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Carissimicolleghiallenatori In questo editoriale mi voglio soffermaresu un tema che molto spessoviene
preso alla leggera La sfera emotiva dei nostri ragazziviene a volte messain secondopiano perché ci
concentriamosulla tecnica che vogliamotrasmettere ed insegnare saper controllare la palla, avere una
buona presa, saper spingereX. 9 @wvio che la tecnica debba essereinsegnata,ed & estremamente
importante, ma ogni apprendimentoé condizionatodal clima emotivo in cui avviene Se un ragazzoe
coinvoltopienamentey S f f Q $vdita, anéhkléi competenzecognitivee motivazionalisarannoattivate in
maniera ottimale. Per cui nelle nostre sedute dobbiamo sempre mettere: Attenzione ¢ Creativita ¢
Flessibilita Consapevolezzdel fine daraggiungereUn atteggiamentotroppo criticoo porre degliobbiettivi
di sviluppotroppo alti e pocosostenibili,potrebbe portare il ragazzan un campoemozionalenegativoin cui
non potra disporre appieno delle sue risorse personali,e potrebbe portare ad evitare il compito a lui
assegnato

Il nostro ruolo ormai comevedetenon é solo meramentesportivomaun insegnamentaa 360°, eccoperché
comeAssociazioneerchiamadi darvitutti gli strumentiper affrontare questonostrodifficile compito.
Unultimo pensieroé per voi e le vostrefamiglie Vi AuguriamoBuonee Serend-esteNatalizieda parte di noi
tutti dellaredazionedel NotiziarioAiap
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Intervista al VicePresidenteR S f f MisterMaizioGennari

Di Michele Chicconi

didattico, schede,video e corsionline. [ QI f f Syidi Y
nostri atleti deve essereeseguitocon un programmaserio
e sicurocuiattenersi

Pensaviche sarebbe cresciuta cositanto negli anni o &
stataunasorpresa?

| Ql%roverbiochedice chiseminaraccogliXcondividoX
le nostre scuolead oggisono70 e abbiamomoltissimisoci
Questo vuol dire che il lavora premia ed & una grande
soddisfazionaverraggiuntoquestotraguarda

Tu seititolare anchedi una scuolaportieri AIAP,come &
strutturata?

La mia scuola AIAP & denominata ¢Canterat | @S a
f QF G & »s@lgeinklla struttura sportiva di ¢ N> @
Siccomario,in collaborazionecon la societa Audax, nella
provinciadi Paviae cercadi promuoverela preparazionedi
giovani portieri della nostra provincia Gli allenamentisi
svolgono settimanalmente e mi avvalgo della
collaborazionedi due grandi amici RiccardoBonini che &
anchedirettore della scuolae Maurizio Falba Il loro & un
preziosoaiuto : sonocompetentie preparati e affrontano
semprecon entusiasmce serietail lavorosulcampa

Conosciamaun altro componentedello Staff Dirigenziale
R S fAfaRil vice presidente Maurizio Gennari, pilastro
silenziosama sempreattivo per tutti noi.

Maurizio tu seiun sociofondatore R & f  ©omed nata Qualisonoi valori checerchidi trasmettere ai tuoi allievi?

uestaavventura? . . .
q | valori che cercodi trasmettere sono quelli che, secondo

me, dovrebbero servire nella loro fase di crescita e

Questaavventura € nata un LJ2 §r caso Ho sempre dovrebbero accompagnarti poi nella vita. Educazione,

partecipato ad eventi sportivi, a stage e master ed &
proprio ad uno di questi che ho conosciuto il Prof.
Lovecchioerail relatore di un incontro e subito & natatra

noi dzy’ Q| Y. CiGiarhokdnfrontati e abbiamo pensato
che ci sarebbe piaciuto organizzarein prima persona
queste manifestazionisportive ed & cosinata f QAR S |
costituiredzy’ QI & & 2obdabbiarhoBefid@ninatoAIAR

Quale sono le idee di baseche vi hanno spinto a creare
tQlraaz2o0Al Tl A2y SK

[ QA ferffldamentale & quella di dare supporto a tutti i
preparatori dei portieri ed essendoloio stesso sentivo
f QS a Add §wre bin aiuto. Abbiamo organizzato, e
continuiamo a farlo, corsi di formazione con materiale
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rispetto, impegno e solidarietd credo che siano
fondamentali per poter affrontare il futuro in tutte le
sfaccettaturedella vita e non solo per il mondo del calcia
Vivere poi le proprie passioniin modo naturale e senza
pressionicapendochelavita é fatta di sacrificisenzaavere
troppe illusioni

Checaratteristichedeveavereun tuo portiere ideale?

Il calciomodernoimpone delle caratteristichestrutturali e
tecniche che io condivida | requisiti fondamentali sona
f QI f (il Portieré dovrebbeesserealto almeno1,87),la
tecnicaindividuale(esserecapacie rapidi nel tuffo, parate,
prese),f QI dddalikafsapergestireal meglioil pallone
con i piedi) ed indispensabileavere una buona forza
esplosiva

Come deve essere strutturata una seduta di allenamento

per essere efficace?

Come sottolineo sempre, f QA Y LI2 &lIpleséritagsi
preparati agli allenamenti, il fai da te non esiste piu.
Un validosupportosonole schededel prof. Lovecchiahe

Schedan 42
PO TENZIAMENTO

E
TEONICA

sequito eseque
dei balzi a piedi
pani su tre
cerchi eva in
presaalta su
una palla
lonciata

ATTACCO
PALLA

Ti portierea

corsa
allindietro
esegue uno
sialom tra i
palettie
attacca in tuffo
la palla calciata
dal mister
passando sotto
il nastro
posizionato
come do
disegno.

RECUPERO
E

scivola
toccando i
conetti e di

sequito
attacca una
palla corta
lanciata dol

Mister.

y. N o 3/4 serie da
SRR el : 4 ripetizioni

5

utilizzo per ogni seduta [ QI £ £ S yeon¥iskeyiniuh
riscaldamentocaratterizzatoda mobilita articolaree daun
lavoro podalico, in seguito mi concentro sulla tecnica
individuale e per concludere eseguo un lavoro di
defaticamento Questa metodologia mi ha dato sempre
buonirisultati.

Socheoltre al calcio hai anchedzy Q | graildépassione
chee il disegno,dacosanasce?

Il disegnoé da semprenel mio DNAe f Q¢oBvato come
autodidatta Ho iniziato con la pittura ad olio su tela
seguendo personalmente degli amici pittori,
successivamentdo scoperto dei programmida disegno
che ho imparato ad utilizzare Da qui &€ nata anchef QA
dei personaggi(portieri) a fumetto e oggi mi dedico,
insiemeal prof. alla realizzazionedi schedesemplicie di
facile comprensione per gli allenatori che devono
prepararegli eserciziper le sedutedi allenamento

Insieme al prof. Lovecchiosei coautore di diversi libri,
avetein programmaqualchealtra pubblicazione?

Si, i progetti ci sono, dobbiamo avere solo il tempo di
realizzarlKancora un LJ2d{pazienza

GENNARLI MAURIZIO
Allenatore dei portieri
Corsi e master di approfondimento organi

erl, ALA POrTi
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Stefano Prato - una vita tra 1 pall

Intervista a Mister Stefano Prato

A

A bbiamoil piaceredi intervistareMister StefanoPrato, il
vincitore del premio AIAP come migliore Allenatore di
Portieriin ambito dilettantistica Un premiocheciteniamo
particolarmentea rimarcare non é solo dal punto di vista
tecnico, qualita che in questo caso non si discutono,ma
soprattutto dal punto di vista umano e pedagogicoper la
divulgazione costante e sempre precisa nel ruolo di
AllenatoredeiPortieri

Mister lei attualmente allenapressola SanremeseCalcio,
squadrache milita nel campionato di serie D nazionale,
lei comunque ha fatto tanta gavetta partendo dalle
categorie minori e dai settori giovanili, ci sono molte
differenze ( e se ci sono quali ) ad allenare nelle diverse
categorie?

Intanto vorrei ringraziareAlAPe coloro che si prodigano
quotidianamenteper promuoverela figuraR S Aller@tore
di Portieri attraversola vostra Associazioneoramai sono
tante le stagioniche ho vissutosul campotra Portieri ed
addetti vari, in questi anni vi ho seguito con interesse, Vi
siete sempredistinti per impegnoe Passionenello studio
del Ruolo e delle proposte operative, per migliorare ed
approfondire le varie dinamiche che caratterizzanola
crescitadi un Portieredi Calcio

Tornandoalla tua domanda,ti confermo che attualmente
sonotesseratoconla SanremeséCalcio ¢ la sestastagione
che la lavoro per questa societa, mi occupo dei giovani
portieri biancoazzurri, sia nel Settore Giovanile (in
collaborazioneconil collegaAndreaSiffredi) chein ambito

A cura di Michele Chicconi

di primasquadranel campionatodi SerieD nazionale
Tidicola verita, da oltre 20 annilavoro suicampida calcio
e sindalle prime stagioninon ho maiavuto la sensazioneli
doverfared 3 I @ SaiminespetienzacomeAllenatoredi
Portieri f §d sempreinquadratacome un percorso,quasi
dzy @splorazione del Ruolo, alla ricerca di continue
informazioni,a sperimentaresul campoquanto appreso,a
verificare attraverso le risposte dei ragazzise la strada
fosse quella adeguatae compatibile con le richieste del
Gioca

Tiassicurochei passiindietro fatti sonostati molti, non mi
€ mai piaciuto standardizzarde proposte e tantomeno la
Visionedel nostromondovisto dallaparte deiragazzi

Una gavetta presupponeuna carriera, e sinceramentese
dovessidefinirei miei anninel calcioconil termine carriera
sarei di insulto verso chi una Carriera { Q Kdstruita
veramente

I mio & un semplicepercorsoal serviziodei ragazzi

Ho vissuto le mie esperienzeesclusivamentenel mondo
dei Dilettanti, a volte per scelta a volte per carenzadi
opportunita serie in ambito professionistico Ho sempre
prediletto il lavoro nei Settori Giovanili, mi ha sempre
appassionatof Q AdR bter contribuire attivamente alla
crescitaR S indliv@uo ed alla formazione nel tempo del
portiere, dzy’ Q I (qliest@cheipkesupponetanto studio,
tanti chilometri per andareoltre i propri contesti abituali,
tanto confronto con coloro che sonoin possessdli reale
conoscenzanei vari aspetti, e tantissimasperimentazione
sulcampa

Non sonomoltissimestagioniin cui mi sonomessoin gioco
anchecon le Prime Squadre,in questo ambito ho sempre
posto la condizionedi poter lavorare con ragazzigiovani,
soloin un casomi sonodedicatoad un portiere di grande
esperienza e posso dirti che mi ha dato enormi
soddisfazionpersonali,merito della suaforte disponibilita
F £ f Qleda@bddifidassi

Lamiavocazionesonoi giovani,dasempre!

Consigli?... non esistonoricette precostituite o formule,
allabasedi tutto O Q&@passioneversoil ruolo che vive in
Noi.

Un principio che porto con me da sempre a L Y LIS 3y
fortemente nel favorire le migliori condizionidi crescita
individualee nonfate R Yy A ¢ H

Nellasuafilosofia di allenamentopone semprela persona

al centro del suo lavoro, ci pud spiegare meglio cosa
intende ?

-
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Vero, sindai primi annidi attivita coni ragazzio postole

mie attenzionipiu importanti suivaloridellapersonaprima

ancorache sugli aspetti specifici,sulla sua unicita e sulla
sua originalitd motoria: piu il tempo scorre, pit vivo e

lavoro sul campo,e pit mi rendo conto chela veraessenza
del percorsodi crescitadi un portiere non corrisponde
esattamente alla ricerca esclusiva del miglioramento
individualenelle gestualitatecnicheo delle azionitattiche.

perché,in fondo, nessunadi noi, pud insegnareveramente
gualcosaa qualcunoin manieradefinitiva.

