno con alcuneparate partendoin decubito laterale e
degliinterventiin levagamba

Durata:

15 minuti.

ESERCITAZIONEA

Organizzazione:

Predisponiamainastazionedi lavorocostituitada:

A un bilanciere caricato a circa il 60 - 70% del carico
massimo sopportabile dal portiere (valore rilevato in
precedenzanediantetest di iniziostagione)

A un secondobilancierecaricatoa circail 30% del carico
massimo

A 4 ostacoliin fila alti 50cm;

A In ultimo, a destra e sinistra in uscita I £ f Qdz u]7\ 3

ostacolo, posizioniamodue nastri alti 30cm tramite
aste/paletti.
Descrizione esercizio:
Il portiere esegueb squat con il primo bilanciere pari al
70%del suo caricomassimo(1), quindi poggiail bilanciere
a terra ed eseguealtri 5 squat con il secondobilanciere
pari al 30% del suo carico massimo(2). Successivamente

superafrontalmente i 4 ostacoli(3) e in uscitaR I £ f Q dzt

esegueun intervento in passospinta, a destrao sinistra(a
seconda di dove f QI f f Sndifizze2aNIS pallone),
passandaoprail nastro(4).

Durata:

5ripetizionidx e sx(alternareil lato di intervento).
Variante:

In alternativa, il lavoro tecnicofinale puo esseresostituito
adiscrezionedel mister con:

tuffo radente uscita bassa uscita alta; attacco palla in
volo.

Di Mister Ivan TURETTA

ESERCITAZIONE2N

Organizzazione:

Il portiere (P) si posizionatra dischettodel rigore e limite
area grande |l portiere non impegnato (P1) si posiziona
4/5mfuoriR I £ f gedndedefilato a sinistrao destra(con
un gruppoda 3, posizionare due portieri suentrambii lati
(P1) e (P2), accrescendda realtadel lavoro) [ QI f £ Sy
(M) siposizionasui35/40m condiversipalloni.

Descrizione esercizio:

Al @ xdél mister, simuliamouna situazionedi pallapersa
conimmediataverticalizzazionén diagonaledella squadra
avversariaverso sinistra o destra (1). Quindi il portiere
dovra dapprimaindietreggiarein corsa(2) (controllare e
curarelatecnicautilizzata)per poi arrestarsie affrontarein
tro 1 il portiere (P1l) che, ricevuto palla dal

preparatore(M), entrerain areapallaal piede (3).
Durata:
5ripetizionix 2 serie

ESERCITAZIONEBN
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Organizzazione

Il gruppoportieri sipreparaaterra ed esegueun circuitodi
corestability,formato da4 posture

A Plankfrontale (1);

A Plankiateraledestro(2);

A Plankateralesinistro(3);

A Ponte(4).

Durata:

45 secondi per postura intervallati da 30 secondi di
recupera

SEDUTA.2

Obiettivi:
A Tecnica di spostamentoposizionamento.
A Intervento in tuffo.

RISCALDAMENTO

Primaparte di attivazionea seccocon mobilita arti inferiori
e superiori In seguitopartita a calciotennis1vsl o 2vs2.
Durata:

15 minuti.

ESERCITAZIONE

Organizzazione:

Formiamo un campo da calcio tennis (lo stesso
precedentementeusato durante la fase di riscaldamento)
della lunghezzadi 10 metri e dalla larghezzadi 4 metri,

delimitato tramite cinesini Posizionarealtresi un nastro
alto 30/35 cmametacampa

Descrizione esercizio:

Partita a & Y I yii2S y y h &éesto gioco, utile per

f QF RI ( daF 3080/ il portieri si sfidano 1vsl. Un

portiere parte con pallain mano e la giocasu un lato del

suo avversarioper intervento in tuffo con presaal volo.

Una volta effettuata la presa, il portiere, da terra, gioca
palla al suo opponente nella suameta campoche fara lo

stesso cioe parerain tuffo senzafar caderela palla nella
sua meta campa |l punto viene assegnato come nella

27

pallavola

Pallacadutal f f Q Adglda@pdl 2
Pallacadutaesternamenteal campg
Palla che colpisce la rete.

Durata:

Vince chi arriva prima a 3 punti.

ESERCITAZIONEN

Organizzazione:

Il portiere (P) parte dal centro porta, il portiere non
impegnato (P1) si posizionasul limite R S f @eFlaidSal
sinistra 0 destra a secondadel lato in cui si svolgera
f QS & Sekirk il misked(M) si preparacondei pallonia
meta tra arietta e areagrande,sul lato corto della stessa
Unasagomavienepostapocodentrof QI NailiSuiibi. |
Descrizione esercizio:

Il mister (M) conducepallaversoil fondo campo(1), quindi
il portiere (P) cambiala suaposizioneaccorciandoversoil
palo (2). In seqguitoil mister indirizzaun passaggiaivolto
versola sagomacheil portiere dovradeviareo bloccarein
tuffo basso(3) (figura 1).

