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non vorremmo mai vedere sui campi da calcio. Mi pongo una domanda, potremmo fare qualcosa per ev
questo?

Noi siamo Allenatori, siamo insegnanti, siamo molto spesso genitori ma soprattutto siamo adulti. Fare &
figura con frasi ad effetto € sempre molto semplice, ma dare un seguito sia etico che morale a quelle f
non e altrettanto scontato. Perché si costruisca la giusta formazione attorno ai giovani occorre che si |

collaborazione tra adulti, quindi tra allenatori e genitori, senza che questo porti a sostituirsi nei ruoli. Qué
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persone o figure fornendo cosi un alibi a determinati comportamenti scorretti.

Bisogna responsabilizzare di piu i giovani e i genitori cercando di essere meno accomodanti, perché € s
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Abbiamo una grande opportunita, facciamo si che il momento di allenamento sia anche educativo in ma
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Ma soprattutto rispettiamo il ruolo e il lavoro di tutte le figure che gravitano attorno alla crescita di un
giovane.
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Giovani emergenti: mister enrico

vaudagna

Intervista a cura dvir. Michele Chicconi

Buongiorno Mister Enrico Vaudagna, un emergente
Allenatore dei portieri, molto preparato; attualmente
lavora con il settore giovanile del Torino, collaborando
con un altro nostro grande amico Mister Gianfranco
Randazzopuoi raccontarcia grandilinee la tua carriera?

Piu che dare una mano alla vostra associazionesono
veramentefelice di parteciparealle vostre manifestazioni
e ai vostri eventi che sonosempremolto piacevolie molto
bene organizzati Ancheil vostro Magazinemi ha sorpreso
soprattutto per la completezzadelle informazioni che
fornite a chilo legge,mi ha impressionatosoprattutto per
la mole di lavoro che c'e dietro e perchétoccail ruolo del
portiere sotto tutti gli aspetti Perquanto riguardala mia
carriera, io ho iniziato quasiper caso, perche quando ho
smessodi giocare,la squadradel SaluzzoJa citta in cui
risiedo, aveva bisogno di un allenatore dei portieri. Il
presidente mi chiesedi dare una mano a coprire questo
delicatoruolo e in realta non ho piu smessotutt'ora dopo
9 anni sono ancorain attivita. Quindi ho fatto 6 anni a
Saluzzadn Eccellenza la sorte ha voluto cheil sestoanno
abbiamovinto il campionato Dal Saluzzasono andato al
Fossanan serie D, una societapiu strutturata rispetto al
Saluzzogdove sonostato per 2 annie la scorsaestate sono
passatoal Torina Parallelamentdavoroper la Federazione
e da 3 anni, alleno i portieri della rappresentativa,del
Piemontee dei centri federali Facciol'osservatore per la
Federazione e

sonodocentedi Calcio,mi occupodel progetto Ast, che
un progetto che porta nelle societa del territorio la
metodologiadella FederazioneIn pratica giro le societa
della zona dove mostro agli allenatori dei portieri la
metodologia della federazione All'inizio conduco io
l'allenamento e loro osservanoe poi piano piano, sulla
base della nostra metodologia gli allenatori stessi
preparanole schededi allenamentoe poi conduconoin
autonomia l'allenamenta Noi siamo di supporto
soprattutto per dare dei feedbackallo stile di conduzione
dellasedutacheé succodel metodo, noi pit che di esercizi
parliamo di rinforzi positivi specifici Gli allenamenti
vengonostrutturati in manierasintetica,su un micro ciclo
con 3 obbiettivi tecnici difesa della porta, difesa dello
spazio, tecnica offensiva che ruotano sul mese, quindi
all'interno dellasedutac'e attivazionemistaglobaleconun
game analitico e chiudiamo con un semi situazionalee
dopociaggreghiamallasquadra

Anche tu, come la maggior parte degli allenatori del
settore dilettantistico, hai iniziato quasi per caso..

lo credocheil ruolo siamolto importante & c'é un grande
bisognodi questo ruolo specienel settore dilettantistico.

Ricevosemprerichieste di allenatori dalle varie societ e

voi comeAiap sicuramentestate facendoun ottimo lavoro
sotto questo punto di vista Ga il fatto che qua siano
presenti 75 allenatori in questo week end che vi segue,
provenientidatutta Italia, & unadimostrazione

Quali sono i principi, quando tu alleni, che cerchi di
trasmettere ai portieri?

Quest'annoho lavorato con una fasciaunder 17, quello
chemi e piaciuto fare, perché comunqueho capito che la
richiestaera quella, non la richiestadella societama la
richiestadeiragazzi,fare un grossoavoromentale,perché
comunquei ragazzia quell'eta sono diversitra di loro ed
hannobisognodi confrontarsicon la figura dell'allenatore
deiportieri. C'éil ragazz@iu permalosoma piu sicurodi se
stesso, c'é quello piu sensibilee piu insicura Con loro
bisognaparlaretanto e cercaresemprequale possaessere
la chiave per metterli nelle condizioni di rendere al
massimoe sfruttare il pit possibilele proprie capacita
Oltre a lavorare in campo si lavorava anche in aula
studiandoi video delle nostre prestazionie i video degli
avversari Chi non conosceil lavoro dell' Allenatore del
portiere pensache unoarrivialcampoe dopo quelle
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due orette di sedutauno sialibero; in realta € molto piu
grossala mole di lavoro che si svolgea casa Poi molti mi
diconocheio siamaniacalenellaricercae nello studio dei
dettagli

U ma io la vivo cosie quindi lavoro veramente giorno e
notte; percio alla fine secondome se fai una cosala devi
farebene

Sei osservatore per la FIGC e anche del Torino, quali sono

le caratteriste che cerchiin un portiere?

Allora negli ultimi tempi il ruolo del portiere a livello
morfologicoé andato nella direzionesemprepiu netta, il

portiere di 1,80, anchese¢ brutto dadire, non vienepreso
in considerazionequindi quando si segnalaun ragazzo,
ovviamente l'aspetto fisico diventa fattore di selezione,
perchésec'e l'altezzasul resto ci si pud lavorare In realta
non €& solo cosi, perché poi vengono valutate le

caratteristichetecnicotattiche del portiere.

Comeviene strutturata a grandilinee una settimanatipo
allinterno del Torino?

Come dicevo facciamo 5 allenamenti alla settimana, in
accordocon l'area portieri, il cui responsabile2 un vostro
amico GianfrancoRandazzoche devo dire, apro solo una
piccolaparentesi,é un responsabilecon il quale mi sono
trovato molto bene, perché comunque lui € sempre
disponibileal confronto siasullagestionedegliallenamenti
sia alla gestione dell'aspetto mentale dei ragazzi Come
linee guida abbiamo pensato di dividere la settimana
lavorandoper tre giorni sulladifesadellaporta, un giorno
la tecnica offensiva e un giorno la difesa dello spazio
Fondamentalmentdl martedi che viene dopo il giorno di
riposo, lavoriamosulla difesadella porta con tuffi singoli,
quindi una sola parata, perché essendoil 1° allenamento
vogliamo riportare il portiere ad un regime di lavoro
graduale Nel 2° giorno,sempredifesadellaporta