Il vero fondamento formativo corrisponde al saper
accompagnaread un apprendimento consapevole, al

facilitareun cambiamento stimolandocuriositae desiderio
di crescitaindividuale

Dobbiamo ambire ad essere formatori nel senso piu

profondodel termine, saperagirecome

un riferimento credibile per chi si affida a noi, non

cercandodi ottenere f &prendimentoin modo forzoso,
innaturale, ma impegnandoci piuttosto ad ispirarlo,

attraversof Q S & Sapasaichef QS vy (i dikkcdrisnayY 2 =

Formareun giovane,allenareun atleta evoluto non & un
compito semplice quando si & preposti a tracciare un
percorso responsabile Un allenatore di portieri, in
qualsiasi categoria operi, deve possedere adeguate
competenzespecifiche,metodologichee comunicativee
soprattutto una qualita innata come il saper generare
empatia

Curare la propria 'intelligenza emotiva' crea un solco
importante tra un allenatoreed un ottimo allenatore, € il
saper riconoscerela maggior importanza alle emozioni
createchenon alle nozionitrasmesse
Affidarsialleemozionispessacreala differenza

Unadelle sueparticolarita sonole citazionifilosofiche che
ci regala con i suoi pensieri, qual € quella che la
rappresentadi piu ?

v

Premetto che non sonoun espertoin materie filosofiche,
negli anni ho alimentato il mio interesseed ho ritenuto
utile estrapolare e condividere frasi o testi che sento
attinenti al mio modo di intendere la vita, la famiglia, il
lavoro, e tutto cio cheruota attorno.

Sicuramentela citazione che piu sento vicina al mio
carattereed allavisioneche ho del mio lavoro corrisponde
adfraseattribuita a Socrate &{ 2dihonsaperet.

9 On pensieroche si riferisce alla propria consapevolezza
di non conoscenzadefinitiva inquadrata, perd, come
motivazione e spinta a desiderare di conoscere e
migliorarsi Sonospinto a studiare ed a conoscereproprio
perchédaa ihonsaperet.

E'proprio il sapere,la conoscenzache permette all' uomo
di conoscerese stessoe quindi di individuarela modalita
pit adatta per vivere al meglio le proprie passioninel
contestoin cuisimisura

N,

Quale la suaMetodologia di insegnamento?

Negli anni di pratica sul campo non ho creato un mio

metodo ben definito, non mi piace standardizzareo

schematizzaré diganizzazionelel lavoro della settimana,
amo maggiormenteagire in funzione delle reali esigenze
che man mano i ragazzimanifestanosul campo, mi piace
trovare strade diverse e sempre nel rispetto delle reali

abilita acquisitee raggiungibili Credoin unaformazionein

cuiil portiere debbaessereavviatoal giococonil gioco,in

cui i principi che lo caratterizzano rappresentino
progressivamente |'asse portante della sua crescita
individuale Andareoltre gli schemi,oltre i numeri, fare in

modo che fondi sui concetti la sua capacitadi trovare

soluzioni,interpretando lo sviluppo del gioco da unico e

vero protagonistadelle proprie scelte
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Saperriconoscereuna situazione associandoesperienze
giavissute,identificarele fasidel gioco,fare riferimento ai
principi appresi e sapersi porre adeguatamentein un
contesto di riferimenti fissi e condizionatoda attori ed
elementi dinamici Risolvere problemi adottando azioni
tattiche che contemplino l'uso efficace, in sicurezzaed
economicodi strumentitecnici,di basee quindiapplicati
Tutto qui, molto semplicenella definizionema al tempo
stessoun mondo vastoin cui fare evolvereil pensieroe la
competenzadel portiere duranteil percorsodi crescita
Ritengo che essereun allenatore di portieri di settore
giovanile,o di prima squadrain un contestodi adulti, non
equivalgaal solodoverinsegnareod al dover allenare,ma
soprattutto al saper creare le condizioni adeguate e
necessarieper apprendere, per crescere,per maturare,
per migliorare progressivamenteella consapevolezzdel
gioca

Possoaggiungereche curo molto il confronto con i miei
ragazzi, chiedo opinioni e punti di vista, motivo
continuamenteil perchédi questao di quellaesercitazione
awviandolial pensierocritico ed all' autocorrezione non
cercodf QI RRS & GiNfunYiéng di @lee o strategie
precostituitema piu I'associazion@utonomadi esperienze
vissute con altre che devono ancora arrivare, il saper
vedere le azioni e le soluzioni con ottica futura e
possibilmentesvoluta

Queste sono le linee che utilizzo per indurli alla
consapevolezzahe solo loro sonoi veri protagonisti del
gioco ed é indispensabileche come tali imparino ad
acquisire conimpegnola conoscenzalel gioco, affinando

8

abilita e competenze,divenendo questi quegli strumenti
cheli indurrannonel tempo a creareun proprio pensiero
ed unapropriaidentita di portiere.

Quanto & importante il costante aggiornamentotecnico
perf Alenatoredei Portieri ?

[ &lenatoredi portieri rappresentaunaimportante figura
di riferimento I f ifit€dno di un contesto formativo in

costante evoluzione, & chiaramente owvio che
f QF 33 A 2 Nalld ngzByi suxonoscenzalel gioco e

competenzespecifichesianoil fondamentovitale per una
professionalitdn continuomiglioramenta

La risposta al tuo quesito risiede sempre nel livello di

responsabilita verso chi dovra essere formato e nel

coraggiodell' allenatore nel sapercreare contestidi reale
crescita € importante percorrerestrade sempreadeguate
ed in linea con le richieste del gioco, non lasciarsi
trasportare o condizionaredall'abitudine di cio che gia &

noto, |j dzS dtitn@modalitadi agire potrebbe diventareil

grandelimite per ogniallenatoretra i giovani

Gestire solo il conosciuto non ci aiuta a cambiare, a
modificarci,a migliorarci,ed a crescereinsiemeai nostri

ragazzici lasciasempreuguali Cambiareed aggiornarela
nostravisionedel lavoro sul camponon significarinnegare
il passato,il nostro credo, cancellareil proprio vissuto,ma
dimostrare la giusta sensibilitaper comprenderea fondo
dove possonoportarci i nostri ideali formativi, e renderli
meno dipendenti da luoghi comuni, da stereotipi dannosi

ed inutili. Coluiche ha la capacitadi W& LIS NR& YcBiy (

mette in gioco la propria visione in modo originale sara
sempreun innovatore

=
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L' allenatore dei portieri deve impegnarsia costruirsinel
tempo la conoscenzanecessariaper poter insegnaread
imparare

Che caratteristiche deve avere un buon Allenatore di
Portieri ?

L'allenatoredi portieri deveesserepreparatoin modotale
da poter soddisfare il maggior numero possibile delle
motivazionimanifestatedai propri allievi,contemplareuna
visione tale da saper indicare al portiere un obiettivo
impegnativoed al contemporaggiungibileja cui adeguata
identificazione risulta tra i punti chiave per stimolare
I'apprendimentoe migliorarela prestazione

Il miglior allenatore di portieri sara sempre colui che si

impegna y St f Q2 & &4 & NIBIf It Q2 ¢l Shigef di 2 =

individualizzare propri interventi e le proprie correzioni,
ma soprattutto saracoluichespendele migliorienergienel

crearepercorsidi crescitaresponsabile non per imporreil

proprioruolo.

Quali sono le peculiarita da ricercare in un giovane
portiere?

Ritengo che prima di ricercare determinate qualita
specifichenei ragazzisi debbaimpararea riconoscereed a
rispettare le diversita individuali, con la consapevolezza
cheognunodi loro esprimeun proprio stile di movimento,
espresso dalla mescolanza di capacita motorie
strettamente soggettive Aiutare un giovanead esprimere
se stesso significa aiutarlo a conoscersi, e questo
rappresentaper lui il primo passoversola comprensiones
I'affermazionedellapropriaidentita.

Il punto € che troppo spessol' allenatore preposto alla
crescitadi un portiere si preoccupaeccessivamentedi
trasmetterele proprie convinzionie poco di comprendere
e valorizzare il proprio allievo nel rispetto delle
caratteristicheindividuali seé condivisibilechel'allenatore
debba conoscerela strada da seguireper un

9

apprendimento significativo € altrettanto vero che ¢ |l
giovanea doverlapercorrere,con le proprie gambeed al
propriopassof QI f f Goyrdiipegidsiad impararea
riconoscere pienamente i propri giovani, in termini di
potenzialitdinnate e di caratteristichefisichee psichiche
Un punto importante riguarda la strutturazione del
percorsoformativo, spessonon tiene conto delle identita
unichedi chisihadi fronte: I' obiettivo fondamentalee che
al centro di qualsiasiproposta operativa non sia posto il
programmabensiil giovane nellasuaunicitaespressiva
tutto questoper dire cheprimadi ricercarele qualitain un
giovaneavviatoal ruolo di portiere & piu importante saper
riconoscerde potenzialita,ogniindividuonascecontalenti
e deve esseremessonellamiglior condizionepossibileper
esprimere con soddisfazionese stesso | f iht€ino del
gioca

La valutazione e l'avviamento di un giovane deve
intendersi e partire innanzitutto da questi presupposti
Come dicevo in una domanda precedente non amo gli
standard,gli atteggiamentischematici,j luoghi comuni, gli
stereotipi, lo scontato, le etichette. Ognigiovanee unico
ed il bello & oltre che a vederli esprimere con
soddisfazione, imparare a scoprirli e conoscerli, in
profonditae conrispetto.

Come deve essere strutturata una settimana tipo di
allenamento?

[ Q2 NB | y #dildséttimar@gf &lenamentonecessita
di essere inquadrata in un ordine sequenzialelogico

finalizzatoal miglioramentospecificoe dellaprestazione Ti

premetto che non ho f QI 0 A @idZBriiirg Sicette

precostituite, le esigenzeindividuali sono estremamente
variabiliin baseallafasciadi eta, alle potenzialita,alle reali

abilita acquisite,al contestoin cuisiopera 9 €hiarochela

programmazione si differenziera molto se i portieri

sarannodi settore giovanileo di primasquadra,peri primi

siagiracon unavisionepiu a lungotermine, focalizzandoci
sulla crescitanei vari aspettidel ruolo, mentre per i piu

grandi f Q2 0 Apiricipale @@a quello di prepararsial

meglio dal punto di vistatecnicoe tattico per disputarela

partita delfine settimana

Lastrutturazionedel lavoro dovrarisultare estremamente
flessibile per poter operare sui diversi aspetti relativi al

volume, | f £ QA yed Siaafreduénza delle attivita

attraverso programmi di allenamento, gara e recupera

Dovra adeguarsi alle caratteristiche individuali della
persona,tenendo conto pertanto della reale livello delle

abilita, della maturazione e dei principi di allenabilita

Soprattutto per i piu giovani dovranno essere previsti

momenti di verifica, che in basealle risultanzepotranno

portare a fare un passo indietro nelle proposte per

rielaboraree correggerel livello di apprendimento

Proprio in virtu di questoe evidentequantoinutili sianole
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lunghe programmazionistatiche, che non tengano conto
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per Ottenere unarispostaidealealle richiesteprevistedal

delledifferenzedi abilitatra i Portieria prescindereR I £ f Q Siis¢éaldamentce quindidallapartita.

e delle caratteristicheindividuali

Neigrandif Q2 0 ApSndigalkesdraquello di prepararsial
megliodal punto di vistatecnicoe tattico per disputarela
partita del fine settimana

Lastrutturazionedel lavoro dovrarisultare estremamente
flessibile per poter operare sui diversi aspetti relativi al
volume, | f £ QA yed Siaafleduénza delle attivita
attraverso programmi di allenamento, gara e recupera
Dovra adeguarsi alle caratteristiche individuali della
persona,tenendo conto pertanto della reale livello delle
abilitd, della maturazione e dei principi di allenabilita
Soprattutto per i piu giovani dovranno essere previsti
momenti di verifica, che in basealle risultanzepotranno
portare a fare un passo indietro nelle proposte per
rielaboraree correggereil livello di apprendimento
Proprioin virtu di questoé evidentequantoinutili sianole
lunghe programmazionistatiche, che non tengano conto
delledifferenzedi abilitatra i portieri a prescindereR I f f
e delle caratteristicheindividuali

Il successalel nostro lavoro di allenatore di portieri, ma
ancora di piu di formatore nel ruolo dipendera
principalmente dalla capacita di saper modulare gli
obiettivi e le proposte operative in base alla capacitadi
apprendimentoed allaprestazionedi ognisingoloportiere.

Il riscaldamentopre-gara é una delle fasi piu importanti
del portiere, comelo struttura ?