In casodi deviazione,(P1) € libero di concluderea rete,
mentre il portiere (P) dovra essererapido a rialzarsiper
dzy Q S @ Ss¢gadbraiinterSento (4) (figura2).

Durata:

5ripetizionix 2 serie
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ESERCITAZIONEN

Organizzazione:
Il portiere (P) piazzato al centro porta. Due sagome

vengonoposizionatea disturbo,al limite R S f f d{pbrtdA |

destrae sinistra,pocofuorif Q| f déifali. Il rhister (M) e
un secondoportiere non impegnato (P1) si posizionano
qualchemetro dietro le sagomein diagonale Sevi fossela
disponibilitadi un terzo portiere (P2), posizionardo stesso
al centroqualedisturboo comecacciatoredi palledeviate
Descrizione esercizio:

Il mister (M) chiamad R S adiaNal Aéy” xqdindliNjpostiare
(P)rapidamentesi posizionaorientato rispetto allasagoma
chiamata,in quantoil pallonesitrova dietro di essa(l). In
sequito, il mister o (P1), scopronola palla e calcianoin
porta (2). Osservarg(e quindi eventualmentecorreggere)
se, nel momento in cui viene spostatoil pallone e quindi
diventavisibileper il portiere, il portiere stesso(P) esegua
un piccoloadattamentodella suaposizionerispetto al lato
in cuivienemossala pallain caso

Durata:

5ripetizionix 2 serie
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A Velocita
A Reattivita

RISCALDAMENTO

| portieri eseguonaalcuniesercizidi mobilita generaleper
la schiena, in seguito viene svolta della mobilita con
ostacoliper arti inferiori.

Durata:

15minuti

ESERCITAZIONELN

Organizzazione:

Disponiamoin fila 5 over di altezza 12cm. |l portiere
posizionato | f f Q del/ prilnd\ @&er, mentre Il mister
posizionateacirca2/3metriR I f f Qouer. (G A Y 2
Descrizione esercizio:

Al via da parte del misteril portiere rapidamentesuperain
skipfrontale gli over ed eseguedzy” Q dzBa€sirtiahticipo,
contrasto oppure opposizionecon il mister che, posto
frontalmente, calciail pallone

Durata:

8 ripetizioni

ESERCITAZIONEN

Organizzazione:

Realizziamanastazioneformatada:

A unafiladi5overaventidzy QI fdil&in;T |

A 2 aste/paletti con un nastro alto 25cm. poste ad una
distanzadi circal/1,5 metri allafineR S t f Qoo G A

A unasagomaposizionataa circal metro di distanzadal
nastro.

Il mister & posizionatoa circa 6/7 metri alla fine della

stazione e frontalmente alla sagoma Il tutto come in

figura

Descrizioneesercizio

Alviadaparte del mister, il portiere rapidamentesuperain

skip laterale gli over ed esegueun attaccopallain volo in

SEDUTAIL3 anticiposullasagomastaccandgrimadel nastra
Durata:
Obiettivi: 8 ripetizioni
=
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ESERCITAZIONEBN

Organizzazione:

Il portiere (P)siposizionaal centro dellaporta, conpostura
in situazionedi calcioR Q | Y. A #isté (M) si posiziona
poco fuori f QI #iXporta con un deviatore in mano
(rete/scudo di rimbalzo) frontalmente al portiere. |l

portiere non impegnato (P1) si posizionasu lato corto

RSt f dypomelBdndeipalloni

Descrizione esercizio:

Il portiere (P1) crossauna pallaal centro per il mister (M)

che la deviera in porta, colpendolacon il deviatore Il

portiere, alla partenzadel cross,dovra immediatamente
orientarsi verso il punto di impatto del mister con la
rete/scudodi rimbalzoed intervenire sul pallonediretto in

porta.

Durata:

10ripetizionix 2 serie

Mister Ivan Turetta
Allenatore Portieri Dilettanti & Settore Giovanile.
Allenatore Portieri Prima Squadra «Solbiatese
Azalee 1911» Serie C Femminile.
Responsabile Scuola Portieri AIAP «Tutte in Porta»

%

Disegni e Grafica by: Team Notiziario AIAP
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Il Futuro
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Buongiorno mister, quando & nata
tf QA &elal Scuola portieri AIAP e
qguandosi e concretizzata?