6

lavoriamo su parate multiple e nello stesso giorno
mettiamo il lavoro di forzain palestra Il gioved facciamo
le uscite sia basseche alte, il venerdila podalicae le
ripartenze sulla tecnica offensiva del portiere, il sabato
difesa della porta con esercitazioni di reattivita. Per
scenderenello specificoper esempioprendiamoil secondo
giorno, in cui si lavora sullaforza la forza specificaviene
sviluppatain palestra la mattina , mentre in campo si
lavora sempre sulla forza attraverso le parate multiple
senzal'ausilio di cubi o ostacoli,non percheé sia sbagliato
I'utilizzo ma solo semplicementeperchénoi la sviluppiamo
in palestra In campol‘attivazioneche comprendepresee
spostamenti e adattamento al tuffo, poi facciamo un
esercitazioneanalitica concentrandocisul gesto tecnico,
quindi passiamo ad una fase mista globale con
imprevedibilita ( senza dichiarazione del lato )e
concludiamoconunafasesemisituazionale

Cosa ne pensi dell'allenamento situazionale?

lo lo definiscosemi situazionale perche comunquese tu
hai a disposizione3 portieri &€ anche vero che ti puoi
mettere anche tu, ma una situazione con 4 persone
allinterno dell'aerea di rigore in partita succedepoche
volte, quindi € un embrione di situazionale, il vero
situazionaleil portiere lo fa con la squadra Magari si va
con la squadrae si fa la costruzionedal bassocontro un
modulo. Per esempio si gioca contro la Fiorentina che
utilizzaun modulo 3 5 2, quando abbiamonoi palla e si
devecostruireconil portiere, in basea quellocheabbiamo
studiato dai video come movimenti della squadra
avversariseandiamoa lavorare sullacostruzionebassa

Una delle caratteristicheche sicuramentedeve avere un
portiere € quelladi saperleggerele situazionidi giocg dal
1992a veniread oggilarichiestachevienefatta al portiere
e di sapergestireconi piedila ripartenza,praticamenteg il
concettodel portiere dentro al gioca

!
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Oggi é vero che il portiere puo utilizzare la mani deve
difenderela porta e difenderelo spazio,maper il resto sta
diventandopraticamenteun giocatorequasidi movimento
a tutti gli effetti, infatti ormai le squadre che usano il
portiere per creare superiorita numerica in fase di
costruzionesonoquasitutte .

Quali sono gli errori principali che un portiere puo
commetterealivello mentale?

Secondame la prima cosaé capirechetipo di ragazzadhai

davanti perchénon ci sono ragazzibravi o cattivi, ci sono
solo ragazziche hanno caratteri diversi, c'é quello che

quando tu lo correggi cerca sempre una giustificazione
esterna,magarié permaloso ¢ alloraconquelragazzalevi

cercareunamanieradi comunicare per farglicapirechelui

giocatu lo alleni e insiemefacciamoparte di un sistemae

di una squadrae che qualunquecosatu gli comunichié

detta solo per il bene della squadrae migliorare lui come
atleta. Poic'e il ragazzache magarié insicuroe quindicon

lui devi relazionarti in maniera diversa, cercare di

trasmetterglila sicurezzache lui ancorachenon ha, lo devi

caricare prima di una gara Quindi diciamo che ogni

ragazzoha le sue caratteristichesia fisiche che mentali e

I'allenatore dei portieri deve studiare la manieramigliore

per approcciarsiper inciderein manieramigliore sullasua
crescita

L'errore fa parte del gioco, usate qualche metodo per
spiegare al portiere come trovare il lato positivo
dell'errore?

Un portiere non puo trascinarsiun errore, perchél'errore
pud avvenire al primo minuto della partita e non puo
condizionaretutti gli altri 89 minuti. L'errore € un evento
che nascee muore e sul quale dopo in campolavorare

v

insieme all'allenatore Sicuramente deve essere vista
anche come una cosaanche positiva perche quello & un
gradinodi crescitadove puoi sempremigliorarti.

Hai difficolta di comunicazione con i giovani portieri?

lo credo chei giovanidella nuovagenerazionerispetto a
come eravamo noi, forse sono mediamente piu leggeri
mentalmente, nel senso che fai un pochino fatica a
trasmetterglila percezionedellasituazionedi cosafannoe
di dovesitrovano,perchétu li veditalmente sovrapensiero
chela cosati preoccupa Tifaccioun esempio,andiamoa
giocare a Napoli e magari si parte il sabato mattina, si
prendel'aereo, sivain hotel, dietro tutto questo ci sono
grossi sacrifici economiciper la societae tu li vediche

® CUNEO

Via Val

Tel. 0171265525

sembranoin gita. lo mi ricordo di come eravamonoi e

sicuramente la vivevamo con una intensita maggiore,
sentivamola pressione Il pre garae il post garanoi lo

vivevamoin manieratotalmente diversa lo personalmente
quandogiocavoe qualcosaandavastorto la domenicasera
non volevo che mi parlassero Ma non ci dormivo la

notte...quandodal 1999al 2000 ho giocatonellaJuventus,
quandoaspettavola convocaziongo stavo male 2 giorni,

invecela generazioneadi adessosecondome non si rende
conto di dove e, comepossospiegare..secondome questa
generazionéha qualcheproblemaa capirel'importanzadel

contestochelacirconda
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Checonsigliodarestiad un giovaneportiere?

Allora innanzitutto se dice «voglio fare il portiere», vuol

dire che si sente attratto dal ruolo ed & success@anchea

me quando ho iniziato. Mi ricordo che non ho iniziato
come portiere, perd ero sempre attratto dal ruolo e

facendo un torneo a meta del secondotempo di una
partita come terzino destro e non mi divertivo,

all'allenamento successivami misi in porta. Ricordoche
mia madre non volevae mi diceva" togliti di li" e quindi e

bello sentireil " richiamodel portiere ". Il primo consiglioé

guello che si deve godete il ruolo e si devedivertire il piu

possibile,ma contestualmenteio sono uno di quelli che
pensache se decididi fare qualcosaa devi cercaredi fare

al meglio delle tue potenzialita Quindi nel divertimento

devi cercaredi farlo al massimodelle tue potenzialita Il

calcio non é un‘attivita ricreativa per occupareil tempo

libero. Soprattuttoil ruolo del portiere che & un ruolo con

grandiresponsabilita Perchénon € uno sport individuale,
doveseio lo facciomale non perdo soloio ma perde tutta

la squadrae ti devirendereconto chefai parte di qualcosa
di piu granderispetto alla tua sferaindividualee questoé

un beneficiomaancheun dovere

Che consiglio daresti invece ad una persona che vuole
iniziare afare l'allenatore dei portieri?

Una personache vuolefare I'allenatoredei portieri deve

sapere che sceglieuna professionebellissimache anche
qui ovviamente, sara un ruolo di grande responsabilita
perché sara per i ragazzipiu di un allenatore, sara una
figura di riferimento, non solo un istruttore con il quale
spessosucceddli parlaree scambiarssensazionipensieri

Sidiventa veramenteuna personaimportante per l'atleta

chealleni. Quindil'aspettoumanoé secondome una cosa
cheregaladelle sensazione delle emozionispeciali E poi

gli direi ovwviamentedi studiareil piu possibilee di tenersi

sempre aggiornato, perché anche se si inizia per casoo

soloper dareunamanoin unapiccolasocietae menomale

che esistono queste figure, automaticamentesi assume
una responsabilitagrandissimae la cosapiu importante

e...non fare danni e sembrafacile non fare danni, ma in

realta é difflcile. Ancheio possoandarea fare il cuocoin un

ristorante, ma sicuramente poi i clienti non saranno
contenti.