Il riscaldamentopre-gara S @ momento di preparazione
allaprestazionepit importante dellasettimana la Partita

9 Qestremamente importante, da non sottovalutare
assolutamente, ma da gestire in maniera attenta e
minuziosasia dal punto di vista fisico e tecnico che dal
punto di vista psicologico, non tralasciando nessun
dettaglio. la durata del riscaldamentopuo variare ed &
strettamente individuale,in ogni casoé consigliabilenon
andareoltre i 30-35 minuti di lavoro sul campa durante
guesto periodo € fondamentaleaccompagnarel portiere
dal punto di vistapsicologicogvitandoinutili correzionima
sostenendolo costantemente con ripetuti ‘feedback’
positivi

Lasceltadei contenuti e le relative tempistichedovranno
esserecondiviseconi portieri, questesarannoinfluenzate
dalle caratteristiche fisiche e tecniche individuali, dalle
variabilitattico collettive ed individualiR S aviefsarioche
siandraad affrontare, oltre chedalle condizioniclimatiche
e dal tipo di terreno su cui si disputera la gara 9 Q
consigliabileanticipareil tutto con esercitazionidi corsae
mobilita articolare,partendodagliarti superiori( rotazioni,
abduzioni,adduzioni), per poi scendereal tronco, coxo
femorale, ed infine agli arti inferiori. Fondamentaleée
portare la temperatura corporea idealmente ai 37°- 38°,

E' mia abitudine gestirele varie proposte avvalendomidel
coinvolgimentoattivo del o dei portieri che inizialmente
andrannoa sedersiin panchina non c'é cosapeggioreche
vedere un portiere isolato guardare passivamente e
distaccatoil Numero 1 che effettua la preparazionealla
gara
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Qualiconsiglipud dare ad Allenatore che si approcciacon
guestolavorotra i giovani?

Un allenatore tra i giovani deve essere innanzitutto
motivato a gioire nello scoprire che il proprio allievo,
attraversoil giocodel calcio,riescead esprimerele proprie
abilita, non importa se queste sarannodoti da fuoriclasse,
cio che conta realmente & che le potenzialitaindividuali
riescancad emergere

Non tutti possono ambire a diventare allenatori negli
ambienti giovanili vi sono soggetti che sono
particolarmenteportati a lavorare ed a rapportarsicon i
propri allievi perché posseggono,oltre alle necessarie
competenzejmportanti qualita dal punto di vistaemotivo
ed umana il giovane ha bisogno di poter imparare
giocando,in un climapsicologicamentestimolante,dove I'
allenatorepud diventareun modellodaemulare

Quandof dllenatoresiponeal servizioin ambito formativo
ed accettal' oneredi affiancarsiad un gruppodi giovanisi
assume una importante responsabilita, gestira la loro
totale disponibilitae loro agirannoin funzionedelle nostre
decisioni,dei nostri gesti, dei nostri atteggiamenti,delle
nostreconoscenze delle nostrecompetenze[ Q! f f Sy
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Diventa dzy QA Y LJ2 pddiaoyiisteS nel processo di
formazioneassumendovia via posizionidiverse,in quanto
uomo, in gquanto insegnante,in quanto istruttore, su
soggetti la cui vita quotidiana non va oltre I'ambiente
familiare,scolasticodelle amicizie

questeriflessionidovrannoservirecome punto di partenza
per strutturare un percorso di crescita efficace e
responsabilef &@lenatore dovra affiancarei propri allievi
nel miglioramento delle capacita fisiche, delle abilita
tecniche, delle conoscenzetattiche, in autonomia e con
consapevolezzadl tutto inquadratoin un periodo di lungo
termine. Infine, { &llenatore che decide di misurare se
stessoin ambito giovanilenon dovracommetteref derore
di iniziareil suopercorsotra i giovaniritenendo che siaun
punto di partenzapiu semplicerispetto al lavoro tra gli
adulti, sono due tipi di attivita completamente diverse,
f QS aa@pschBnanongarantiscel successy S ltfaQ

Qualiconsiglipuod daread un giovaneportiere?

Sono molti i consigli che si danno ai giovani, spesso
riconduconopiu allavita realechenon a quellasul campa
I mondo dei giovani & complesso,é condizionato da
dinamichee da terze personeche non semprehannoben
chiaro come si debba procedere per ottenere risultati
significativi

Molto spessomi trovo a dire loro che per un giovane
portiere il giocare una gara non deve essereil solo ed
esclusivaobiettivo da perseguire soprattutto quandosono
condizionatida genitori o parenti che interferiscononelle
scelte Acquisire progressivamentela giusta attenzione
verso il lavoro quotidiano, il volersi costantemente
migliorare instaurandoun ascolto attivo ed un confronto

con il proprio allenatore, alimentare la consapevolezza

delle proprie responsabilitanei confronti del gruppoe della
maglia, identificano quelle componenti che dovranno
crearein loro la giustacultura formativa, la stessache li
indurra al sapersifar trovare semprepronti, ogni qualvolta
I' allenatoreli chiameraa far parte dei primi undici

11
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Quest' ultimo € il vero obiettivo verso cui dovranno
spendersial meglio,la crescitanel ruolo del portiere non si
limita nei minuti giocati in gara, ma nella capacita di
focalizzare le maggiori attenzioni sul miglioramento
individuale, seguendo un percorso consapevole di
correzionee di consolidamentodelle competenzenei vari
aspetti

Ogni giovane nasce con talenti e potenzialita, non tutti
possiedono gli stessi tempi per farle emergere e
valorizzarle,ma tutti devono essereaccompagnatin una
reale presadi coscienzalelle difficolta del percorsoe degli
strumenti necessari per superarle, con impegno, con
positivita, con pazienza,con passione,con il cuore del
Numerol.

Mister Stefano Prato

Allenatore UEFA B
Allenatore di Portieri abilitato FIGC
Allenatore Portieri Prima Squadra Sanremese Calcic
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- Guanti portiere
- Abbigliamento
tecnico

Tel. 3406847100

www.relfguantiportiere.com
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BAGAGLIO MOTORIO CARENTE... SI PUO' INTERVENIRE
CON CORRETTIVI ANCHE IN AGONISTICA?

Intervista a cura di Mr. Marco Bertossi

Intervista alDott. Luca Bellini

Laureato Magistrale in Scienza dello Sport, Master
Universitariodi 11° Livelloin disciplineper la didatticadelle
attivita motorie.

CiaolLuca,in questianni hai maturato esperienzea tutti i

livelli di settore giovanile,oltre a quelle principalia livello

di docente scolasticoed universitario, ci puoi riassumere
le principali?

Sono allenatore UEFA B dal 2012 e poi ho

conseguitoanchela qualificadi allenatoregiovanicalciatori
(UEFAC)nel 2018 sonodocenteabilitato all'insegnamento
delle scienzemotorie nelle scuole secondariedi 1° e 2°

grado (dove lavoro) e sono professorea contratto per il

modulo di calcio dell'insegnamentodi teoria tecnica e

didattica degli sport di squadra all'Universita Statale di

Milano e per il modulo di didattica dall'attivita motoria

adattataall'eta evolutivadel corsodi didatticadelle attivita

motorie universitadell'Insubriadi Vareseentrambi inseriti

nei corsidi scienzemotorie e sport

In pratica, avendo visto il bagaglio motorio delle nuove
generazioni, secondo te a livello percentuale quanto
hannopersoe /o stannoperdendosulle precedenti?

Nonlo dicoio, malo diconogli studiin letteratura, il trend
di involuzione delle capacita e delle abilita motorie
delle generazioniattuali € chiaramente negativo e la
situazione pandemica con le restrizioni che ancora
colpiscono le attivita motorie e sportive a livello
scolastico e esterno al comparto scuola non stanno
migliorando al situazione Non saprei indicare
una percentuale ma sicuro il peggioramento €&
significativo

Molto spessad tecnici, nel settore agonisticosoprattutto,
lamentano difficoltd nel correggere gestualita errate
derivanti da assenzedi interventi precedentX. quanto
margine vi & ancora? E soprattuttoX. essendola risorsa
tempo fondamentaleX quanto tempo dedicarci per il
recupero?

Mah, io sono quello che si definirebbe un Eriksoniano
convinto quindi, per me, per filosofia, I'essereumanoé in
continuaevoluzionefino a quandoé vivo. Certopiu cresce
piu il marginedi intervento si assottigliae piu i tempi si
allungano, ma si pud sempre intervenire, anzi si deve
sempre intervenire! 1l tempo € relativo, tutto in

proporzionea quanto imprecisioneesecutivapoi influisce
sullaperformancee in relazionea quanto tempo abbiamo
in generale da dedicare all'allenamento La correzione
dell'errore e delle sincinesie(siamotorie e quindi generali
siatecniche)deve essereparte dell'allenamentoe azione
di unistruttore

Altro argomento attuale: intensita negli allenamentiX.

soprattutto in ambito portieriX.ha senso estremizzarla
senzaprima intervenire a livello analitico sulla correzione
del gestotecnicosingolo?

Allora, qui credosiadoverosofare unaprecisazionedi che
intensitd parliamo? Fisica o Cognitiva? Se vale |l
principio universalecui vale per i giocatori di movimento
direi che si deve ricercare un'intensita superiori a quella
della partita ma a patto che non snaturil'attivita stessain
funzione dalla partita. Sulla correttezza esecutiva, sono
d'accordonel dire che vadaricercata, ma il calcionon é
uno sport tecnicocombinatorio, prima di tutto é
indispensabileche un gesto sia efficace non corretto o
"bello". Sidevesemprericercareil giustocompromessdra
guestidue aspetti,avereun portiere stilisticamente'bello"
davederenon mi serveanullasepoinonpara

Ricollegandocialla precedent&X non €& un paradosso
aspettare la categoria Esordienti per iniziare a
specializzareil ruolo di portieri quando il primo anno
Giovanissimi poi si vuole avere un giovane portiere
pronto ad affrontare il calcioa 11? Cioein soli2 anniun
ragazzo dovrebbe apprendere tutta la gestualita del
ruolo.

La domanda é interessantee complessa Pima di tutto
dovremmo chiarire cosa esattamente intendiamo con il
termine "specializzazione'Seil piccoloportiere (anchese
agliesordientiproprio piccolopiccolonon si e piu, dicevail
mio docente al corso UEFAB che dagli esordienti si
incominciaa "sentire I'odore del calciovero") siallena2,
megliose 3, volte a settimanae uno dei 2 o 3 allenamenti
sta per la totalita o la quasitotalita del tempo con il mr
dei portieri non ci vede nessun danno, nessuna
specializzazion@recocenon scherziamo!Semmaiquello
che osservoe che spessoarrivano portieri tecnicamente
abbastanzgronti che nonostantepatiscanonel passaggio
nei giovanissimi(il cambio delle dimensionidel campoe
dellaporta) sonopococapacidi giocareconla squadrama
qui credoche il problemanon siacome il tecnico sfrutta
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la presenzadel portiere in settimana lo penso che
preparatore dei portieri e allenatore debbanolavorare il
piu possibilein sinergiaper creareun portiere "abile" ma
ancheun calciatore"abile, insommaun portiere che non
siaun corpo estraneoalla manovradella squadra,ma che
allo stessotempo sappiaparare che € poi il suo compito
principale

Puoiconsigliareuna propostadi lavoro per il recuperodel
gap coordinativoin eta categorieagonistiche?

Non esisteuna proposta, possopero consigliareintanto al

mr dei portieri di capiref Q 2 NdelHafigitSoordinativo
(ricordiamoci che siamo in prossimita della proceritas
secondaquindi un innalzamentostrutturale importante).

Una volta individuato cosa manca o cosa rende
"impacciato” il portiere proporre delle esercitazioniche
mirino a recuperarequalita dell'appoggiodei piedi (skip,
andature, la funicella) e lavori di coordinazione
possibilmentedissociatgproprio per tentare di ricalibrareil

"sistemaatleta” su nuove coordinate strutturali e quindi

spaziali Proporre lavori di pre acrobatica, anche se
potrebbe sembrareuna regressionenon é cosi Il ragazzo
ha bisogno di ricostruirsi motoriamente in un certo

senso Soprattutto un preghiera dobbiamo capire che il

ragazzoe giain "imbarazzo"e in difficolta perché quello
che gli riusciva bene prima non gli riesce piu, quindi

cerchiamodi supportarla

Concludiamo con una domanda che faccio spesso ai
mister (anche se tu sei avvantaggiato conoscendoil
ruolo): quante volte in gara osserviil posizionamentodel
portiere a palla lontana?