Seguoil prof. CarmeloLovecchioda
ormai10anni,nel 2015la decisionedi
farmi socio AIAP e completamento
corsi  fino al raggiungimento del
master. Nel2019decidodi aprire una
scuolaportieri, mio grande desiderio
datempo affiliatal- fUs BadiaCalcio
dove f @nno successivo,jnsieme al
mio socio EmilianoMarini si espande
ancheal RovigoCalcioavendoquindi
una copertura AIAP per buona parte
del Polesine

Dalj dzS @niio@stagione2021/22) la
decisione di creare dzy @SD con
fQF FTRICANIT A2y S

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

Non ¢ difficile, bisognaesserecapaci
di farlo. Penso che dzy @truttore
debba avere prima di tutto le
competenzetecnichedel ruolo e deve
saperle esporlein maniera chiarae

semplicein modo da accaparrarsit Q
attenzioneelastimaR St t QI f t A

| bambini/ragazzbggi sonomolto piu
intelligenti e intuitivi di quello che
pensiamo, sono delle spugne che
assorbonosino I f dlti@a goccia, &
praticamente impossibile fregarli
Altra cosa importante e
f QF G4 S 3 ahe Isivassyhie Aon
appenasi arrivaal campo,nel preciso
secondo che si parcheggia la
macchinae si prende la borsa dal
bagagliaio per andare verso lo
spogliatoio, dove genitori e figli
comincianogia ad osservartie doveil
Mister deve coprirsidi quellaserenita
che gli servira poi ad esprimersial
meglio sul campo gestendo le

A
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dell’Alto Polesine ASD

emozioni personali,ecco che poi la

comunicazione  (verbalegestualg

risultera essere fluida e armoniosa,
quindiefficace

| ragazzinon aspettanoaltro di essere
stimolati a imparare e migliorare,

esserevalorizzati, esserecoinvolti al

centro del palcoscenico come gli

attori principalidello spettacolo fateli

sentireal centro del mondo e vedrete

che sarannoloro poi a consegnarvelo
in mana.
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Quali sonoi primi principi che cerchi
di trasmettere ai tuoi portieri?

Chimi conoscee lavora con me, sa
benissimochela regolanumerouno
t Q95 / lezRISPEBI®,nostro
compito € quello di formare i ragazzi,
accompagnarlinella crescita, per
diventare UOMINI nel lavoro e nella
vita attraversolo sport, poi seavanza
tempo diventareancheportierixX X

D 1AL

(/2 SEULA PORTIER T HiAP
-2 DELLALTO POLESINE ASD

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

Portare rispetto ad ogni cosa e
personache fa parte R S farta@legli
impianti  sportivi.  Divertirsi agli
allenamentie partite. Dirmi sempre
come la pensa perché solo sapendo
possiamo fare qualcosa per
migliorare

Riescia darmi un parere sul rapporto
coi genitori nellatua scuola?

Penso che il punto cardine sia il
rispetto deiruoli. Peril restoi genitori
sannocomela pensoe la miafilosofia
di lavoro che parte come principio
assoluto la crescita dei ragazzidal
punto di vista umano, tenendo
sempreaperto il vangelosullapagina
delleregoledivita.
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Molti giovaniportieri fanno errori di
timingX che cosa ci pud dire in
merito?

Esistonodiverse tipologie di errore,
dalla natura tecnica a quella tattica,
da un errata comunicazione di
reparto a semplicemente ad un
eccessali confidenzae superficialita
Pensoche f Brore sia sinonimo di
crescita solo se viene preso come
mezzodi miglioramentodel percorso

evolutivo del portiere e cmgq RS f &)

atleta in generee sirende efficacese

mostrato e corretto immediatamente
la settimana  successiva in

allenamento

Timing essere nel posto giusto al

momento giusto richiede al portiere

grandi qualita spaziotemporali e un

ottima lettura situazionale che gli

permette di capire velocemente gli

sviluppi R S fafidde avversaria per

intervenire in maniera efficace sulla
palla; cerco di dare ai miei portieri

tutti i mezzinecessariper fare bene,

attraverso la scomposizione e

ripetitivita del gestoche non bastano
se poi non riesconoad applicarlinel

contesto di gioco in maniera veloce

Ecco che f Qapprendimento del

portiere prende forma nel momento

in cui riescefornire attraversoi suoi

mezzila rispostavincente necessaria
in quelmomento.

Ai miei ragazzidurante f dllenamento
mi viene sempre da fargli una

domandae cio& chedifferenzaO Qra

un portiere scarsoche giocain serieA

e un portiere forte che giocain serie

B? la wvelocita di pensiero!!!