GrazieMister per la piacevoleintervista, sicuramenteci
vedremoin campoper un prossimoStageAiap.

NOTIZIARIO

A\AP ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI



NOTIZIARIO TECNICO A

9

K@ BNQQDYHNMD CDK FDRSN SDBMHBN
CDKK@ RDCTS@ RODBHEHB@9 OQNONRSD

a cura diMister Marco Bertossi

Quante volte durante la seduta specificaportieri si puo Tutti 6 i ragazzisvolgonola prima parte di riscaldamento
correggereun gestotecnicosenzaridurre eccessivamente insiemeal martedi di 30 minuti, poi nella parte centraledi
fOQOAY RSEFIA QBB SNOAGEHT A2y SK proposta tecnica possiamodecidere di scinderein 2 il
9 On dilemmache spessof QI f f Boyftierilsi2odids, in gruppa In questo casogli obiettivi sonodiversi,in quanto
quanto soprattutto in Attivita di Base le necessita di andro ad insistere maggiormentesulla coppia di portieri

correzioneabbondan. maeccederey’ St £ QA y (5 Nfo\g[ﬁr‘ﬁwgpimacunein quelgestotecnicospecifico
sedutarischiadi rallentarlatroppo in termini di intensitae

di deconcentrareeccessivamentégiovaninumeriuno.

Lanostrapropostadi compatibilitaparte da un concettodi
fondo: la conoscenzalei punti di forza e di debolezzadei
nostri giovaninumerounoX. dandoper scontatocheil loro
livello tecnico sia simileX condizionefondamentaleper la
buona riuscita di eserciziin gruppa La settimana tipo
prevede2 sedute 1h 30 minuti al martedie 1h 45 minuti
al giovedi Il numeromassimadi portieri coinvoltie paria 6
(2 Esordienti2010e 4 Esordienti2011).

| tecnicicoinvoltisonodue: un allenatoreportieri AIAPed
un aiutante, che nel nostro casospecificosi approcciaal
primo livello AIAR

Poniamoad esempiodi rilevaredue areedi miglioramento
tecnicodei giovaninumeri uno sulla capacitadi presaalla

. . . ESEMPI®RATIC®I LAVOROECNICSCOMPOSTIN 2
figurae suglispostamentiateralisullaporta.

PROPOSTEISTINTE

Areadi intervento evidenziata tendenzaper 2 portieri in
particolare a lavorare eccessivamenteugli arti inferiori e
non sfruttare a pieno f Q S & (i SUgoh &t syigeriori in
tuffo.

In termini pratici su alcunipalloni arrivanoquasicorrendo
e non utilizzandof QS & ( Sd¢gli Ar@ guPeriori, che
spesso arrivano tardi ad impattare la sfera o non ci
arrivanonemmena

Quisidifferenziafra due proposte

Il tecnico AIAPpropone ai due portieri coinvolti un lavoro

in ginocchioper concentrarsisulla tecnicadi tuffo per la
parte superioredel corpo, che tendenzialmenteutilizzano
meno. In questo caso dobbiamo mettere da parte |l
concetto di intensitd perché non & f Q2 0 A &eliai 7
proposta

| 6 portieri del Gruppo Esordienti 2010 e 2011 insiemie
a Matta Ricciardi, corsista AIAP Primo Livello

=
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POSTAZIONE 18 - PARATA CON PROTEZIONE A
TERRA

Il portiere, in posizione in appoggio con il ginocchio
sx a terra fa una raccolta sul pallone fermo
eseguendo una spinta con la gamba dx e protegge il
pallone chiudendolo bene con le braccia, il busto, la
testa e la gamba dx che si flette.

3 serie da 3 ripetizioni dx e sx

Materiale: 1 pallone

Esempio esercitazione

[ QI A ddévioryg i&ds 4 portieri restanti proponendo
dzy’ QS & S Nieknica serizévificli (come sopra) con
f Q2 0 AdRaffiiae 1@ ®cnicae di mantenereunabuona
intensita

In prospettivat Q 2 6 AdSeintéquéli@di coinvolgeretutti
Giportieriy St f QS & Seddiracinipleta 2 y S

Per non appesantire troppo la componente analitica
y St t Qpuaftelidh 9€duta, con proposte situazionali, Si
tornain gruppa

Le proposte differenziatesono molteplici, semprelegatea
correzionitecniche di tipo diversa Se,facendoun altro
esempio, alcuni portieri hanno difficolta nella gestione
podalica,effettueremo una propostaspecificasullatecnica
di base meno complessa,magari piu ripetitiva, volta a
colmareil gap

A regimeanchein questo casotutti 6 tornerannoinsieme
in dzy” Q dageroldzionepil intensa

10

CONSIDERAZIONI GENERALI E  VERIFICA DEL

MIGLIORAMENTO

[ QI A daziellayhds8a proposta ha un ruolo attivo,
necessitaquindi di una formazione adeguata Nel caso
specificosta iniziandoil corsodi Primo Livello AIAPdopo
aver giocato a livello agonisticofino alla categoriaAllievi
Elite

Questoe fondamentaleper poter poi monitorare in garai
ragazzi,visto che fanno parte di 3 gruppi diversi Due
tecnici AIAPpossonoin questo modo coprire piu partite
evidenzianda miglioramentidei giovaninumeriuno.

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

, 2
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CARMELO LOVECCHIO-MAURIZIO GENNARI

L’AVVIAMENTO AL RUOLO DEL
PORTIERE

ATTIVITA' DI BASE

... Come farli innamorare del ruolo...

4

=
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UN pele BGD MNM SH @RODSSH?

A cura di Mr. David Gini

Pele portiere

Pelé pseudonimo dEdsonArantesdo Nascimentdlres
Coracoe23 Ottobre 1940- S. Paulo 29 Dicembre 2022

Il 19 gennaio1964 nello stadio Pacaembudi SanPaolosi

giocavala semifinaledi coppadel Brasiletra il Santose il

Gremia Mancavand6 minuti allafine, Il Santosconduceva
per 4-3 contre gol di Pelé VenneespulsoGilmar,portiere

del Santos Pelési avvicindal suocompagnodi squadra,gli

fecesfilarela magliaconil numero1 e la misesopraquella
con il 10. | compagnirimaseroincreduli Meglio qualcun
altro, gli feceroi compagni,cercandoconforto e sostegno
nello sguardo di Lula, I'allenatore seduto in panchina

Meglio uno di noi, insistettero, cosi davanti tu ne tieni

impegnatidue o tre per volta. O Reinon si smosse,non

volle sentire ragioni, avevadeciso, e quando decidevadi

partire non lo fermavanessuno O Reisi misei guanti. Efa

pure due interventi decisivi per tenere al sicuro la

gualificazioneallafinale. Non ci sonotestimonianzevideo,

c'é il titolo in prima pagina della Gazeta Esportivadel

giorno dopo: "Pelé, una stella coniil pallone tra i piedi e

traleYl y.A €

Non era la prima volta che Pelé gioco in porta. Si
registranoben 4 presenzeufficiali da parte di Pelé come
portiere: nel 1959 1969 1973 oltre ovviamentea quella
appenaraccontata(1964).