Devo essere sincero, poche volte perché la mia
attenzione € sempre colpevomenterivolta ad altro, pero
cercounavolta che definiamole caratteristichedel nostro
modello di giocoin allenamento,di fare capireal portiere
che tipo di atteggiamento mi aspetto da lui in certe
situazionisoprattutto a palla lontana perché anchelui
parte del sistema squadra e senza che lo dica io le

14

transizionisonoil momento chiavedel calciomoderna Poi
di solito diciamo che inizio a ragionarci,magaricon il mio
collaboratorese mi accorgoche qualcosanon funzionae
cercodi ragionarecon il portiere e il preparatoresu come
intervenire per correggereil comportamentonon adatto.

Mister LucaBellini negli anni ha partecipato spessoa
momenti formativi con i giovani portieri, in particolare
conle ScuoleAiapSerenissim&olaro(immaginein alto) e
Molinello Calcio(immaginesotto).

Semprein collaborazionecon Aiap ha partecipatoad altri
stage,dedicatialle capacitamotoriey’ S f f Q ti Babél
pressole societaUniversalSolaroe CaronneseCalcio

Marco Bertossi
Corso Master AIAP
Allenatore portieri FIGC
Attualmente allenatore portieri giovanili
(settore agonistico)
presso
A.S.D. Universal Solaro
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LA MAICH ANALISI

5F ¢t f I
Di Lovecchio Carmelo

LIk

NGAGE FEEQFEE Sy YSyis

pendiamo spunto dalle piu interessanti azioni di una partita della lega professioni:
c

reiamo il tuo allenamento situazionale

CHAMPIONS LEAGUE
GIORNATA 6 - MARTEDI 1 NOVEMBRE 2022

2-0

Mohamed Salah 85
Nufez D. 90"+ 8'

16' Altro tentativo dei Redscon Salahche provaa sfondare
a destramette in mezzoun pallonetroppo profondocheé
facilepredadi Meret

Esercizio Il portiere interviene sull'azionedel compagno
che dopo aver fatto uno slalom palla al piede tra i birilli

posizionatiin orizzontaleal limite dell'areapuo calciarein

porta o passarda pallaallasagoma

3 serieda4 ripetizioni dx e sx

S
Possessopalla
52.3% 47.7%
@
Tiri in porta
6 2
B
Tini totali
14 10
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29 Sul capovolgimentodi fronte Liverpool nuovamente
pericoloso con una conclusione di Thiago Alcantara,
bell'interventodi Meret

Esercizio Il portiere "a" passala palla a "b" la riceve
indietro e calciain porta. Il portiere si sposta prima in
coperturasu"b" e doposu“a" intervenendosultiro.

3 serieda4 ripetizioni dx e sx

42" Liverpool vicino al vantaggiocon Salahche attacca
benela profondita e si presentaa tu per tu con Meret che
compieunagranparataed evitail gol dei Reds

Dal sec 42

Esercizio: Il mister mette una palla in profondita su "a" |l
quale controlla e punta porta. Il portiere accorcia e si arresta
per intervenire sul tiro.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx
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L0 ALLENAMENT
FUMETT I Di Gennari Maurizio

ESERCIZI: VEL OCI EAd
TECNICA
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P posizionato a terra di fianco
esegue una presa su pallone
calciato dal Mister alla figura.
Di seguito si alza velocemente
e esegue uno sprint fino al
cono posizionato a 10 metri.
2 serie da 4 ripetizioni
dx e sx

P posizionato su un cubo alto
40/50 cm con un bilanciere
sulle spalle max di 30 kg
esegue 4 squat. Di seguito
lascia cadere il bilanciere

avanti ed esegue un salto

pliometrico lasciandosi

cadere all dind

Successivamente recupera

la porta e interviene sul tiro

del Mister.

4 serie da

3 ripetizioni

dx e sx
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TECNICA: USCITE
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ADDOMINALI LOMBARI

P posizionato su un cubo alto
40/50 cm con un bilanciere
sulle spalle max30 kg esegue
12 ripetizioni calf peri
polpacci. Di seguito lascia
cadere il bilanciere avanti ed
esegue un salto pliometrico
lasciandosi cadere
all dindietro.
Successivamente recupera la
porta e interviene sul cross
del Mister

4 serie da

3ripetizionidx e  sx

Corsa lenta

Addominali 3 serie da

10-15-20

Addominali lombari
3serieda 10-15

GENNARIMAURIZIO O
Allenatore-dei portieri:ri
Corsi e masterrdi'approfondimentoiorganizzatio
da Accademia Portieri; AIAR;CSI; Portieriidi o/
calcio
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE DILETTANTE NEL
PERIODO COMPETITIVO

Di Mister VisielloAndrea

[ QA Yy QeeystbiNd®artedi, anticipiamol'allenamentodi unaquindicinadi minuti coni 2 gruppiportieri ( Primasquadrae
Juniores) per unaanalisitecnicotattica delle partite effettuate nel weekend precedentee individuareeventualierrori , sui

cuilavoreremodurantela settimanastessa

Laprimasedutadellasettimanasaradedicataal lavorodi forza (prediligoesercizisfruttandoil cariconaturale,aumentandoil
numerodelleripetute durantef Q | igf gbr8o)per poi proseguireconil lavorotecnicoabbinatoal lavorocoordinativa

SEDUTA1

RiscaldamentdGenerale
15 minuti di corsae attivazione per gli arti superiori a
secco

PARTH (lavorodi forza)

ESERCITAZIONEL

Organizzazione

Preparareb mini circuitiin areadi rigore, e precisamente3

chepartono dal lato dx del palo della porta (figura 1) e 2

dallato sxdellastessafigura2).

Descrizioneesercizio

Al viada parte del mister, i portieri eseguonan sequenza

circuiti di forzaa seccocomedi seguitodescritti:

1. Isometria ginocchio90° (appoggiandola schienasul
palo) + balzoin avantisuperandoun ostacolomedioa
piedipari e sprintfinale sudi un conodistante 6 metri
( 3 ripetizioni, rispettivamentedi: 30" ¢ 40" ¢ 45"

(figura 1);

2. 6 balzi alternati lunghi (6 balzi per gamba) (4
ripetizion) (figural);

3. 4 balzialternati alti (4 balziper gamba)( 2 ripetizion)
(figura 1);

4. |sometria polpacci (50" per arto) (per mezzodi uno
step) + 6 balzi frontali a piedi pari (2 Ripetizionj
(figura 2);

5. 6 balzi a piedi pari laterali (salto degli ostacoli) (2
ripetizionidx e sx) (figura 2).

PARTR (lavorotecnicoabbinato al coordinativo)

ESERCITAZIONEZN

Organizzazione

Conf QI dedapazzieffettuiamo un circuito suddivisoin
3 parti. Laprima parte, costituita da una serie di ostacoli
bassicon alla fine un cinesino La secondaparte, formata
daunaseriedi aste/paletti posizionatia terra con allafine
un cinesino Laterza e ultima parte, costituita mediante
I'utilizzo di una seriedi cerchiposizionatia terra e disposti
a sbalzo,con alla fine una porta compostada 2 cinesini Il
tutto comein figura(figura 1)

Descrizioneesercizio

Al via da parte del Mister, Il portiere posizionatonella 1"
parte della stazione supera in corsa frontalmente gli
ostacoli,quindirecuperala corretta posturaposizionandosi
sulcinesinoed effettua unapresaallafigurabassaa dx e sx
sui palloni calciatidal Mister. Di seguitosi spostasulla2”
parte della stazionee in slalom superale aste a terra in
scivolamentocon passoaccostato(piede scaccigpiede), si
posizionasul cinesinoed effettua un intervento alla figura
sul pallone calciatodal Mister. Successivamentsi sposta
nella 3* parte della stazione ed esegue dei salti
monopodalici dentro i cerchi, quindi si posizionanella
porticina con la corretta postura ed esegueun doppio
intervento in tuffo a dx e sx sui palloni calciatidal Mister
(figura2).

Durata:

30/40 minuti in baseal numerodei portieri.
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PARTRB (defaticamento)

Descrizioneesercizio

Fareseguireai portieri 2 giri di campocon corsettablanda,
alla fine esercizidi stretching ed esercizispecificiper la
decompressionelellacolonnavertebrale

SEDUTA.2

RiscaldamentdGenerale

A 10 Minuti di TORELLEon chiamataa ognitocco (1, 2,
3X) per addestrarelacomunicazione

A 5 minuti di pallaa manoo a volo semprecon chiamata
tocco.

PARTH (preparazionealle uscitealte)

ESERCITAZIONEL

Organizzazione

Posizionare3 sagome all'interno dell'area di porta e
precisamente unaal centro e le altre 2 all'altezzadel palo
disxe dx

Descrizioneesercizio

Il mister lancia i palloni con traiettorie diverse dove il
portiere in uscita tra le sagome, andra in presa alta
chiamandda palla

Durata:

20 minuti

20

PARTE2 (allenamento su tutte le tipologie di uscite e
visione periferica)

ESERCITAZIONEXN

Organizzazione

Siforma una quadrato (6 x 6 m) delimitato da 4 cinesini
con al centro una sagomain gomma |l portiere che
eseguiradl'eserciziosi posizionerasul cinesinodel quadrato
rivolto verso il mister con un pallone in mana Il mister
posizionatodiagonalmenteal portiere avraal suofiancoun

2° portiere con due cinesiniin mano di diverso colore
(figura 1).

Descrizioneesercizio

Nelmomentoin cuicominceraf Q S & Silddtlerie dogrx
gridare & Y A & (fpBrNaddestrare sempre la capacita
comunicativa),lancerala suapalla al mister e in corsasi

dirigeraversol'altro cinesinoconil corpo rivolto al mister,

quindi contemporaneamenteurlera la sequenzadi colori

dei cinesinicheil compagno(2° portiere) accantoal mister
mostrera alzandolisopra la sua testa (visione periferica)
(figura 2). Cambierala sua postura come se stesse
recuperandola posizionein porta ed interverra alla fine

sullapallalanciatadal mister chiamandolgfigura 3).

La palla potra esserelanciata rimbalzante, alta, bassa,
vicino, ecc Questo eserciziopermettera di allenare piu

tipologiedi uscitain minor tempo possibile

Durata:

40 minuti

—
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facendolavorareil portiere sututti i tipi di presa,partendo
dallapresadal bassdfino ad arrivarein presaalta con mani
sopralatesta(figura?2).

[ QS & SpxuBeluepoicon il mister che eseguedei tiri
lateraliin direzionedelle aste,facendolavorarei portieri in
tuffo (1) (figura 3). L' eserciziosara svolto in sequenza
velocee i portieri unavolta effettuata la presa,dovranno
rapidamenteportare il pallonein corsasuipiedi del mister
(2), e riaccodarsiin fila indiana all'ultimo compagnoin
porta.

Durata:

20 minuti

PARTRB (partita conla squadra)
20/30 minuti partita conlasquadra

PARTHE (defaticamento)

Descrizioneesercizio

Fareseguireai portieri 2 giri di campocon corsettablanda,
alla fine esercizidi stretching ed esercizispecificiper la
decompression@ellacolonnavertebrale

SEDUTA.3

RiscaldamentdGenerale

A 10 Minuti di TORELLEon chiamataa ognitocco (1, 2,
3X) per addestrarelacomunicazione

A 5 minuti di pallaa manoo a volo semprecon chiamata
tocco.

PARTH. (tecnicacon rapidita e reaziong

ESERCITAZIONEL

Organizzazione

| portieri posizionatiin fila indiana al centro di una una
porta ridotta dellamisuradi 3,5/4 metri formata tramite 2
aste Il mister posizionatofrontalmente al portiere ad una
distanzadi 5 metri (figura 1).

Descrizioneesercizio

Il mister eseguein rapida sequenzadeitiri allafigura(1)

PARTR (reazione)
ESERCITAZIONEN
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Organizzazione

Il portiere (P) posizionatoin porta, mentre 2 altri portieri
(P1 e P2) posizionati rispettivamente a destrae a
sinistra al limite dell'area di rigore sulla linea di fondo,
pronti a crossare Il mister posizionatocentralmentefuori
l'area di porta, con uno scudo/rete di rimbalzoin mano
(figura 1).

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister uno dei due portieri (P1 o P2)
esegueun crossnei pressidell'areadi porta, dove il mister
pronto con lo scudoin mano cercheradi deviarela palla
indirizzandolaverso la porta, per il successivdntervento
daparte del portiere (P)(figura2).