Lavelocitadi pensierosecondome &

f @dmavincenteper un granportiere,

al di la delle abilita motorie e qualita

tecniche ed €& la caratteristica
principale che ti porta a sbagliare
meno ed essereil piu efficace

A

SCUOLA PORTIERI ATAP
dell’Alto Polesine ASD

possibileper f Q A ysgu&dkal Come
faccio allenarela capacitadi sceltae
velocitadi pensiero?

che se fondamentalmente la
reputa una caratteristica naturale
R S atiet& durantela settimanadevo
cercare di riprodurre le condizioni
psicologicheda partita, dove chiedoai
miei ragazzidi allenarsisempre con
quella intensita, tensione e
concentrazionecome fosse sempre
una partita verag solo cosi riesco
tenere sempre acceso il sistema

nervoso, tenendo sempre alta f Q

attenzionee la percezionenelle varie
situazionidi gioco, allenandosempre
lamente anon commettereerrori.

Il ruolo del portiere &€ cambiato
rispetto a tanti anni faX. Comeriesci
apreparareportieri moderni?
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Oggiil ruolo del portiere non & piu
solo quello di difendere la propria
porta (anche se rimane il compito
principale) ma anche di partecipare
attivamente alla fase offensiva del
gioco della squadra quindi, oltre alle
sue competenzetecnichedeve avere
competenze tattiche in modo da
ricoprire diversi ruoli e cioe difesa
della porta, difesa dello spazio e
cabinadi regia nella costruzionedel
gioco creando superiorita numerica
Durante la settimana quindi, anche
conft QI HetiNiiger della squadra,
cerchiamo innanzitutto di alzare i
punti forti e migliorarei punti deboli
sulle competenze che oggi si
presentano appunto al portiere

Wé Y2 RS BY @& competenze
tecniche tattiche, fisichee mentali.

..Einfine.. Checonsigliopud dare ai
giovaniportieri?

Cit DennisTaccini

Intervista a cura di Mirco Zecca
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LE TIPOLOGIE DEGLI SPOSTAMENTI
DEL PORTIERE

Di Mister:Raffaele ZAZZERA

Questaé dzy Q| Ttekncati&non richiedeil contatto con
la palla perché e propedeuticoalla preparazionedi un
successivagesto tecnico che pud essere una parata in
tuffo; una presabassao alta, oppure semplicementeper
andarea occupareuno spazio

Durante il corso di una partita, sono molteplici gli
adattamentiche deve mettere in atto un portiere in base
al contesto, per cui si deve utilizzare il giusto tipo di
spostamentaoper poter risolverele varie situazionidi gioco
e per offrire una maggior copertura della porta e dello
spazio

Lo spostamento € una modifica del posizionamentoin
relazione alla palla, alla difesa, alla posizionein campo
degliavversarie dei compagnidi squadra

DEFINIZIONE

Per spostamentosi intende la capacitadel portiere di
adeguareattraversoazionimotorie brevi e rapide, il suo
piazzamentonei confronti di una azione di gioco, per
intervenire direttamente sullapalla € a tutti gli effetti un
gestotecnica

Questoazionespecificag particolareperchénon prevedeil
contatto con la pallama utilizzapassiin una modalitaben
precisaa secondadellasituazione

AYANTI

DIAGONALI INDIETRO

spostamenti

LATERALI

CLASSIFICAZIONE DEGLI SPOSTAMENTI

A Spostamento in avanti

A Spostamento con passo incrociato

A Spostamento passo accostato
A{LradrySyadz2 Ittt QAYRASGHNER

Spostamentdn avanti

Partiamo dallo spostamentoin avanti che rappresenta
guello piu semplicee naturale Consistenello spostamento
del corpoin avantiattraversounacorsapiu 0 meno lunga,
in funzionedei tempi di esecuzione dellasituazione

Il portiere utilizza questo spostamento per chiudere lo

specchiodella porta, per la coperturadello spazio(uscite
alte, uscitebassea contrasto,1vl) e pertutte le gestualita
cherichiedonoun anticipod dzf f QF @S NE& I NA

Spostamento indietro

Glispostamentin arretramentosidividonoin due fasi

A Presaposiziong(recuperiporta);

A Intercettamentodellapalla(tiri versola porta).

Nella corsal f £ QA i drup tusdlari che vengono
maggiormenteinteressatisonoi flessori,a differenzadella
corsa in avanti in cui si utilizzano principalmente i
quadricipiti

| tipi di movimentopossonocesseresuddivisiin tre modalita
diverse a seconda dello spazio, del tempo e della
traiettoria.

Il primo & un piccolospostamentodi due o tre passimolto
rapidi versof QA y §e§uld/fia un arresto, questo per
correggerda posturain fasedifensivae quindi opporsi alla
fase offensiva degli avversariquando sono molto vicini
£ € citighid I

Il secondoviene effettuato attraverso un passolaterale,
che come tutti sappiamo,& un passomolto piu lento e
viene utilizzato principalmenteper un recupero porta su
palle da medie distanza(contropiede),su eventualiuscite
alte su traiettorie lente e di facile lettura, permettendo
cosidi valutarei tempi di intervento.