LostessosoprannomePelé,vienedal mondodellaporta. Il
nomignolo Pelélo ricevette ai tempi della scuola Edson
I £ £ Q&&dd grandefan del portiere Bilé del Vascoda
Gama,che, acausadi un difetto di pronuncia,chiamava

Pelé Conil tempo i compagnidi scuola,per prenderloin
giro, cominciarono a chiamarlo cosi e il nomignolo gli
rimaseattaccata In portoghesenon ha nessunsignificato
ma (giustounacuriosita)in ebraicosignificamiracola

Stava in porta regolarmente durante le partitelle di
allenamento e, raccontano i compagni, si arrabbiava
parecchiocome se fosseossessionatalal ruolo. Lala,uno
dei portieri del Santos suo compagno di squadra,
sosteneva addirittura che O Rei avrebbe potuto
tranquillamente essereil portiere titolare del Brasilg se
lo si fosse messoin testa "Era incredibile tra i pali,
incredibile,non € un'esagerazionegavevadei fondamentali
LIS NJF. SHisin Jqéesta considerazionesi innesta una
coincidenzache sfiora la leggenda per diversi periodi il
Santosnon ha avuto un portiere in secondae anche ai
mondialidel 58 il Brasileportd solodue portieri.

Dopo quella narrata, ando in porta altre due volte. La
prima il 14 novembre del '69, in amichevole con il
Botafoga Il conteggio dei gol di Pelé quel giorno era
arrivato a 999, I'allenatore non volevache la festa per |l
millesimo fossefatta fuori casa Perciochieseal portiere
Jairzaodi fingere una contusione, in porta ando Pelé,
rimandando il gol e la festa cinque giorni piu tardi al
Maracand contro il Vascoda Gama L'ultimavoltain porta
fu negli Usa,il 19 giugnodel '73, in dzy Q | ainichedole,
Santos contro Baltimora Bays Pelé sostitui il portiere
Claudio

Non poteva sapere O Rei, che un decennio piu tardi, si
sarebbedivertito a giocarein porta durante gli allenamenti
pure il suo rivale storico, Diego Maradona, ma questa &
un'altrastoriaX..
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LA MAICH ANALISI

51 t¢F LI

Di Lovecchio Carmelo

NI A G

FEtQlttSylYSyis

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

g 2-0 ®

Liverpool Napoli
Mohamed Salah 85'
NGhez D.90" + 8'

v
Possesso palla

52.3% 47.7%

@

Tiri in porta

6 2

o

Tiri totali

14 10

16' Altro tentativo dei Reds con Salah che prova
a sfondare a destra mette in mezzo un pallone
troppo profondo che é facile preda di Meret

Esercizio: Il portiere interviene sull'azione
del compagno che dopo aver fatto uno
slalom palla al piede tra i birilli posizionati in
orizzontale al limite dell'area puo calciare in
porta o passare la palla alla sagoma.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx
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29 Sul capovolgimento di fronte Liverpool
nuovamente pericoloso con una conclusionedi
ThiagoAlcantarabell'interventodi Meret

Esercizio: Il portiere "a" passa la palla a "b"
la riceve indietro e calcia in porta. Il portiere
Si sposta prima in copertura su "b" e dopo su
"a" intervenendo sul tiro.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx

42 Liverpoolvicino al vantaggiocon Salahche
attaccabenela profondita e si presentaa tu per
tu con Meret che compie una gran parata ed
evitail goldei Reds

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

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx

A
!
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L0 ALLENAMENT
FUMETT I Di Gennari Maurizio

TECNICA: USCITE ALTE

P posizionato al centro della porta
esegue delle uscite anticipando le
sagome su palla lanciata da Ke
ogni volta ritorna sulla linea di
porta.Al via del preparatore
interviene in uscita su un cross
indirizzato sul 1° palo.

4/6 serie da 4/6 ripetizioni

dx e sx

TECNICA: COPERTURAPORTA
E COPERTURA 1° PALO

P gira attorno al conetto e
interviene sul tiro di x nella
porticina di 3 m. Ripete

| eser ci zporicina u
posizionata a 3 m. Si rialza
velocemente, recupera la
posizione su x e interviene

sul tiro sul 1 ° palo

4/6 serie da
4/6 ripetizioni
dx e sx

NOTIZIARIO A\P\P ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI



NOTIZIARIO TECNICO A

16

TECNICA: COPERTURAPORTA
E COPERTURA 2° PALO

P gira attorno al conetto e

interviene sul tiro di x nella
porticina di 3 m. Ripete

| 6 eser ci zponicina u

posizionata a 3 m. Si rialza
velocemente,recupera la

posizione su X e interviene

sul tiro sul 2 °palo.

4 serie da
3ripetizionidx e  sx

ADDOMINALI LOMBARI

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; AFAR;/CSI; Portieriidi i
calcio

=
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE
SETTORE GIOVANILE

t whDw! aa! 2Lhb?9

Di Mister Marco Bertossi

{9¢¢La!'b![9 thwe¢LOwL

Doppioallenamentocon in comuneuna struttura a tre fasi (riscaldamento propostatecnicae lavoro simil situazionale)g
entrambedi duratal h 30 min., 6 portieri coinvolti(categoriaEsordienti)

SEDUTA.1

RISCALDAMENTO

Attivazione con eserciziper il riscaldamentoparte alta
(corsettaconrotazionebraccia,avanti,indietro, soloda un

lato, poi entrambi) e parte bassa(varitipi di skip,poi corsa
incrociataecc)

Durata:

5/10 minuti.

ESERCITAZIONH - Calciotennis3vs3
Organizzazione

Formarecon dei cinesiniun campo da calciotennis della
lunghezzadi 14 metri e dalla larghezzadi 7 metri (Le
dimensionidel campo possonosubire modifiche in corso
nel casoin cuila coperturadeglispazinon risulti ottimale).
Posizionarealtresi un nastro a meta camposorretto da 2
aste/paletti. 3 giocatori per squadrasi posizionanonella
rispettivameta campa (figura 1)

Descrizioneesercizio

Il portiere incaricatocalciala pallacon i piedi,t QF @@ S NBET NK

per evitare il punto, deve impedire che la palla batta sul
proprio campo bloccandola(anchein tuffo). Unavolta in
proprio possessodeve giocarla al volo di piede ad un
proprio compagno v dzS a (i QadtgboiaveNagicevuta la
bloccae larilanciasulcampoavversario(figura 2)

Durata:

15 minuti

ESERCITAZIONE

Organizzazione

Posizionare? speedladder a terra davantia una porta da

7,32 m. Unaposizionatasullato sinistrodel paloindirizzata

e%tro porta, e l'altra in manieraspecularesul lato

destrodel palo. 2 gruppiformati da 3 portieri, si sistemano

rispettivamente esternamente a dx e sx della porta.

Essendain momento di massimacuradel gestotecnico, il

mister per il lanciodellapallasi avvaledi un assistenteche

si posizionacentralmente di fronte alla porta, e a una

distanzadi circa 8/9 metri. Il mister invece che esamina

t QS & S Qldrigds® 1eSico dei portieri, si colloca di

fiancoall'assistente(figura 1)

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister, il primo portiere (del gruppo di

destrain esempio)superain skip laterale la speedladder

(1), quindi si posizionacentralmenteed esegueun doppio

intervento a destra(2) e a sinistra(3), suilanci effettuati

dall'assistentdfigura 2).