Durata:

30 minuti

o, “ '1

Mister AndreaVisiello
Corso AlAP°3ivello
Allenatore FIGC Uefa B
Attualmente Allenatore portieri settore
Giovanile e 1Squadra
presso
G.S. Romeo Menti (TR)

PARTRB (partita conla squadra)
20/30 minuti partita conlasquadra

PARTR (defaticamento)

Descrizioneesercizio
2 giri di campocon corsettablanda, esercizidi stretching
perladecompressionelellacolonnavertebrale

‘va ITALTA o

3%, N
L& Haljana AN

Disegni e Grafica by: Team Notiziario AIAP
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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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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE
SETTORE GIOVANILE

Di Mister Fiorenzo Massidda

PREMESSA:
Gli allenamenti della settimana tipo di seguito proposti, sono riferiti al portiere del settore giovanile delle categorie

giovanissime allievi

SEDUTA.1

RISCALDAMENTO

Corsettablandaed esercizia corpolibero cono senzagpalla
Durata:

5/10 minuti.

ESERCITAZIONA

Organizzazione

Formarecon dei cinesiniun quadrato (es1) o un triangolo
(es2) (figura 1-2) in base al numero dei portieri a
disposizione aventi una distanzavariabiletra i cinesinidi
4/8 metri.

Descrizioneesercizio

| portieri eseguonaodei passaggtra di loro (scambiopalla)
coni piedi (figura 1) e con le mani (figura 2). Gli scarichi
con i piedi avverrannocon passaggidibero, con stop e
trasmissionedi prima, alternandoi piedi (dx e sx) e con
passaggidellapallasiaradentecheamezz'altezza

Conle mani invece,si inizia con il lancio della palla per
rotolamento dal bassoe presabassa(raccoltapalla), per
poi proseguire di rimbalzo, a meta altezza (altezza
addome)e alta conaperturadelle braccia

Durata:

5 minuti podalica

5 minuti mani

ESERCITAZIONE

(1cfase)

Organizzazione

Formareunastazionecompostada 4 cerchia terra disposti
a sbalzoa una distanzadi circa1,5 metri uno dall'altro. Il
portiere posizionatoconunapallamedicadi 3 kgin mano.
Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister, il portiere con la palla medica
altezzaviso, eseguedei balzimonopodalicinei cerchi(dx e
sx) rimanendo in equilibrio con un piede dentro ogni
cerchioper 5 secondi(figura 1).

Durata:

4 ripetizioni

T

via
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(2° fase)

Organizzazione

Stessastazionedell'esercizidl® fase Il portiere posizionato
all'iniziodellastazione

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister il portiere eseguecon la stessa
sequenzalell'esercizioprecedente,dei balzimonopodalici
dentro i cerchi, quindi rimane in equilibrio con un solo
piede ed effettua delle preseallafigura all'altezzadel viso
sui tiri calciati da parte del mister dentro ogni cerchio
(figura 2).

Durata:

4ripetizioni

(3cfase)

Organizzazione

Stessastazione dell'esercizio 1° e 2° fase Il portiere

posizionataall'iniziodellastazione

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister il portiere eseguecon la stessa
sequenzadegli eserciziprecedenti,dei balzimonopodalici
dentro i cerchirimanendoin equilibrio con un solo piede
per 5 secondi Quindieffettua delle preseallafiguraaltezza
visonellafasedi saltotra un cerchioall'altro, suitiri calciati
daparte del mister (figura 3).

Durata:

4 ripetizioni

25

ESERCITAZIONB

Organizzazione

Posizionareun cubo/plinto, subito dopo, alla distanzadi
circal metro dallo stesso,piazzareun ostacolomedio. Il
mister si posizionaalla distanzadi circa5 metri alla fine
dell'ostacolo,mentre il portiere si posizionaalla basedel
cubo(figural).

Descrizioneesercizio

(1° fase)

Al viada parte del mister il portiere salesul cubo, saltagiu
dallo stesso,e con un salto pliometrico superaa piedi pari
I'ostacolofrontalmente, quindi si posizionaed esegueuna
presaalla figura altezzaviso sulla palla calciatadal mister
(figura2).

Durata:

2 ripetizioni

(2° fase)

Al viada parte del mister il portiere salesul cubo, saltagiu
dallo stesso,e con un salto pliometrico superal'ostacolo
davanti, quindi si posizionacon la corretta postura ed
esegueuna presain tuffo laterale a destrae sinistra sulla
pallacalciatadal mister (figura 3).

Durata:

2 ripetizionidx e sx
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ESERCITAZIONE

Organizzazione

Posizionareun cubo/plinto, a seguire subito dopo, alla
distanza di circa 2,5 metri dallo stesso frontalmente,
sistemareun ostacolomedio/alto e successivamentaltri 2
ostacolia dx e sx Il mister si posizionaalla distanzadi circa
5 metri alla fine degli ostacoli, mentre il portiere si
posizionasedutosulcubo(figural).

Descrizioneesercizio

(1° fase)

Alviadaparte del misteril portiere effettua unacapovolta,
superaa piedi pari I'ostacolo frontale e successivamente
l'ostacolo dal lato comandato, quindi esegueuna presa
bassain tuffo sultiro calciatodal mister (figura 2).

Durata:

2 ripetizionidx e sx

2° fase)

Alviadaparte del misteril portiere effettua unacapovolta,
superaa piedi pari I'ostacolo frontale e successivamente
l'ostacolo dal lato comandato, quindi esegueuna presa
alta/mezz'altezza in tuffo sul tiro calciatodal mister

26

2 ripetizionidx e sx

SEDUTA.2

RISCALDAMENTO

Corsettablanda ed esercizia corpo libero con o senza
palla

Durata:

5/10 minuti.

ESERCITAZIONA

Organizzazione

Piazzarainaspeedladderaterra e allafine, medianteuna
coppia di aste/paletti, formare una porta. Il mister si
posiziona a circa 6/7 metri dalla porta frontalmente,
mentre il portiere si sistemaall'iniziodellascalettaconuna
cordaper saltarein mano(figura 1).

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister il portiere eseguel0 saltellicon
la cordaa piedi uniti e ginocchiabloccate, lasciala cordae
in skip frontale superala scaletta,di seguitorecuperala
porta formata dalle 2 aste e si posizionain postura
corretta. Quindi esegue due interventi in tuffo in

"p_‘r

(figura 3). successionsul lato destro e sullato sinistrosuitiri radenti
Durata: effettuati dalmister (figura 2).
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Durata:
3ripetizioni

ESERCITAZIONR

Organizzazione

Predisporreuna stazionecosiformata: 2 conicon sopraun
pallone distanti tra di loro circa 4 metri; frontalmente ai
coni di seqguito, 4 paletti/aste posizionatia una distanza
rispetto ai coni di circa4/5 metri; per ultimo, una sagoma
posizionatadi fianco all'ultimo paletto, ad una distanza
dallo stessadi circa2/ 3 metri. Il portiere si sistemaall'inizio
dellastazionefrontalmente ai coni e in posizionecentrale
Mentre il mistersi piazzafrontalmenteallasagomaad una
distanzadi circa7/8 metri. Il tutto comein (figural).
Descrizioneesercizio

Al viada parte del misteril portiere eseguedei piegamenti
sulle braccia(1), al successivardine del mister sialza e
velocemente si dirige sul cono del colore comandato
effettuando una raccoltadel pallone (2), successivamente
lanciala palla al mister (3) e rapidamente si sposta sui
paletti, dove compie uno slalomfrontale (4). Quindi esce
dall'ultimo paletto, si orienta ed esegue una parata
anticipando la sagomasul pallone calciato/lanciato dal
mister (5).

Durata:

2 ripetizionidx e sx

27
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ESERCITAZIONB

Organizzazione

Predisporreuna stazione cosi composta posizionareun
tappetino elasticosullalineadi fondo al fiancodella porta;
stendereun nastrotra il palo dellaporta e un paletto/asta
frontale ad esso,lungo circa3/4 metri e aventeun'altezza
dal suolodi circa60/ 70 cm; unasagomavienesistemataa
circaun metro fuori dell'areadi porta e defilatarispetto al
centro porta; il mister & collocato frontalmente alla
stazionealla distanzadi circa 7/8 metri con una serie di
palloni,mentre il portiere posto ai piedi dellarete elastica,
pronto ainiziarel'esercizio (figural).
Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister il portiere sale sul tappetino
elasticoed esegueuno skip rapido e bassoper 10 secondi
(1), quindi scendeda essoed effettua 4 piegamentisulle
braccia(2), rimanein posizioneprona e mandandoavanti
un braccio,rotola di fianco passandasotto il nastro (3). Si
alza, si riposizionae si disponein posizionesagittale (un
ginocchioa terra) (4), quindi esegueun intervento in tuffo
anticipando la sagomasul tiro effettuato dal mister (5)
(figura2).

Durata:

3ripetizionidx e sx

—
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ESERCITAZIONE

Organizzazione

approntare una stazionecosi formata: una porticina per
mezzodi 2 paletti /aste avente una dimensionedi circa
3/3,5 metri; frontalmente a un paletto della porticina, di
seguito,porre 4 astea terra in fila; allafine aste, disporre
leggermentein diagonale un'ulteriore porticina, anch'essa
formataper mezzodi 2 paletti/aste aventeunadimensione
di 2 metri. Il mister si sistemaalla fine della stazione,
frontalmentetra le 2 porticine, distanterispettivamenteda
essedi 4/5 metri della porticina a fine stazione,e di 7/8
metri dalla porticina di inizio stazione Il portiere invecesi
mette all'inizio della stazione di fianco al paletto della
porta. Tutto dispostocomein (figura 1).
Descrizioneesercizio

Al viada parte del mister il portiere dal palo di partenzain
scivolamentoraggiungel'altro palo della porta (1), quindi
con dei balzi monopodalicisuperafrontalmente i paletti
(2), raggiungerapidamentel'altra porticinaed esegueuna
presaaltezzavisosullapallacalciataallafigurada parte del
mister (3). Successivamentacorsaindietro ritorna lungoil
fianco delle aste (4), si posizionarapidamentesul palo ed
esegueun‘intervento in tuffo sul tiro da parte del mister
indirizzatosul paletto iniziale(5) Figura2).

Durata:

2 ripetizionidx e sx
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trove Teccs Mg Michele Chiccan
e tare Mortlert FIGE

Mister Fiorenzo Massidda
AIAP 3livello
Allenatore settore giovanile presso Scuola portieri
Projectone Lanteri

Z Haliana MRS
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o
€ Haliana ANetSS

Dove € localizzata la tua Scuola Aiap?

Lamia scuolasitrova a Rietinel Lazio

ed & strutturata | f f QA dafiaS NB

scuolacalciod , 2 dryX B (A ¢
Daquandoeé attiva?

Eattiva dallastagione2020' 21, quindi
siamoallaterzastagione

Da quanti portieri € composta e di
quali categorie?

v dzS a i @bbidrgo2l5 portieri dal

A

SCUOLA PORTIERI ATAP
GK TEAM RIETI

Qui sopra Mister Pennazza fondatore della

Raccontaci un episodio accaduto
finora che ha particolare importanza
nellatua esperienzadi ScuolaAlAP

Ci sono stati tantissimi episodi
emozionantidurante questi 3 anni di
attivita madevodire cheil
pil  emozionante mi &
j dzS & G.QlF yy 2
Ho ricominciato la stagionead inizio
ottobre causaun infortunio allamano
e il primo giorno che sonoarrivato al

campo i ragazzini tutti, da quelli

capitato

Scuola Aiap, al momento RS f f QS v 21 avegchivaiagelli nuovi mi sono corsi

rientro.

2011al 2015 appartenentil £ £ Q! G G A FA (L

di Basefino alla categoria Esordienti
compresa

Comee natal'ideadi crearla?

[ QA & Srearla mi & venuta dopo
aver conosciutola famiglia AIAP ho

iniziato il corso e con f QI kdili 2

supportodel presidenteM. Masie del
mio socionon che amico Maiolati M.
siamo partiti riscuotendo un buon
successo specie tra i genitori,
elemento che, nel bene o0 nel male,
sono fondamentali per i bambini di
guestaeta.

Hai avuto occasionedi partecipare a
qualchestageAlAP?

Purtroppononho avutof Q2 O Odi & A mmssi

partecipare agli stage in presenzaa
causadellapandemiaCovid

Qualeincontro online ti ha colpito di
pit finora?

Ogniincontro é stato interessanteper
la crescita, ma quello che mi ha
colpito

di piu é stato con la dottoressa
psicologasabellaGasperinijn quanto
dedicato I f f QI pslciffogico 2ei
giovaniportieri.

E t Q dzf dhelapigamo fatto con il
mister Carmelo Semprevivo molto
interessante, relativo al mondo del
calcio femminile sempre piu in
crescita

Ritieni che la presenza all'interno
della tua societadi una ScuolaAIAP
sia un valore aggiunto riconosciuto
dai giovani portieri,  genitori
compresi?