Il terzo passoé quello incrociata Essosi effettua con
apertura del piede (gamba omologa a lato di
arretramento), questo movimento viene gestito in base
£t Q2 NA $af pidde Sayasizionedi partenzapud
esseresia a piedi paralleli che a piedi sfalsati (Antero
Posteriore)

Coni piedi paralleli, per il rientro occorre piu rotazione
della parte inferiore tenendo il busto sempre verso la
traiettoria dellapalla

In posizionesfalsatainvece, il portiere € piu rapido nel
movimento poichéla posizioneé gia apertaversola porta
per effettuare il rientro.

Spostamentaconpassolaterale
Vieneutilizzato siaperfare un cambio di posizionee sia

-
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per intervenire direttamente sulla palla Deve essere
effettuato con passo radente al suolo cercando di
mantenereunaposturain baseallasituazionedi gioca
Lospostamentocon passolateralevieneclassificatan due
modalita

A Passadncrociatqg

A Passmccostato(detto piede scaccigiede)

Il passoincrociato & il movimento piu rapido e serve per
raggiungereselocementedistanzepiu lunghenel pit breve
tempo.

Questo spostamento viene utilizzato dal portiere per
effettuare cambidi direzionie traiettorie diagonali

La partenza del passo incrociato € preceduto da una
apertura della gamba omologa a lato di incrocio,
modificando la postura del corpo in direzione dello
spostamento, proiettando le spalle parallelamente alla
linea della palla e con i piedi che incrociano
sovrapponendosiliagonalmentesenzaostacolarsimentre
le punte dei piedi sonorivolte versola direzionedi arrivo.
Questopassoti permette di eseguirelo spostamento,in
baseallo spazioe alla situazionedi gioco, per raggiungere
la sferaaumentandoo diminuendola velocita

Il passoaccostatopuo essereeffettuato a due oppureatre
tempi. Quello a due tempi & quello piu utilizzato per
interventi diretti, invecequelloatre tempi é indicato  per
un cambio di posizione Quello a tre tempi si utilizza
qguando la palla € abbastanzadistante e ci permette di
arrivaread un posizionamenta@onsonoper la situazione
Questatipologia di movimento, ti permette di correggere
la posizionee la postura in situazionifrontali e diagonali,
ed &€ molto funzionalequandoil portiere deve intervenire
Su un contro-movimenta Essopermette di riadattarsialla
situazionee abbinarela giustagestualita

Viene effettuato muovendoi piedi in modo radente al
terreno, evitando che si tocchino fra di loro. Il portiere
deve manteneresemprela stessaaperturadelle gambe,e
ognivolta chesifermai piedi devonoessereparallelie con
punte dritte.

Anchequesto é un gestotecnicoa tutti gli effetti, per cui
va allenato con esercizicoordinativi specifici (ritmo,
orientamento, equilibrio statico-dinamico), in modo da
facilitarne f QI LILINE yfrigtarig & yail & poi che, il
portiere adatti i propri gestitecnicial tipo di movimento
richiesta

Alcunierrori commessidal portiere negli spostamenti
A lunghezzalei passitroppo ampiao troppo corta;

34

A nello spostamentoin avanti, tende a partire con il
primo appoggioindietro invece che in avanzamento,
guesto & dovuto per una perdita di equilibrio causata
daunaerrataposturadi attesa

Comesi puo notare dalle prossimeimmagini, ho divisole

esercitazionsu 3 tipologiedi lavoro

A coordinativg

A addestramento

A tecnicoApplicatoallasituazione

In questa modo, ho constatato che il portiere riesce ad
assimilaretutto, sia per la parte motoria che per quella
tecnica

Cercandodi svolgere un lavoro molto piu accurato nei
dettagli, motori e tecnici

ESERCIZI COORDINATIVI SUGLI SPOSTAMENTI

Tecnica di spostamento
coordinazione

Esercizio 1

1 spostamento indietro
2 spostamento accostato
3 spostamento in avanti
4 spostamento Incrociare

i E {

z

Tecnica di spostamento
Coordinazione

- ———— |\

| 1 Percorsi coordinativi

' E | 1 muovers! lateraimente Incrociando
I dxesx

L \ |

Esercizio 2

2 spostamenti accostati du e sx
\ 3 posizione di attesa apro e effettuo il
passaggio veloce tra gli ostacol dx e sx

| {

77

-

e

A y St t QS &dsl fedzbrddenge®nde asaltellare - _ _ _ _

A spostamentatroppo lento o veloce Lavoroanalitico suglispostamentiaccostatoe incrociato

A nella traslocazione,assumeuna posizione errata del Nel lavoro analitico,t QI f f $ef fa §izhems ragazzo
bustorispetto allapallg assimilila gestualita, la pallavienetrasmessacon le mani,

A eseguevarietipologiedi passinello spostamento iy questo modo il [agazzgé piu attento alle indicazione