Note:

A eseguireil superamentodella speedladder anchecon
passoaccostatq

A Eseguiregli interventi su palla radente, di rimbalzo,
mezz'altezza

A | portieri una volta eseguitala serieinvertonoil lato di
partenza
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Durata
3 serieper portiere lato dx e sx

via

ESERCITAZIONB

Organizzazione

Il portiere (P) posizionatoin porta, un secondoportiere
(P1) siposiziondateralmentefuori ariadi rigore quasisulla
lineadi fondo con una buonascortadi palloni, mentre un
terzo portiere (P2) prende posizionefuori areadi rigorein
posizione centrale Il Mister si posizionafuori area di
rigore. (figural)

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister il portiere (Pl) esegueun
passaggioverso il portiere (P2) il quale puo calciarein
porta di prima intenzioneo dopo un controllo. Il Portiere
(P) di seguitoesegueun'intervento non dopo aver curato
lo spostamento a seguitodel crossda parte di (PL) ed il
giusto posizionamentoal momento del tiro da parte di
(P2). (figura?2)

Note:

Le 2 terne di portieri si alternano nell'esecuzionedell’
esercizigper darela giustaintensitadel lavoro

Durata:

3 serieda3ripetizionidx e sx

SEDUTA.2

RISCALDAMENTO

Attivazione con eserciziper il riscaldamentoparte alta
(corsettaconrotazionebraccia,avanti,indietro, soloda un
lato, poi entrambi) e parte bassa(varitipi di skip,poi corsa
incrociataecc)

Durata:

5/10 minuti.

ESERCITAZIONE

Organizzazione

Formare con dei cinesini un quadrato avente una
dimensione di 15x15 metri. 6 portieri si posizionano
all'interno dell'area delimitata e solo 3 di loro con un

pallonein mano.

Descrizioneesercizio

Contemporaneamentesi fanno girare, giocandolicon le

mani, 3 palloni col vincolodel & i S 8&® ¥ 2cib&non si

puo restituire la palla a chi me la ha passata Le regole
principali sono quelle di chiamareil compagnoprima di

giocarepalla, non passarpallase non vi € spazioe seguire
in corsettala direzionegiocataper non rendere statico il

giropalla

-
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Variante:

giococoi piedi nella propostaprecedente due 0 massimo
tre tocchidellapallaper manteneref QA y eléwfta A ( L

Durata:
15 minuti

ESERCITAZIONE

Organizzazione

Formare un circuito per la coordinazione mediante
f Qdzi #ifuial shed ladder posizionatadi fianco e
perpendicolare alla porta. Alla fine della speed ladder
posizionare4 paletti. Laporta verradivisatramite nastroin
6 zone (2 strisce verticali e una striscia orizzontale) i
portieri si dispongonoin fila indiana pronti per iniziare
I'esercizio (figura 1).

Descrizioneesercizio

Alviadaparte del mister, il portiere superala speedladder
in skip laterale quindi superain slalomfrontale i 4 paletti
ed infine calciain porta per cercaredi indirizzareil pallone
nellospaziodichiarata (figura 2).

Variante:

Indirizzareil pallone nello spaziodichiarato con le mani
mediantelanciodall'alto a bilanciere

Durata:
3 serieda5/6 ripetizioni

19

ESERCITAZIONB

Organizzazione

1 portiere si posizionain porta mentre gli altri 5 portieri si
dispongonamell'areadi porta.

Descrizione=sercizio

[ QS & Srappraséntadn adattamentodel noto giocod !
11¢ o dmischiett&€. Non servono proposte complesse,
bensila pocheregole basedel calcioda strada Lapallasi
giocaconle mani,ogniportiere capiscechef QS f ScHeS y
fa a differenzaé quello di essererapidi nella scelta, oltre
cheprecisi Sipuo instaurareunagarain cuivincechiresta
di piuin porta senon giocate(figura 1).

Durata:

10/15 minuti

Marco Bertossi
Corso Master AIAP
Allenatore portieri FIGC

Disegni e Grafica by: Team Notiziario AIAP

-
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INLIVELLOALSAIN
RICONOSCIUTO CONI

INFO AIAPCALCIO@LIBERO.IT

GRANCENQUIGAR
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ESERCIZI DI ATTIVAZIONE CON TECNICA PODALICA

Team Notiziario AIAP

Di seguitoproporremouna seriedi esercitaziondi tecnicapodalicada eseguirecomeattivazionel o 2
volte a settimana dopoun breveriscaldamentca secco Lestessepossonanoltre (in baseal numerodi
portieri chesi ha a disposizionepsseresviluppatemedianteuna o piu stazionio modificatein basealle
proprieesigenze

ESERCIZIQ1

ESERCIZIN1

Organizzazione

Formareuna stazionecomein figural con le distanze descritte, usandoi seguenti materiali 2 cinesinil0 conie 2 aste(in
alternativa2 coni).

Descrizioneesercizio

Il portiere (B) riceve palla (1) dal portiere (A), quindi (A) si spostaverso (B) per prendereil suo posto. (B) nel frattempo
controllala palla,latrasmette (2) al portiere (C)e sidirigeversodi lui. Il portiere (C)quindiricevela pallae di primala scarica
(3) al portiere (B), quindi aggiral'asta (3) e riceve nuovamentela palla da (B) chericevuto lo scarico,la passa(4) di prima
nuovamentea (C)e ne prendeil suoposto. (C)quindiin conduziong5) esegueuno slalomtra i coni, trasmette la palla(6) a
(A1) cheprecedentementeha presoil postodi (A) e siaccoda(6) in fila dietro a (Al).

Note: alternarel'eserciziosullafila DXe SX usandail piededx e il piedesx

Variante:

(A) Passa (B), (B) controllae la scaricanuovamentead (A) che passda pallaa (C) (B) prendeil postodi (C)e (A)il postodi
(B)

Numeroportieri:

Minimo 5

Duratatotale:

10minuti

ESERCIZION2

=
RLP
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ESERCIZIN2

Organizzazione

Formareunastazionecon 3 porticinedi 4 metri ciascunaAd unadistanzadi circa6/ 7 metri da ognuna, formare un quadrato
con 4 cinesinidistanti tra loro 1 metro. 3 portieri (P1, P2 e P3) si posizionanorispettivamente nelle porticine mentre |l
portiere (P)siposizionaall'interno del quadrata il tutto comein (figura 1).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) posizionatoall'interno del quadrato, scambiail pallonealternativamenteconi portieri (PL) (1), (P2) (2) e (P3)
(3) posizionatirispettivamente nelle loro porticine. Al viadaparte del mister, il portiere (P) calciail pallonenellaporticina
difesadalportiere cheal momentositrovadifronte (4). (figura2)

Note:

Far eseguirel'esercizioconvarie tecnichepodaliche (di 1*, constopdi piatto e trasmissione stopdi suolae trasmissione,
ecc ) utilizzandail piededx e sx

Numeroportieri:

4 portieri in esempio- sipossoncancheusare3 portieri (con2 porticine)o 5 portieri (con4 porticine)

Durata totale:

10/15minuti (facendo ruotare i portieri ogni 2/3 minuti

ESERCIZIN3

ESERCIZIN3

Organizzazione:
Formare un quadrato mediante I'utilizzo di 4 cine¢®i, C2, C3, Cddsizionati ad una di stanza di circa 4 metri. 3 por{ieri

=
1\
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,P1, P2) siposizionanau 3 cinesinilasciandaun postovuoto suun verticedel quadrata il tutto comein (figura 1)
Descrizioneesercizio

Il portiere (P) posizionataosul cinesino(Cl), trasmetteil pallone(1) al portiere (P1) e sidirigein corsaversoil lato opposto(1)
sul cinesinolibero (G4). Quindiil portiere (P1) controllail pallonericevuto da (P), lo passa(2) al portiere (P2) e si dirige in
corsa(2) versoil cinesino(Cl) prendendoil posto lasciatolibero dal portiere (P) Successivamenti portiere (P2) ricevutoil
pallonedal portiere (P1), lo controlla,lo trasmette (3) al portiere (P) (cheavevapresopostosul cinesinalibero G4) e in corsa
(3) vaversoil cinesino (2) andandoa prendereil postodel portiere (P1), e cosivia (figura 2).