Credo che sia un valore aggiunto
I £ t QAdgllasSudlEEaicia

tutti incontro abbracciandomicon un
calorosobentornatomister!!!

E stato veramente un momento
emozionante!!l!Bellissimo!!!!
Voglioringraziareancheil mio collega
FoviR chedurante la mia assenzaa
fatto un ottimo lavoro!!

Progetti Futuri?

In futuro abbiamo in programma
sicuramentedelle giornate specifiche
soloper portieri e f Q AdRc&areuna
scuola portieri che collabori sia con
scuole calcio che con prime squadre
dandola possibilitaa tutte le societa
di avereadisposizionain preparatore
portieri.

Intervista a cura di Mirco Zecca
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LAZIO UNITED FC

In  questo articolo vogliamo
presentare il primo progetto AIAP
negliStati Uniti.

Insiemea Mister GiovanniCambareri
scopriremo differenze, curiosita e
altro inerente al nostroruolo rispetto
alnostropaese

Buongiorno Mister, quando & nata
f QA &fal Scuola portieri Aiap a
Buffalo e quandosi e concretizzata?
[ QA & Syprire una Scuola Portieri
AlAPa Buffalo nascedall'esigenzadi
portare siaun modellocheuno stile di
allenamento diverso da quello
convenzionaleche si adotta qui negli
USA Avevo gia frequentato corsi di
abilitazione come preparatore dei
portieri | £ £ QS éal BdN@ aver
intrapreso il percorsodi formazione
AIAP con Carmelo Lovecchio e
Giovanni Costantino, ho deciso
yStt Q!del?2 2022 di aprire
finalmente la prima scuolaAlAPnegli
USA

Il calcio in America non &, al
momento, o sport principale comein
ltalia, |j dzI @& y (i &iN&gazii S
versounascuolaportieri?
Sfortunatamenteil calcioin America
non & uno sport principale, perché e

basatosul modello 6Payto-t f | eadé =

conseguenzanon €& aperto a tutti

come nel resto del mondo Gl
Americani sono molto portati per i

giochi con le mani, esempio, basket,
baseball, american football, X e di

conseguenzaviene naturale per loro

diventare dei portieri. Molti ragazzi
sono interessati alla scuola portieri

perché ricevono un'educazione
calcisticaspecificache consenteloro

tramite  un buon percorso di

formazione di arrivare a giocare a
calcioal College/Universita

Buffalo NY (U.S.A)

Quanto ¢é difficile far apprendere e
relazionarsi con i giovani portieri e
rispettivi genitori per un preparatore
chearrivaR I f £ QSa G SN K
Relazionarsicon i giovani portieri e
rispettivi genitori per un preparatore
chearrivaR I f f QSnilto Sificde.
Molti americani seguonola Premier
Leaguegccoperchésonoben visti gli

Assoclazione ltaliana Allenatori Portieri

Chelivello ha raggiunto il calcionegli
Stati Uniti e come sono strutturati i
campionatigiovanili?

A livello tecnico individuale c'é stato
un aumentonotevoledellaqualitadei
giocatori, ma per quanto riguarda il
livello di gioco c'é molto da fare. Si
preferisceun modellodi gioco,inglese
anni 80, pallalungae molto fisica C'e

allenatorichearrivanoR I £ £ QL y 3 fariclie(idd Ndg: &he quando vedi

anchesef Q dzfalleha¥oginglesea
vincere la Premier League € stato
HowardWilkinsonconil LeedsUnited
nel 1992 Le prime difficolta sono
iniziate quandoil sistemaé diventato
sempre di piu &t tPraéticet f |

che aiuta gli allenatori a creare un

ambienteincentratosulgiocatore Cio
significa avere un approccio olistico
RSt f QI t fckeyhette B yrimd
pianoi bisognie le motivazionidi tutti

i giocatori Oggigiorno, & diventato
semprepiu difficile allenare essendo

giocare qui negli USAsquadre miste
con stranieri e/o latinosil livello e la
qualita aumenta, si vede girare la
palla e si comincia ad utilizzare il
possesso Ci sono campionati locali,

¢ ésfatali, interstatale e nazionali, ma

tutto dipendedaquantogenitorisono
dispostiad investire | campionatipiu

diffusisonoquellidellea [ 2[0$ If 3 d:

perché si gioca a livello locale e il
costo per giocatore per iscriversial
club e giocaree abbordabile tra $150
fino a $300 circa Mentre |l

cresciuto in un sistema & O 24 O Kampionato scolasticoé gratuito ed

centrec dove gli allenatoriassumono
il ruolo di esperti, e hanno la
responsabilitadi proporre un modello
di gioco che rispecchia una
determinata  filosofia  calcistica

Viviamo in un sistema dove tutti
quanti devono avere un trofeo di
partecipazionee questo scoraggiail
durolavoro.

LAZIO UNITED FC : / )
e

B grimns Pl ga sk barssinr Fatar

aperto a tutti, ed € ha una struttura
ben organizzatacon gironi e playoffs,
ma f Q dzyinkit&zione & che si gioca
soloper3mesit QI nélé&cuole

Quali sono le principali differenze
rispetto al nostro paese
adzt £ QI LIaIN®eOza 27 la
crescitadei giovani calciatori?

Il calcio qui negli USA & molto
frammentato, e i giovani calciatori
giocanoda Agosto fino a Novembre
con la squadra della scuola e da
Dicembrefino a Lugliocon il proprio
club, percio é difficile trovare un
equilibrio tra le due. In piu in posti
come Buffalo che la stagione
invernale & molto lunga, i giovani
devonogiocareal coperto o aspettare
Aprilequandosi puo iniziarea giocare
di nuovo allaperto. [ QI & &iSuyfal I
federazioneorganizzatee diunalega
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LAZIO UNITED FC

professionisticadi livello, aumentaiil
proliferare di campionati/Leaguee
club che offrono programmi calcistici

Buffalo NY (U.S.A)

Il ruolo del portiere &€ cambiato
rispetto a tanti annifa, comeriescia
preparareportieri moderni?

con la finalita di avere piu @A & A 6 A Anghédu@nte gli allenamenti,cerco

peri giocatorie di esserereclutati per
il college, ma questo comporta un

notevole costo per le famiglie C'el

sentimento che si vive un calcio
segregazionista,dove se non hai i

soldi non puoi andare avanti, e di

conseguenzaenon puoi adattarti, sei
costretto a giocaread un livello piu

basso,dove la qualita degli allenatori
e delle strutture & minore. Questo
tipo di situazionefa si che giovani
calciatorisi disinteressandacilmente
del calcio, per giocarealtri sport piu

accessibili Ai miei tempi si giocava
per stradae servivasoloun pallonee

si giocava per ore e ore

Sfortunatamenteoggi non si vedono
pil i ragazzigiocarenelle stradeo nei

cortilidoposcuola

Parliamo un LJ2 @nche dei tuoi
ragazzi Quali sono le regole che un
suo portiere non deve mai
infrangere?

Dico sempre ai miei ragazzi che
devono mantenereun atteggiamento

di far capireai ragazzicheil portiere &
parte integrante della squadra, per
guesto devono essere in grado di
leggerela partita ed offrire supporta
E importante che i portieri siano
giocatoricompletiin gradodi giocare
anche con i piedi per aiutare se
necessarioda squadraquandosi € in
possess@allain difesa

ItalianaAllenatori

SCUOLA PORTIERI'AIAP
LAZIO-UNITEDIEC.

DIRETWORE TECNICO
GIOMANNIGAMBARERI

CAFFE >
EUROPA “J“‘("? g
=TS o

. Per info e contatti: giovanni.cambareri@Iazio-united.us

-

Quali sono i problemi piu frequenti
che deve affrontare durante gli
allenamenti?

Il problema che riscontro durante gl
allenamentie che quandomi arrivano

professionaledurantef QI t t S¢ | Yréggzdiga altre scuole portieri sono

che devono rispettare i compagnie

loro stessiche notano le differenze

f QI £ f.9Usd sergpheB Q1 O NR yneller Zualita degli allenamenti ed

a / ! @ageAndRespecEveryoné

LAZIO UNITED FC

B grimns Pl ga sk barssinr Fatar

)

iniziano a fare paragoni con i
precedenti mister. Per me &
importante non screditare mai il
lavoro degli altri colleghi perché ho
rispetto di loro siacome personeche
come professionisti, ognuno ha il
proprio metodo e la propria visionedi
gioco,per quanto mi riguardacercodi
far capire ai miei ragazzi che e
importante per loro apprenderetutto
cio che ogni allenatore & in grado di
insegnarglie di metterlo in praticanel
miglioredei modi.

Comesonostrutturate le seduteconi
suoiragazzK

Suddividole sedute in due fasi una
specifica dedicata solo ad wun
allenamentomirato per i portieri dove
seguo la programmazione AIAP a
seconda ovviamente del livello di
ciascunportiere, ed unafasegenerica
con il resto della squadrad 2 K 2 €
Part?2 K 2 f dd¥eHiocanola partita
come portieri, con lo scopo di
applicarele tecnichee le conoscenze
acquisitey’ St £ QI f BpBagifitoY S

InfineXChe consiglio pud dare ai
giovaniportieri?

Ai miei portieri ricordo sempre una
famosafrasedi JohanCruyffd 3 A 2 O
a calcio & semplice, ma giocare un
calciosemplicee la cosapiu difficile."
Conquesto voglio fargli capire che
nelle situazioni facili di gioco che
devono stare molto concentrati,
perché la minima distrazione puo
trasformarsiin unadpaperatz.

Grazie mister, € stato molto
interessantee formativo, non ci resta
che salutarci e ringraziarti
nuovamente per averportato il nome
R S AlARaltre oceano

Crediamosia una grandeopportunita
di crescita per noi oltre ad essere
motivo di orgoglig sarebbe molto
bello seriuscissimoa trovarciinsieme
nel Master di formazioneche stiamo
organizzandger il prossimoanna..

GrazieancoraMister e buonlavoro!!

Intervista a curadi Mirco Zecca
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+39 340 541 8040
info@guantiportiere.com
www.guantiportiere.com
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USCITANELLO SPAZIO ELA FASECOORDINATIVA

A cura di Mister Raffaele Zazzera

Per uscita «nello spazio»si intende quel gesto tecnico che il portiere effettua allontanandosidalla propria porta per
intercettare quei palloni non indirizzativerso di essa,allo scopodi risolvere situazioniabbastanzapericolose [ Q dzZalfaA (
invece,e intesacomequel gestotecnicocaratteristicodel portiere attraversouno o pit passiin variedirezioniper interviene
sulla palla Per un portiere lasciare la propria porta e andare a conquistare la palla non e facile, questo perché
psicologicamentdasciareun obbiettivo primario (la difesa della porta) e andare a conquistareun pallone (contesoda
compagnie avversari)ha una conseguenzamportante, e per fare tutto cio, il portiere deve avere una forte personalita
coraggice sicurezzanelledoti tecnicheacquisite

Andiamoa vederepitl nel dettagliole capacitacoordinativeR S £ f Qitzd OA G |

A capacita di ritmizzazione permette di trovare i corretti passi di spostamento per arrivare al giusto punto di
intercettazionedellapallg

A capacitadi percezionespaziotemporale: permette di valutarele distanze,il tempo, il ritmo e le traiettorie di partenzae
diarrivodellapallg

A capacita di accoppiamento e combinazione permette di avere una buona coordinazione motoria necessariaad
intercettare correttamentela palla

Il miglioramentodella percezionespazietemporale consenteal portiere di valutareil piu in fretta possibilecio che si sta
verificandoper daredzy’ Q I R & Eapitatispostamotoria.

Spessqgli errori che un giovaneportiere commette nella fase di intercettamento della palla in situazionidi gioco aereo
dipendonoproprio da unasbagliatapercezionee rielaborazionedi tipo neuro-motoria, soprattutto legatia valutazionierrate
dei punti in cuivaa caderela palla(errori di valutazionedellatraiettoria).

Vediamonel dettaglioqualisonogli elementicherendonocomplessd'uscitaalta:

postura e posizionamento;
spostamenti;

valutazione delle traiettorie;
tipologie di calcio;

presenza di compagni e avversari;
comunicazione;

agenti atmosferici

NogahrMowdpR
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8. comportamento psicologico.