A effettua un saltellonellafasedi arrestq RSt f QI &d&lBoyingn®ddeélproprio corpo.
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Alcuni lavori analitco sul
spostamento incrociato avang- 4 £ =
dietro-diagonale cui va abbinata la [ : \’ |
- gestualta desiderata

B

o
"
@
R

Tecnica di spostamento

Esercizio3

11 P In posizione @i attesa attende Il
passaggio al mister. Quando viene
caiciata la paila il P si sposta ad passo
Incrociato all'indletro per recuperare la
posizione prima che Il M caicia il porta

P

[ 29
PO

Alcuni lavori analitico sul
spostamento accostato da
abbinare la gestualta 4

~==p

o

LT3

82

Tecnica di spostamento

Esercizio4

1P in posizione di attesa attende Il
passaggio al mister. Quando viene
calciata la palia il P si sposta ad passo
Incrociato in avanti prima che il M
calcia ll porta

1

Esercitazionisugli spostamenti applicandoil movimento
alla gestualita

=
A

Tecnica di spostamento
Esercizio 1 1P i posions & atsaatence
= - . _ Py
\i‘
Tecnica di spostamento
Esercizio 2 —
= il ,(( Sl werip——h Mister Raffaele ZAZZERA
A ] \ TECNICO ABILITATO FIGC
/ Q- ; TECNICO ABILITATO AIAP
| v Precedenti esperienze lavorative:
/ Allenatore dei portieri Premier League Maltese
! — — ~ — Allenatore dei portieri Calcio Foggia 1920
Allenatore dei portieri Termoli Calcio 1920
' g/t’ - Allenatore dei portieri FCD Sporting Torremaggiore
@ Allenatore dei portierAsdAudace Cagnano Calcio
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La crescita evolutiva del portiere
dalla categoria Esordienti alla categoria Giovanissimi

a cura; Staff Tecnico Notiziario AIAP

Una delle fasi piu difficili, per un giovane portiere, & il
passaggio dalla categoria esordienti alla categoria
giovanissimi Tale transizione, diventa dzy’ Q A Y it & I
per i ragazzi, ed & per questo motivo che le attenzioni
RSt t QI fddi sfidriilevdBessereconcentrateper
accompagnaré QI infjuddiafase

Ma analizziamoquali sono i cambiamenti principali di
guesto periodo. Dal punto di vista evolutivo, diciamo che
guesto passaggioprendera come fasciadi eta, i piccoli
atleti che vanno dai 10/11 anni ai 13 anni. In questo
periodoil ragazzdniziaa formareil caratteree a variarelo
schemacorporeo con la crescita Possiamosuddividere
gueste3 fascedi etain:

10/11 anni esordienti calcio 9 vs 9;

11/12 anni esordienti calcio 11 vs 11;

12/13 anni giovanissimi 11 vs 11.

Seguendoquesta suddivisione,il giovane portiere dovra

affrontarein 3 annile diversedimensioni

A dellaporta, 6 mt x 2 mt 1° anno esordienti, fino alla
portaregolamentare( 7,32 mt x 2,44 mt);

A del campo di gioco, da ridotto 60 mt x 40 mt, a
regolamentare

A perultimo il pallone,danumero4 anumero>5.

Queste variazioniporteranno a delle difficolta oggettive

y St f Q2 NAspagidtdmpoalétatiico delragazzo

Iy Q dzfvdriazi6he molto importante, & il passaggiala
una categoria prettamente ludica ad una categoria
agonistica,nei giovanissiminfatti esisteuna classificacon
la quale la Federazionestabilisce le diverse categorie
provinciale,regionaleglite, nazionalj ed in un ruolo cosi
caricodi responsabiliticome quello del portiere, sonodei
cambiamentiestremamenteimportanti.

Andiamoad analizzaregper gradiquesti3 momenti,e come
un allenatoredei portieri potrebbe affrontare e gestiregli
allenamenti

1° anno esordienti.

In questo primo anno potremmo suddividere il macro ciclo
di allenamento in questo modo:

fattore tecnico coordinative 40-50%;

fattore fisico motorio- 25-30%;

fattore tattico cognitivo- 25-30%

Numeri che varieremo chiaramente in modo graduale
nella fase di crescitadel ragazzo Queste naturalmente
sono percentuali puramente indicative, dove possono
intercorrere diversi fattori nelle decisioni (attitudine

psicofisichedel ragazzocondizionifisiche, struttura nella
guale silavoraetc.). In questafasciadi eta consigliamaodi
utilizzare un metodo induttivo. Dove, al centro
RSt f QI t {OYErayaszy, i 2ui sarail portiere a
trovare le soluzioni sotto la nostra guidae ai vari stimoli
cheproporremodurantele sedute