Note:

Fareseguirel'eserciziocon varie tecnichepodalichees Di 1" intenziong con controllo orientato; usandosoloil piede dx;
usandosoloil piedesx stop conil piededx e trasmissioneconil piedesxe viceversa

Numeroportieri:

3 portieri

Durata totale:

10/15minuti.

ESERCIZIQ4

ESERCIZIQ4

Organizzazione:

Formareun quadratomediantel'utilizzo di 4 cinesini(Cl, C2, C3, 4). Al centro del quadratoposizionareun'asta(in assenza
usareun cono o un cinesino)avente una distanzada ogni cinesinodi circa 3/4 metri. 2 portieri (P, P1) si posizionanasul
cinesino(Cl) (figural)

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) posizionatosul cinesino(Cl) in conduzioneva versol'asta postacentralmente,quindi con unafinta esegueun
cambiodi direzionesimulandoun avversarigposto frontalmente, successivamentsi dirige versoil cinesino(Q) lo aggirae si
dirige nuovamenteversol'asta dove ripete nuovamentela stessasequenzag cosivia fino ad ultimare il percorsoaggirando
tutti i cinesini,quindi, eseguital'ultima finta sul paletto conil cambiodi direzione trasmetteil palloneal portiere (P1) il quale
asuavoltainiziail percorso

Note:

Far usare al portiere la fantasia durante le finte sul paletto.

Variante:

Far eseguire un dribbling sul paletto centrale per poi dirigersi sul cinesino.

Numeroportieri:

Minimo 2 portieri

Durata totale:

10/15minuti.
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ESERCIZINS

ESERCIZIRD5

Organizzazione:

Formareun cerchioavente un diametro di circa 2/2,5m, mediante I'utilizzo di cinesini 2 portieri (P e P1) si posizionano
frontalmenteall'esternodel cerchiocomein (figura 1).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) conil pallonein mano, la alzaconil piede e va a colpire la pallain aria di testa indirizzandolaall'interno del
cerchio(2). Il portiere (P1) quindiricevela palladi rimbalzoe anch'eglila alzain ariaconil piedeo conla coscia(2) primadi
colpirlaa suavolta di testaindirizzandolanel cerchio(3) per il portiere (P)(figura 2). chi sbagliafacendorimbalzarela palla2
volte o nonriescea colpirladi testariceveunapenalita

Numeroportieri:

2 portieri 0 4 portieri (in casodi sfidaa squadre)

Durata totale:

10/15minuti.

ESERCIZIN6

ESERCIZING6

Organizzazione:
Formareuna stazioneformata da 3 postazioni mediante l'uso di cinesinidenominatel1, L2, L3 distanti uno dall'altra 4/5
metri. 2 portieri (Pe P3) siposizionanosullapostazionel3, mentre altri 2 portieri (Pl e P2) siposizionanaispettivamente

=
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(P1) nellapostaziond 2, e (P2) nellapostaziond 1. Il tutto comein (figural).

Descrizioneesercizio

L'esercizianiziaconil portiere (P)chedallapostazionel3 trasmette la pallaal portiere (P1) e sidirige versola postazionel 2
(1), nel frattempo il portiere (P3) prende il posto nella postazionel3. il portiere (P1) quindi ricevutala palla da (P) la
controllae latrasmetteal portiere (P2) dirigendosiin corsaversola postaziond_l (2) (nelfrattempoil portiere P raggiungela
postaziond?). Il portiere (P2) a suavolta controllaanch'essda pallaricevutadal portiere (P1), la trasmetteal portiere (P3) e
vaversola postazionel3 (3) (nelmentreil portiereP1 raggiungela postaziond.1), e cosivia. (figura 2).

Numeroportieri:

4 portieri

Durata totale:

10/15minuti.

ESERCIZIQ7

ESERCIZIQ7

Organizzazione:

creareunastazionecosiformata: 2 aste posizionatea terra parallelamentetra di loro; piu indietro sistemareun cinesinoa
una distanzadi circa2 metri da esse Il portiere (P) si posizionain mezzoalle 2 aste, mentre un secondoportiere (P1) si
posiziondrontalmenteal portieri (P)a circa3 metri di distanzadallui. (figura1).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) esegueil superamentodelle aste a terra in skip bipodalicoa destra e sinistrarestituendo ogni volta la palla
passatadal portiere (P1) (1). Al viada parte del Mister il portiere (P)a corsaindietro si posizionasul cinesinoed esegueuna
presaallafigura(2) sulpallonecalciatodal portiere (PL) (figura 2).

Note:

Eseguirda rotazionedei portiere ogni2/ 3 minuti

Numeroportieri:

2 portieri per ognistazione

Durata totale:

10/15minuti.

ESERCIZINS
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ESERCIZINS

Organizzazione:

Allestireuna postazioneformata da 4 aste distanziateuna d'altra di circa3m, in modo da formare un quadrata Un portiere
(P)sisistemaall'interno del quadrato,mentre il mister siposizionarontalmente al portiere fuori dal quadrato(figura 1).
Descrizioneesercizio

Il portiere (P)restituiscela palla passatadal mister per 4 volte cambiandoil modo di ricezione(1) (piatto, collo,controbalzo,
ecc). Quindisuccessivamentesegueuno slalomnei paletti fronte al mister, dal lato in cui a eseguitoil controllo di piede
(lato sxin questocaso)(figura 2).

Numeroportieri:

102 (il 2° portiere prendeil postodel mister) portieri per stazione

Durata totale:

3 serie x 5/6 ripetizioni dx e sx

ESERCIZIIY

ESERCIZIN9

Organizzazione:

Disporreuna postazioneformata da 2 coni (CL e Q) distanti uno dall'altro di circa2m. Un portiere (P)si posizionadietro ai 2
conimentre il mister si posizionafrontalmente al portiere con unaseriedi palloni(di cuiuno in mano),e distantedai coni di
circabm. (figura 1).

Descrizioneesercizio

Il mistertrasmette la pallaesternamenteal cono(C1)(1), successivamentél portiere ricevela pallae in conduzionda porta

=
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esternamenteall'altro cono () (2) quindi la trasmette al mister (3). || mister poi, ricevutala palla, la rida nuovamenteal
portiere che eseguela stessasequenzadall'altro lato conducendola palla all'esternodel cono (). pertanto I'eserciziosi
ripete di continuofino al viada parte del mister, in cuiil portiere esegueun attaccoin tuffo sullapallarimbalzantelanciatada
quest'ultimo(4) (figura2).