1. Posturae posizione

Laposturadel portiere deve esserealta e pronta a spostarsirapidamenteper intercettare palloniin uscita(presa,respinta,
deviazioneo fuori area)in variesituazionisiain movimentochein calcipiazzati

Oltre alla posturaclassicache tutti conosciamadl portiere pud assumereanchequestapostura Antero-Posterioresu palloni
lateralimolto distantiR I £ f ddpom&Rposizionedei piediin appoggiosul terreno uno pitlavanzatoR S £ f €dortrapdde
allaposizionepiatta a piedi paralleli) In questocasaoil portiere oltre ad averecompletavisualedellasituazionedi gioco(palla
compagnie avversari)potra sia scattare rapidamentein avanti o nel casoretrocederetra i pali senzamai distoglierelo
sguardodallapalla

9 fecessariansegnareai giovaniportieri chela posizionedeterminalariuscitaR S t f Qzdaraigitoria supallelateralié
importante che il portiere non sia schiacciatototalmente versola palla ma che abbiaun una posizioneaperta di 15°-20°
rispetto allaporta cosida permettere di vederedadoveparte il pallonee lafasedi gioconello spazicavantiallaporta.

- Posturain casodi angolie punizionilaterali.

Laposturadovra esserealta e consentireal portiere di spostarsirapidamenteper intervenire sullapalla 9 ®nportante far
capireal portiere ( giovaneo espertoche sia)di non farsi attrarre sianella posturache nello sguardosolo dallapalla, ma di
avere un atteggiamentod y' S NJZe2uh 2ampo visivo quanto pitl ampio possibile questo aspetto potrebbe risultare
determinante,senony St f QA yguabthd@eSonél @k le giusteinformazioniai difendenti ( ricordiamocicheil portiere
in tutte le situazionidi giocodeve prenderequantepiu informazionipossibiliper poi darleai compagni.

P parte da pos@icne aperta in andero-
postencee deve mlerverure sulcross 3
mite darea

cre [EBY por , s2:50 wicect cre [EXY PoR , 8251
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2. Spostamenti
| tipi di spostamento sono :

- in avanzamento;
- inrecupero;
- laterali e diagonali.

A secondo dalla distanza da compiere e la velocita della palla va applicato il tipo di passo.

A Accostato.
A Incrociato.
| passidevonoesserebrevie velociper consentireunauscitaalta anticipandogli avversari

Glispostamentconpassoaccostato

Il passoaccostatoé un movimento che permette di correggerela propria posizionein situazionedinamichedove la pallasi
muove per lo piu orizzontalmenteo diagonalealla porta. Nel casoci fosseun cambio di direzione dovuto a deviazioni
compagni,avversario ad eventi atmosfericiti permette di economizzarel contro movimento recuperandorapidamentela
posizione

Gli spostamenti con passo incrociato

Glispostamenticonil passoincrociatosonomolto pit velocie la modalitadi esecuziones caratterizzatadal primo passoche
deveessereeseguitoconla gambaoppostaal lato di spostamento

Questatipologia di spostamentoé quella piu difficile y St £ QI LILINIBIygiavangé Boytiére specie quando si deve
recuperarela porta dove oltre a muoversiversof Q A y RuicBedidgBnale)bisognasempremantenerelo sguardoversola
palla Seviene effettuato coni tempi giusti, con la coordinazionee la frequenzapassigiustapermettera di intercettare la
palla

3. Valutazionedelle traiettorie

Latraiettoria @ f QA y di poSizidBiche la pallaassumenello spazioal trascorreredel tempo, in pratica la traiettoria & la
strada effettivamente percorsadal pallone Per esempionei crossnon semprela direzionedella palla € dritta per cui il
portiere deveadattarela suacorsaallapallasuperandoostacolicomeavversarie compagniper interveniresulpallone
Pallonia rientrare e palloni ad uscire,il posizionamentonel primo casola posizionedel portiere € piu schiacciataversola
porta aun metro o un metro e mezzodallalineadi porta (questodipendedallastaturadei portieri).

Invecesu palloni ad uscireil portiere si posizionapiu alto diciamoa meta stradatra la lineadi portae f Q I pii&lao come
detto primasela staturadel portiere e piu alta puo stare pit avanti

Levarietraiettorie:

le traiettorie aereepossonoesseredifferenti; questo perchépud essercila prevalenzadi una componentepiuttosto che di
dzy Q |(driZzdntaleo verticale)

- Ciosignificachenel casodi prevalenzadellacomponenteverticalela traiettoria saraa campanile

- qualoraprevalgala componenteorizzontale Ja traiettoria saratesg

- seinvecele due componentisi equivalgonoJatraiettoria saraa parabolg

- qualorainvecela pallatocchiprimaterra e poirimbalziversof Q | |d tréiétaria sararimbalzata

4. Tipologie di calcio

Il modo in cui viene calciatala palladeterminauna variazioneper quandoriguardala posizionedi partenzadel portiere (ad

esempioin casodi pallainattiva a rientrare in portiere assumerauna posizioneleggermentepiu schiacciataispetto, invece

ad unacalciataad uscire)

Palloniarientrare e palloniad uscireil posizionamento

A nelprimo casola posizionedel portiere e pitl schiacciataversola porta a un metro o un metro e mezzodallalineadi porta
(questodipendedallastaturadei portieri);

A invecesupalloniad uscireil portiere siposizionapil alto diciamoa meta stradatra lalineadi portae t Q | pN@lao come

—
S
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detto prima se la statura del portiere € piu alta puo stare piu avanti.

O'SPORT2

A rientrare Ad uscire

5. Presenzali compagnie avversari

| compagniparadossalmentepossonoesseredzy” Q A Y @ér Hpbriidiel spesscsonotalmente ben posizionatida indurlo a
non uscire,altre volte sonosicuridi dzy’ Q dz&h®irvécknon & statamessain conto.[ Q| F F A lcah i rgp@rnyo dinsivo,
che si costruisce con il tempo e si solidifica con la reciproca fiducia, € fondamentale Un elemento importante &
lacomunicaziongeil portiere deve parlare, farsi sentire, usareun tono di voce diversorispetto alle diversesituazioni,deve
essereun leader.

Poici sonogli avversari alti, grossi,veloci,marcatio liberi, troppe coseda analizzaren un lassodi tempo cosibreve,0 2 Y Q
quellodi un cross Il pallone pil la traiettoria € lunga,pit puo trarre in inganno,soprattutto coni palloni semprepiu leggeri
che assumonoeffetti di difficile lettura. Ultima, ma non ultima, O Q&paura Lapauradi non arrivare sul pallone, di farsi
anticipare,di sbagliarda presa

rol [EEY ven | 4234

Rsimyey
my,

{}._"?{\‘Fll\il(;'llﬂ Y 2o ‘
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6. Comunicazione

Quando un portiere comunica con i giocatori € importante che dia istruzioni forti, chiare, concise e comprensibili
Potrebbeessereun problemase i giocatorinon capiscanocosastia dicendo loro, quindi dovra usare un linguaggio e
delle terminologie conosciute e di conseguenzapiu facilie immediatedainterpretare.

7. Agentiatmosferici

Gli agenti atmosfericiche maggiormentepossonoinfastidire un portiere e incidere negativamented dzf { Cadazsdhaili |
ventochepuod modificarelatraiettoriaef QI ©Hpplzd costringereil portiere ad effettuare unarespintaanzichéunapresa

8. Comportamentopsicologico
Questa rappresenta sicuramente un elemento determinante per la riuscita didzy Q dzaltg) éséeFepredispostoad

=
A
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abbandonarela linea di porta (che rappresenta per molti portiere la propria @ O 2 Y ¥ 2 NI®uolodire aver gié
compiuto il 50R St f QA Y I SNBSSy G 2

Tanti portieri proprio per non abbandonarela propria & O 2 Y ¥ 2 NJdetnmeno si predispongonomentalmente ad
effettuaref QA y (i Sde#ASI¥ uh@posizionemolto bassa,quasischiacciatisullalinea di porta siay St f Q S adbud dzl
calcioR Q | y &i@ntrae siain unoaduscire

Capirebenegli errori dei giovani portieri e comecorreggerli

9 @ fondamentaleimportanzariconosceregli errori che possonocommetterei nostri giovaniportieri (non solo per quantc

riguardale uscitealte ma per tutti i fondamentalitecnicidel portiere); chiaramenteper fare questoé opportuno capirecos:

nonhafunzionatonellapreparazioneey St f Q S &R dil GlldgayOAA G |

Saranecessarivalutareseil nostrogiovaneportiere:

a) avraposizionatal corponel modo corretto (fondamentalela posturadel busto,cometiene le bracciaguantoe come
sonoaperti/chiusii piedi);

b) avraanticipatolafasedi avvicinamentallapallg

¢) avravalutatocorrettamentee neltempo necessarida profonditae lavelocitadellapalla

d) commette errori di valutazionesolosualcunetraiettorie o soloindeterminatezonedi campa

Leesercitazionida proporre per migliorare il giovaneportiere.

Unavolta capiti e analizzatigli errori cheil nostro giovaneportiere commettey’ St £ Q S 2dSd@/6 dkaREy&Sdpportunc
andarea predisporreunaseriedi esercitazionichiaramentii miglioramentisoprattutto per quanto riguardale uscitealte si
otterranno dopo tanto lavoro, ricordandoci di dare la possibilitd ai nostri giovani portieri di poter sbagliarg che
consentirannaal nostro portiere di diventarepadronedellapropriaareadirigore.

Le esercitazionidovranno prevedere un percorso che va dal sempliceal complessoper arrivare a delle vere e proprie
situazionidi giocoo scenariche possonoverificarsiin gara(in questo casoe di fondamentaleimportanzala collaborazion
conf QF £ £t Sy 12NB0

Leprogressiondovrannoprevedereinnanzitutto:

a) esercitazionia secco(conparticolareriguardoallafrequenzapassiel f £ Q2 a OdellelirdcéraP y i 2

b) esercitazioniconpallapiu piccolg

c) esercitazioniconpallanormale

Esercitazionconla palla.

Leesercitazionconla palladovrannoprevederela seguenteprogressione

1) palla auto lanciata;

2) palla giocata con le mani dal Mister;

3) palla calciata dal Mister.

Le esercitazionicomplessejnvece,cioé quelle che in precedenzaabbiamodefinito situazionidi giocoo scenariprevedonc
la partecipazionidi compagnie avversaridaprimain modo passivoe successivamenta modo attivo.

Svolgimentodi alcunilavori siacoordinativi che di tecnicee situazioni

Attivazione ludicaa coppieper palla alta

Attivazione A==\ A mmuawamnconn
ludica NE= || cwmouroniinsens A coppiecon una palla si esercitanoa lanciarepallain aria
——{ con il compagno che effettua prese varie condizionat

; dell'allenatoreo variate dai portieri.

; : Presain alto a bracciadisteseanticipandoil punto di prese
/ /_\ alta dopo capovolta - presaa terra dopo rotolamento -
/ presa dopo rimbalzo sul terreno - presa dopo palla che
: //\ P rimbalzafra le gambe- far entrare la pallina da tennis nel

conotenuto a bracciadistese

e
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Nella prima stazioneil portiere eseguespostamenticon la
scalettain avanti, laterali, incrociati e spostamentopiede
scacciapiedi Nella secondastazioneil portiere esegur
piccolibalzi con andaturain avanti Nella terza stazioneil
portiere eseguedei balziad ogni ostacolosimulandouscite
alta.

Nella quarta stazioneil portiere esegueuna corsatra i
cinesiniper poi girare su se stessoe continuarela corsain
avanti.

Il portiere tra i pali attende il via del mister e esegueun
giro su se stesso Mentre il portiere gira, il mister batte il

_ pallone a terra ed il portiere dovra adattare la frequenz:
A~ passial movimentodellapallapereseguire Q dzal@.A G |
Esegue una capriola in avanti nella risalita il mistel
batte la palla a terra ed il portiere dovra trovare
tempo pereseguiraunauscitaalta.

Il portiere, posto tra i pali in posizionedi attesa |l mistel
posto a 11 mt lanciala palla con le mani versola sagom:
e il portiere dovra attaccare lo spazio in avanti in
uscita alta lavorando solo sulla gestualita tecnica

Il portiere posizionato tra i pali attende il cross del
mister posizionatofuori R I £ f @ Fighlck dietro un telo
oscurandda visualedi partenzadelcross

Il portierein questocasovienestressatoperchénonvedela
palla partire ed ha poco tempo per adattarsi per f Q dz
alta.