A titolo di esempio riportiamo alcuni lavori da eseguire i
guesta fascia di eta :

lavori tecnico coordinativi - prese centrali e in diagonale
con o senzaspostamenti,deviazionia mano aperta o di
pugna Specialmented inizio stagione,il giovaneportiere
difficilmente fara una presasutiro RSt f QI & feNA
attitudini fisiche ( muscolaturaancora poco sviluppata,
mani piccoline ) sia per attitudini psichiche ( paura di
sbagliaree di farsimale);

Lavorifisico motori - esercitazionicon speedladder, pre-
acrobatica ( rotolamenti, capovolte ), giochi con poche
regole e facilmente comprensibili,continuarela rotazione
deiruoli perampliarele conoscenzéattiche;

Lavori tattico cognitivo - curare che il portiere utilizzi il
rinvio/ripartenza, sia con le mani che con i piedi nella
chiavetattica giusta(versoil compagnopiu smarcatoper
esempio) Posizionamentasullebisettrici.

In questoprimo anno,saracuraR St £ QI di @ryidri
consolidarele motivazioni che hanno spinto £ QI f& A
scegliere questo ruolo, incoraggiando il ragazzo
soprattutto quando prende i gol o quando sbaglia,

Podalicae presa Il portiere posizionatotra 2 file di birilli
esegueuno slalom a dx, controlla e trasmette la palla
calciatadal mister, quindi recuperala posizioneiniziale
perinterveniresultiro allafigurain presa

=
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Presaalta e respinta: Il portiere posizionatotra duefile di
conetti, al comando va in slalom sul lato comandato
effettua una presaalta, quindi rapidamentesi riposiziona
per poiinterveniresutiro centrale

si gira, esegueuno slalomtra i paletti e intervienesul tiro
anticipandola sagoma

cercandodi coinvolgerenegli allenamenti,a turno, anche
gli altri giocatori per condividere come un & gruppo
I LIS N&id#ficofta del ruolo conil restodellasquadra

2° anno Esordienti In questafasciadi eta, dobbiamofar
mettere le radici nel giovane portiere, la personalita, e
f QA Y LJ2thtfica gel rliolo. Trovandosiper la prima
volta ad affrontare la porta e il campo regolamentare,
sicuramenteperdera la fiducia nelle proprie potenzialita,
sentendosi piccolo e spaesato Di fondamentale

importanzasarail ruolo RSt f QI fdél Boytieré ché&y 5

lavorandoin simbiosiconf QI f f GejfalsquadidBovra
fargli prendereconfidenzaconle nuovedimensioni

[ QA RsérkebbeSavorare con un gruppo eterogeneo di
portieri, con la quale eseguire delle esercitazioni
situazionali, facendo interpretare a loro stessi |l
ruolo degli attaccanti Questaopportunita permettera di

Andaturae tecnica Il portieredispallel £ £ QI falviy I ucz"’[(l%
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immedesimarsinel a y SY ¥ O # dzNéspeSedza che
concorrera a creare un bagaglio tecnicomotorio e un
vissuto, che & utilissimo per migliorare le capacita di
anticipazione Ci sara la tendenzadel portiere arimanere
d a OK A I sG@lihdadi godta, dovutaper lo pit a fattori
di insicurezzabisogneraincoraggiarloa & & | flakorkEBod
sul posizionamentoverticale, seguendolo sviluppo del
gioco in base alla posizionedella palla ( fattore tecnico
cognitivo).

Bisognera iniziare a lavorare anche sulla parte di
coordinazione della difesa attraverso il richiamo dei
compagninel mantenerele loro posizioni Altro fattore da
non trascuraree la valutazionespaziotemporale nei calci
R Q| yéneitakipiazzatiincoraggiares non biasimareil
portiere nelle uscite sia alte che basse,dove per la prima
volta dovra fronteggiare f Q| pld8dia (che poi tanto
piccolanon &, visto chesonoquasil00 m2).

In questoprimo anno potremmo suddividereil macrociclo
di allenamentoin questomodo:

fattore tecnicocoordinativo45%- per esempio si possono
fare lavori di indirizzamentodelle deviazioniverso zone
non pericolose,calciotennis ( per non perdere la parte
ludica), intercettare palle calciateal volo, lavorare sulle
prese,eseguirepresedapallonicalciatidallefascelateral;
fattore tattico cognitivo 40%- divisoin:

1) giochicollettivie situazionidi gioca

2) partite atema;

fattore fisico motorio 15% - per esempiopre-acrobatica,
speedladder, esercitazionidi coordinazioneoculo manuali
(utile edivertenteéf Q dziidellagenséball).

attore fisico motorio, in questa fasciasi possono

iniziare a introdurre gli esercizidi core stability, utilissimi
per mantenere e far svilupparein maniera naturale le
catene muscolari alla base della coordinazione
Consigliamadi inserirli per un tempo di circa 15 minuti
It f CQdhogriskduitadi allenamento

Esercitazioni di core stability
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Motorio coordinativo: Il portiere superalateralmenteuna
scaletta,superaabalzilateralidx e sxun nastroalto 40cm
e lungo 5 metri, esegue2 balzia rana ed effettua una|
capovoltatenendoun pallonein manosenzafarlo cadere

Il portiere esegueuna presain tuffo supalloneaterra (1)
unarespintad dzf f 1@tb @)jiiM\sBguitosi posizionaper
interveniresutiro del Mister (3).