Numeroportieri:

102 (il 2° portiere prendeil postodel mister) portieri per stazione

Duratatotale:

3 serie x 5/6 ripetizioni dx e sx

ESERCIZIQ10

ESERCIZIR10

Organizzazione:

2 portieri (P) e (P1) si sistemanoad una distanzauno dall'altro di circa30/ 40m max. Altri 2 portieri (P2) e (P3) si sistemano
rispettivamentedi fronte ai portieri (P)e (P1) ad unadistanzadi circal(/ 12 metri (figura 1).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P)trasmettela pallaradenteal portiere (P2) il qualeglielarestituisce(1) e vain pressionesudi esso(2). Il portiere
(P) quindi calciala palla a scavalcareversoil portiere (P1) (3). Il portiere (P1) ricevutala palla, la controlla e la passaal
portiere (P3) cheglielaridaindietro (4) e vain pressionesudi esso(5). Il portiere (P1) pertanto calciala pallaa scavalcaresul
portiere (P)(6) (figura 2).

Note:

| portieri calcianca scavalcareiadi primaintenzionechedopo un primo controllo pallasul posto.

Numeroportieri:

4 portieri

Durata totale:

12 minuti con rotazione dei portieri ogni 2/3 minuti.

ESERCIZI11

"
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ESERCIZIR11

Organizzazione:

Il portiere (P) si posizionadietro una fila di 3 paletti /aste ad una distanzadi circalm da esse Il mister invecesi piazza
frontalmente al portiere ad unadistanzadai paletti/aste di circa3/4m. (figura 1).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P)ritornando semprecentralmentedietro i paletti, anticipadi piedela pallalanciatadal mister a sinistra(piedesx)
(1) e adestra(piededx) (2) di continuo. Al via da parte del mister, il portiere esegueunapresaalta anticipandoi paletti sulla
pallalanciatada quest'ultimo(3). (figura 2).

Note:

Cambiardl tipo di ricezionedi piededa parte del portiere (piatto, collo,controbalzo di prima, ecc).

Numeroportieri:

102 (il 2° portiere prendeil postodel mister) portieri per stazione

Durata totale:

3 serie da 5/6 ripetizioni.

ESERCIZIQ12

ESERCIZIN12

Organizzazione:

Un portiere (P) si posizionacentralmente, mentre altri 2 portieri (P1) e (P2) si posizionanodiagonalmentea dx e sx del
portiere (P)ad unadistanzavariabiletra i 12m e 16m. (figural).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P)scambiaalternativamenteil pallonecon i portieri (P1) e (P2) conunacertaintensitae frequenzadi esecuzione
(figura 2).
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Note:

Cambiardl gestotecnicodi ricezionedella pallada parte del portiere (di 1*, controllo di piatto e trasmissionedi piatto, stop
conlasuolae trasmissiondli piatto, ecc) usandoancheil piededebole

Variante:

Usareun solopallonefacendoun giro pallacon controllo orientato da parte del portiere (P)usandoil piededx e sx
Numeroportieri:

3 portieri

Durata totale:

12/16 minuti con rotazione dei portieri ogni 2/3 minuti

ESERCIZIQ13

ESERCIZIN13

Organizzazione:

Un portiere (P)si posizionasu un cinesino,centralmentein mezzoa 2 porticine formate da delle astepostein diagonalea DX
e SXrispetto ad esso 2 portieri rispettivamente (P1) e (P2), si posizionanouno dietro l'altro dentro una porticina e
frontalmenteal portiere (P1) ad unadistanzadi circa8/10m. (figura1).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P1) trasmette la pallaal portiere (P) (1), e sidirigein corsaper andarea prendereil suoposto (1). Il portiere (P)
nel frattempo, ricevutala palla, esegueun controllo orientato facendopassarda palladentro la porta di SX(2), la attraversa
(2) e successivament&gasmette la pallaal portiere (P2) (3) che nel frattempo ha presoil posto del portiere (P1). Quindisi
dirige in corsaversola porta centrale per accodarsillafila (3) (figura 2). Alternareil controllo orientato siacon il piede sx
versola porticinadi SXe conil piededx versola porticinadi DX

Variante:

A Eseguire il controllorientato con il piede dx verso la porticinaSXe piede sx verso la porticina X

A Eseguire lo stop con la suola e spostamento palla con I'esterno del piede dx e sx sulle rispettive potecie

Durata totale:

15 minuti
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Presentiamoora la scuola AIAP ASD
ISTINTCDI VOLARHIiI Mr.Francesco
Battista La sua scuola nasce nel

novembre 2020  dopo aver
conseguitoil 2° livello AIAPe iniziale

attivita a Settembre2021 con f &SD
LIETTOLI,con la quale collabora
Gdzi G Q2 NI

Quali sonoi primi principi chela tua
scuola cerca di trasmettere ai tuoi
Portieri?

Senza dubbio disciplina, rispetto,
valoridellafamigliaed importanzadel
rendimentoscolastico

Quali sono le regole che un tuo
Portiere non devemaiinfrangere?

La mia risposta & semplice e
riassuntivaRISPETTO!

Quanto ¢ difficile relazionarsicon i
giovani Portieri al giorno R Q 2 Hed
un preparatore?

Mi ritengo fortunato in questa
importante tematica, perché ho

ricevuto due doni dalla vita che mi
aiutana sono padre e sono molto
empatico, quindi mi riesce facile
relazionarmicon i miei Portieri anche
nelle difficolty; empatia e affinita

mentale le ritengo FONDAMENTALI

per le relazioniumane, vorrei anche
migliorare questi aspetti e quindi nel
prossimofuturo studierd da Mental
coacltX..e qui ringraziosia AlAPcheil
Mental-coachDanieleMaioranaper la
formazionericevutaal riguarda

Riescia darmi un parere sul rapporto
coni genitori dei numeri 1 della tua
scuolaportieri?

E un rapporto familiare e diretto, mi
lascianolavorare senzainterferire e
non devo fare affidamento su
nessuncsenon sume stesso

Il ruolo del portiere & cambiato molto
rispetto a tanti anni faX comeriesci
a prepararei portieri moderni?

Tecnica podalica, recupero della
posizione, attacco degli spazK.ma
guesti aspetti da soli sono
insufficient;

partendo dal presuppostoche oggi i
portieri sonomolto piu coinvolti nella
manovra, cerco di insegnargli a

rimanere concentrati & { 9 a t Wwi9 ¢

aiuto attraverso qualche esercizio

5 di

meditazione applicabile anche in
partita, esercizi semplici e basilari
pratico meditazione da 5 anni e
guestomi aiuta ad aiutarli. Inoltre gli
faccio svolgereun & f S 3 AHNP ¢
fisico sotto stress mentale, in modo

da alzare il livello di resilienza,
fondamentaleper la concentrazione
Naturalmente fino alla categoria
esordienti sono del parere che
debbano solo giocare e divertirsi in
modo istintivo, i pensieriarriveranno
piuin laper natura

Che consiglio puoi dare ai giovani
portieri?

Di non mollare mai, porsi sempre
nuovi obiettivi per migliorare,
guardandose stessie di non fermarsi
mai davanti allo specchio, perché
dietro tutto scorree nullati aspetta

Molti giovani Portieri commettono
spesscerrori di timingX comeprovi a
migliorarli durante gli allenamenti?