P erae Lavorofatto in varieposizioneR S  f diYigokeR |

S~ esegureunauscta ata

&/

—
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Portiere tra | pali attende un cross dal mister che
potrd 0 essere verso la porta o verso | compagni
per poi respngere con lo scudo n porta

39

Il portiere posizionatatra i pali attendeil crossdel misterda
varie posizionidel campoe dovraintervenirea difesadellc
spaziocon una uscitaalta (bloccareo respingerda palla) o
difenderela porta dallarespintaconlo scudoeseguitadagli
altri portieri.

Mister Raffaele ZAZZERA
TECNICO ABILITATO FIGC
TECNICO ABILITATO AIAP

Precedenti esperienze lavorative:
Allenatore dei portieri Premier League Maltese
Allenatore dei portieri Calcio Foggia 1920
Allenatore dei portieri Termoli Calcio 1920
Allenatore dei portieri FCD Sporting Torremaggiorg
Allenatore dei portierAsdAudace Cagnano Calcio

Ognunadi noi possiedeun proprio sensodel ritmo chesimanifestain modo naturalee spontaneo
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ALLA SCOPERTA DELLA METODOLOGIA

Durante uno dei nostri stage AIAP di diversi anni fa
abbiamo avuto la fortuna e il piacere di conoscereMr.
LorenzoColombo allenatoremolto preparatoe disponibile
concui ci siamoconfrontati spesscsullediversemetrologie
di lavoro, f QA Y LJ2 d¢lla lfoyfriazione, tempi e basi
necessarieaffinché i nostri portieri siano pronti ad
affrontare al meglioil loro percorsodi crescita

Chié Mr.Lorenz® Classel987, ex portiere delle giovanili
di Udinese, Novara e Sienainizia molto presto la sua
carriera da preparatore, dimostrando subito ottime
capacita di comunicazione, competenza specifica,
credibilita e coerenza, ma soprattutto grande apertura

Lugano,in Svizzerada li parte la suaavventurain terra
elveticachelo accompagnancoraogginellasuacarriera
Dal2016al 2018allenaa Luganosiai giovaninumeril del
settore giovanile bianconeroche la prima squadradella
categoriafemminile (SerieA).

Qui incontra Mr. LucaRedaelliche lo aiutera moltissimo
nella sua crescita e con cui instaura un rapporto
collaborativomolto stretto basatosul confronto continuo.
Nel 2018 approda I £ f QHiasso,in Serie B come
preparatorein PrimaSquadrae cirestafino al 2020
Dopounabreveparentesil f tPar@dismel 2021approda
I £ f Rellinzonain Promotion Leaguedove conquistala
SerieBedallenall dzii G Q 2 NJ

ﬁV/T BerenaBorena

fplrr'rﬁ

Il suo percorso di formazione in Svizzeralo porta a
conseguireil Patentino N3, che gli permette di allenare
fino alla Serie A; approfondendoil discorsodei corsi
importante sottolineare che in Svizzeranon puoi allenare
nelle diverse categorie senzale rispettive qualifiche in
nessuncaso i corsi sono divisiin 3 livelli e strutturati in
tutto il paesein modo precisoe delineatocon un supporto

DI LAVORO IN SVIZZERA
GO NIMRNINSRENAINAIIND W31

continug, questo permette anche una facilita di
adattamentoper i giovanie grandinumeriuno nel casodi
spostamentotra i 26 cantoni, poiché anche cambiando
preparatore continui a seguirela stessa metodologiadi
formazione

Le linee guidaper la struttura dei corsivengonofornite dal
responsabiledel processoformativo, nonché preparatore
della nazionale di calcio elvetica Mr.Patrick Foletti;
direttive molto chiare e precise, studiate appositamente
per creare un sistemaunico e applicabile da tutti; per
creare pero un unico filo conduttore come dicevamoin
precedenza viene dato un supporto continuo e
approfondito a tutti i preparatori che allenano dei 4
cantoni svizzeri questo ha permessoal loro movimento
calcisticodi cresceremoltissimosin dal gradinoLJA loasso
del settore giovanileportandoli a traguardiimportanti tra
cui, in ultimo alla conquista della partecipazione al
mondialeaidanniproprioR St £ . QL G f A |

Ma come imposta quindi un allenamentoun preparatore
Svizzero?

Per darvi dzy Q ApgRiSchiara possibile ci & venuto in
soccorsaMir. Lorenzafornendociunaseriedi indicazionisu
come struttura un allenamentoe quali sono i criteri di
sceltachene stabilisconde modalita

2.
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SECONDRASE A-TE/TA)

- Ogniesercizioé dichiarato e viene spiegatala finalita
vilibeLe! O RSttt QS5480dzZ A2y S
- Fermarsi sulle opportune correzioni da fare e
" consolidaré QI & tedficodh2sieé sceltodi allenare
- Orientarsisemprein riferimento palla-porta-portiere.

QUALIF) IANIFICAZIONE
PRINCIPI BASE TERZAASK S-TE/TA)
59[ [ Q
ALLENAMENTO - Allenare in forma situazionale gli elementi analitici

sviluppatinellafaseprecedente
- Rendere variabili le proposte (ad esempio non

\ / dichiarandoO A cheavvienedurantef QS & SNOA (i

TATTICA E%%'\ggﬁ\li QUARTA-ASE | -TE/TA)

-ZIONE
- Svolgereun lavoro integrato con la squadra, dove i
portieri andrannoa ripetere in forma «giocata»tutte
le situazioniallenatenellafaseanalitica
- Inquestafasetutto & variabilee nulladichiarata

STRUTTURADI UN ALLENAMENTOQATTRAVERSQL - Siandra a correggereil portiere sia sotto f QI a LJ
METODG<EASY>» tecnicochetattico in basealle sceltecheeffettuera.

PIANIFICAZIONEH LENAMENTO

w5 ¢! . Ldalh¢ILQ L¢! Q
W20CRISCALDAMENTDNPALLAE)
E S TE/KOQ: ta
TE/TACOO TETA W25CANALITICQA)
TEta

W25CBITUAZIONALE)
TETA
WDEFATICANTEITORN®LLACALMA)

PRIMAFASE E-TE/TACOORD) TOTALTSCPERJNALLENAMENTCOMPLETO
- Svilupparegli elementi tecnici podalici (collo, interno, -!‘amkgé,_ _ Wﬁ@

esterno, controllo orientato interno ed esterno) ed
abbinarlisuccessivamentad unapresache LJdzasQerealla
figurao conpassoaccostato

Inserirei 5 elementicoordinativi
- Andaturadellacorsa

- Mobilita delle articolazioni

- Tonificazionedel corpo

- CambioRitmo

- Stretchingdinamico

Introduzione RSt f QI NHche SubriaR trattare
ySEEQLEt Sy YSyd?
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FOCUS SULLA SEDUTA
DI ALLENAMENTO

w Scelta della situazione di
gioco che voglio allenare in
baseallacarenzadel portiere o
in base I f f Ql @ ZBeNE
andremoad affrontare;

SITUAZIONEI
GIOCO

w Scelta dei comportamenti
che scelgo di sviluppare
durante la  seduta di

COMPORTAMENT(
allenamentq

g

w Scelgo la tecnica sia piu
corretta da utilizzare nei
determinaticomportamentidel
portiere;

TECNICA
w Lbe¢9b{Lc¢c!Q
w 5! w! ¢!
w w9/ | t9wh

SITUAZIONI DI GIOCO

CONCLUSIONI ZONA RAVVICINATA
ZONA ROSSA

TIRO DALLA DISTANZA
RETROPASSAGGIO FONDO CAMPO
t1[[! Lb twhChb5L¢! Q
PALLE ALTE

PALLA ATTRAVERSO | 16 METRI

PALLE FERME

COSTRUZIONE CON LE MANI

GESTIONE RETROPASSAGGIO.

Too T oo Jo o To T To Jo To

CONCLUSIONDNARAVVICINATA
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TIRODALLADISTANZA

- Tutte le conclusioniche avvengondfuori dai 16 metri e
daqualsiasposizionen movimenta

RETROPASSAGGIONDCACAMPO

- Lapallavienegiocatatra la lineadi fondo e la lineadei
5 metri.

PALLANt wh Chb5L¢! Q

- Pallagiocatadietro lalineadi difesa

- Nonesistepericolodiretto perla porta.

- Decisionean baseallarelazionedelladifesadello spazio
- Puoesseresviluppataanchefuori dai 16 metri.

PALLRALTE

- La palla viene calciata alta e non importa quale
traiettoria abbianello specifico

- Tutte le palle ferme con una conseguentetraiettoria
andranno a collegarsicon una secondasituazionedi
gioca

- Il punto di partenzanon é rilevante

PALLAATTRAVERSQ6 METRI

- Lapallavienegiocatadailati, rasoterrao mezzaaltezza
(altezzamassimaspalle) tra la linea della difesa e |l
portiere o tra le linee difensivealle spalle

- Anchele punizioniche hannola stessatraiettoria e che
vengonogiocatetra le linee della difesae il portiere o
tra le lineedifensive

PALLEERME

- Ripartenzalai5 metri.

- Tutte le palle ferme cheil portiere eseguedurante una
situazionedi gara/allenamento

- Giococoni piedi daterra, a dipendenzadella sceltae
della zona su cui giocare, purché la palla sia stata
bloccataconsuccesso

COSTRUZIONEONLEMANI

- Rilanciocorto.
- Rilanciomediadistanza

- Tutte le conclusioniverso la porta I £ f QA dégiiS NJ/-2 Rilancidunga

ultimi 8 metri vengonoconsideratiin questazona

ZONAROSSA

- Kick(DropVolley)

GESTIONEETROPASSAGGIO

- Tutti i tiri cheavvengonaodagli8ai16metril f £ QA y i S NGegioneditutti i passagge costruzionedel gioca

RSt f durigdidengonoconsideratin zonarossa

- Ricercardasoluzionen tutte le zonedelcampa

2.
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COME PROPORRHE SEDUTENEGLI
ALLENAMENBPECIFICI

FIRSBTERL/ 2 ALLENAMENBPECIFICI)

20%KOO/ME
30%TA
50%TE/KOO

SECONBTER3 ALLENAMENTHPECIFICI)

20%KOO/ME
40%TA
30% TE/KOO

SEINVECHL PREPARATORYCCOMPAGNA. PORTIERE
INTUTTEEESEDUTBIALLENAMENTO

40%0KOO/ME
5000 TA
10%TE/KOO
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Queste dunque le linee guida che vengono applicate in
modorigorosoe comunetra tutti i preparatorisvizzeri
Ora concludiamo la nostra illustrazione chiedendo a
Lorenzo qualche informazione sul mondo del calcio in
Svizzera sucomevedeil nostroruolo:

Mister, quanto & cresciutoil calcioin Svizzeranegli ultimi

anni e comesonostrutturati i settori giovanili?

Negli ultimi annila Svizzeraé cresciutaparecchiosotto il

punto di qualitativo, tanto da cominciarea raggiungere
risultati importanti a livello europeg soprattutto nei

settori giovanilifin da piccoliabbiamosquadrein gradodi

competereconsquadredi alto livello

| campionatisonostrutturati LJA ami@nocomein Italiacon
la differenzachele squadreU21 partecipanoai campionati
dilettantistici dalla Quinta Lega fino alla Prima Lega
Promotion

Parlandodella tua esperienzaa Bellinzona,cometi trovi
con i tuoi portieri e cosa curi maggiormente nel loro
sviluppo?

In generalenon ho particolari problemi con i ragazziche
alleno, da loro perd pretendo che abbianovogliae fame,
che oltre al momentoin cui lavoranosul campo curino il
loro stile di vita e la loro alimentazione,insommache si
comportinodaveri e propri atleti.

Per quanto riguarda il discorso tecnico/tattico, come
illustrato y St t QI pxdadia®@ sethpre spunto dal
programma e dalle linee giuda che ci vengono
costantementefornite, chiaramenteinserendovarianti e
intuizionipersonalifrutto dellanostraesperienza

Coni ragazziho un rapporto aperto e di sostegnoper me
la cosa pit importante € che sperimentino durante gli
allenamenti, che prendano decisioni in modo deciso e
consapevolesenza aver dubbi o indecisioni, poi sulle
eventualicorrezionine parliamotranquillamente

Intervista a cura di Mirco Zecca

2.
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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
http://www.aiapcalcio.it/forum-tecnico.html
http://www.portieridicalcio.net/ARCHIVIO%20TESI.htm
http://www.portieridicalcio.net/DVD%20PORTIERI.htm
http://www.portieridicalcio.net/
































