Il portiere interviene sul tiro del compagnoda posiziong
diagonale (1), quindi recuperala posizionesul tiro del
mister daposizionecentrale(2).

Il portiere superai due ostacolifrontalmente, restituisce
di interno piede per 4 volte la pallaal Mister, recuperala

porta ed intervienesultiro del compagno

Giovanissimil® anno : questaé la fasciadi eta nellaquale
il giovane portiere si trova a fronteggiare la parte
agonistica del gioco del calcio, essendo presente una
classificacon la quale la Federazionedecide promozionie
retrocessioni ( giovanissimi provinciali, regionaliglite,
nazionali). In guestomomentoci si affacciasu calciovero,
non esisterapiu il dover giocareper forza, ma giocherachi
pil. merita (sempre con le dovute eccezioni) Come
Allenatori oltre che alla parte tecnica, coordinativa e
tattica, dovremolavorareanchesullaparte RS f f Q AeY L
RS f QAnglle Sefuiexilalienamentg mantenereun
livello di attenzionesempremolto alto per tutta la durata
RSt f QI t falityali Yddtigriiadl essereconcentrati,
tutto questo si riflettera in  maniera positiva
ddzt £ QA Y (i SaellaNgara | Al paging Sda questa
categoria,si riduce nella pianificazioneR St f QI f fil S
tempo dedicato alle capacita coordinative, aumentando
guello dedicato alla parte della tecnica specifica e
situazionale

In questacategoriapotremmo suddividereil macro-ciclodi
allenamentonel seguentemodo:

fattore tecnico coordinativo 30% - prese centrali e in
diagonalecon o senzaspostamentipresein tuffo, respinte
a seguito di tuffo in posizionidel campo neutre sia di
pugnocheamanolarga,ricercadellamanodirichiamg
fattore tattico cognitivo 45% - esercitazionisituazionali
con gesto tecnico, cercandodi ricreare la maggior parte
dellesituazionidi gioca

fattore fisico motorio 25% - core stability, lavori di forzaa
cariconaturale

Essendo questa una eta critica sia per la crescita
morfologicache psicologica, portieri sarannosoggettia
sbagliare molte azioni motorie che prima riuscivano a
eseguirecon facilita. Dovremoesserebravi ad aiutare |l
ragazzoanondemoralizzarsper gliinsuccessa cuiandra
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incontro, spiegandoi motivi degli errori e rassicurandolo
che con il tempo e f QI f f S ypredid trae2aza

rieseguireil tutto conla stessaacilitadi prima.

Prima di concludere con un esempio di una seduta di

allenamento, vogliamo spenderedue parole sui genitori;

essisono da considerarecome una risorsaper la crescita
del ragazzo sarebbepositivo instaurareun rapporto con i

genitori. Genitori pronti ad incoraggiare, sostenere e

motivare il figlio, sono una delle chiavi per una buona
prestazionesportivae un approcciopositivo alla vita. Non

bisognacaricareil ragazzadi aspettativee di target troppo

alti, inoltre servericordare ai genitori che, non devono
confrontare mai un portiere con un altro perché ogni

ragazzoe unico. Dovrebberoquindi pensarea godersila

partita e a divertirsi, sia che si vinca o che si perda,
trasmettendo cosi al ragazzoun senso di fiducia e di

tranquillita.

A titolo di esempio, di seguito una serie di esercizida
utilizzare in una settimana tipo di cui tralasceremo
volutamentela parte di riscaldamento

Motorio coordinativo: Il portiere parte dal conetto gialloe
si posiziona sul conetto rosso, a corsal £ f QA yi
posizionasul conetto blu, quindiritorna sul conetto giallo
superaa balzimono-podalicii cerchie intervieneprimasul
tiro del Mister e in presasu pallaferma.

39

Bloccotecnicaspecificaprese Il portiere sedutoal centroj
della porta esegue delle prese su tiro alla figura del
compagnoal viasirialzaed esegueunapresaalta sucross
del Mister.

Bloccotecnica specificapodalica Il portiere di spalleal
mister siscambida pallaconun compagnaal viarecupera
la porta ed intervienesultiro del mister.

)
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