Step by stepX spiego loro che é
meglio @ ¥ S Ngr2posizioneche in
posizione ma in Y2 @BAYSy
propongoesercizianaliticiprovandof Q
intervento sia in movimento che in
momento statico, cosiche si rendano

conto di vantaggi, svantaggi e
difficolta, poi passo al semi
<la
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situazionalX poi O Q& partita, il
campo,che portano esperienzee li io
posso poco. Alla base comunque
lavoro sulla rapidita di esecuzionee
transizionedi passie spostamenti

A

32

SCUOLA PORTIERI ATAP
ASD ISTINTO DI

VOLARE

Quali sono i problemi piu frequenti
che deve affrontare durante gli
allenamenti? Oltre alla ricerca della
condizione fisica, come riesce a
tenerli concentrati e a coinvolgerli

mentalmente durante le
esercitazioni?
| problemi pio frequenti sono

f QS O Oténsativa @ htervenire di
piede e spingeresenzastaccare per
coinvolgerli gli parlo, spiego loro il
perchédi ognidettaglie soprattutto li
invito al dialoga

AL P‘?‘

S~/

Siamoai saluti Mister, grazie per la
piacevolechiacchierata.

Un salutoa tutti e buon divertimento
in campoe fuori!

Intervista a cura dWlirco Zecca

=
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Le capacita coordinative:

Come, quando e perché & importante allenarle in modo specifico

In modo molto schematicoed essenzialesi pud definire la progressionedello sviluppomotorio y' S f fedlstivdin questo
moda: il bambino acquisiscedapprimagli schemimotori di base dopodichéle capacitacoordinative e su questi infine
costruiscde abilith motorie specifichedel giocodel calcia

Primadi suggerirequandoe con che modalita stimolareuna migliore coordinazionedei movimentinei ragazzig importante
saperequalisianole differenzetra le varieterminologieche utilizzeremoin questoarticolo:

Gli SchemiMotori di Base le Fondamentadel Movimenta Sonomodellidi movimentoinnati che si sviluppanonei primi anni
di vita. Sonoconsideratile fondamentadel movimento umano e rappresentanola basesu cui si costruisconole capacita
motorie piu avanzate Questischemiincludonoazionicome rotolare, strisciare,arrampicarsi,camminaree correre. Sono
spessassociata fasispecifichedello sviluppoinfantile e servonocomepunto di partenzaper I'apprendimentomotorio.

Le CapacitaCoordinative di Basee Speciali Nel vasto panoramadelle abilita umane,le capacitacoordinativesvolgonoun
ruolo fondamentalenell'esecuzionali attivita motorie di variacomplessitaQuesteabilita coinvolgond'interazionesinergica
tra il sistemanervoso,il sistemamuscolaree il sistemascheletrico,consentendodi raggiungeremovimentifluidi, precisied
efficaci Lecapacitacoordinativepossonoesseresuddivisein due categorieprincipali capacitacoordinativedi basee speciali
Capacit&Coordinativedi Base costituisconail substratoper lo sviluppodi abilith motorie pit complesseA livello generalesi
dividonoin: Apprendimento, ovveroapprenderenuovigesti,Controllo Motorio, sapercoordinarei movimentinello spazioe
nel tempo e Adattamento Motorio, quando,unavolta appresoe contestualizzatanel tempo e nello spazio,il bambinoé in
gradodi modificareadeguatamentel progetto motorio, alle situazionichegli si propongono
CapacitaCoordinativeSpecialvannooltre gli schemimotori di basee richiedonounamaggiorecomplessitadi movimentoed
elaborazionadellostessodaparte RSt £ QF Gt S|

Equilibrio, Ritmo, Orientamento, Reazione,Combinazionee DifferenzazioneMotoria, sono capacitadeterminanti nello
sported & opportunopropornelo sviluppol f f fi%gptopriata

(come ad esempio riportato nella seguente tabella)

CAPACITA' COORDINATIVE
ETA' §Z§2ﬂl1112131415

capacita di I

differenziazione e
direzione E.
capacita di

reazione
acustico/ottica

capacita di
orientamento
spaziale

capacita di
ritmo

capacita di
equilibrio

=
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Le Abilita Motorie: tra Aperte e Chiuse Sitratta di SchemiMotori Specializzate sono costituiti da azioni che vengono
consolidateprevalentementeconf Q S & SipkXdito,iche®i svolgono,almenoin parte, automaticamente,cioé senzache
f QI ( ( SeyidairtehzioBalmenteconcentratasudi essa

Sipossonacsuddivideren:

Abilita Aperte quandof QI Y 0 &varighile® difficiimente prevedibileed il soggettodeve reagire prontamente ad eventi
mutevoli. Nelleattivita situazionalcomegli sport

di squadrajl soggettodeveconformarsialle richiesteambientalimodificandoed adattandof QI . A 2 y' S
AbilitaChiusesef QI Y o&stbilée frevedibile

Qualé quindi la correlazionetra questi elementi e come possiamoaiutare i nostri atleti a svilupparenel modo migliore le
abilita motorie cheil nostro sportrichiede?

Comprenderela correlazionetra schemi motori di base e capacita coordinative ha importanti implicazioni pratiche
yStt Ql t spdriivbenélgsiilppodelleabilita

motorie in generale

Un approcciograduale,partendo dagli schemimotori di basee progredendoverso abilita piu complesse puo favorire un

apprendimentoefficacee un miglioramentodelle capacitamotorie; un allenamentomirato a potenziaregli schemimotori di

baseavraun impatto positivosullosviluppodelle capacitacoordinativee di conseguenzd miglioramentodi equilibrio, ritmo,

della capacitadi reazionee RS f £ Q 2 N rieli6 dplazio@lifeliogviamentead un gradualepotenziamentodelle capacita
condizionalisaradeterminantenel costruirele abilita motorie necessariger esseredei buonicalciatori

9 On processoaffascinanteche parte dall'infanzia,e passandodall'adolescenzaontinuain eta adulta; ma quindi quando
sarebbemegliostimolarei nostri giocatoriallo sviluppodellacoordinaziondinale?

Etapiu Facilie Modalita di Acquisizionedelle CapacitaCoordinative

Il periodo compresotra gli 8 e gli 11 annivienedefinito dai pit famosipedagogistcomet Q & i RdilR motricita ovveroil
momento piu adatto allo sviluppo delle capacitacoordinative che, quindi, dovrebbero ricoprire un ruolo fondamentale
I £ £ Q Adgllé &atditezionpratiche Nonostantela tabella precedenteindichi per ogni eta il momento opportuno per lo
sviluppo di una certa capacita coordinativa, non bisognadimenticare che un buon allenatore elabora il suo piano di
allenamento partendo innanzitutto R I £ £ Q2 & &&i Kigelizdiard@ppsizione Si tratta infatti di eta dove lo sviluppo
scheletrico/muscolar@uo esseremolto diversoda soggettoa soggettoancheallastessaeta. Il consiglioquindi & di proporre
attivita multilaterali chea & ( A Y i inddy \@&go ma efficacetutte le capacitacoordinativee che portino a vivere tante
esperienzemotorie diverse

Lamultilateralita & un principio che sottolineal'importanzadi svilupparediverse capacitae competenzemotorie in modo
bilanciata Sitratta di creareun equilibrio tra abilita quali forza, resistenza,agilita, coordinazione equilibrio e flessibilita
L'obiettivo & evitare I'eccessiveenfasi su una singolaabilita o un gruppo muscolare,promuovendoinvece uno sviluppo
completo e armoniosodel corpg; viene sollecitatascegliendamezzi(giochi,esercizipercorsi,circuiti...) diversitra loro, cosi
da attivare e affinare il maggiornumero di schemimotori e costruire abilita motorie generali significative,perqualita e
quantita, tali daesseretrasferibilinellaacquisizionalelle abilitamotorie specifichedelle disciplinesportive

Per quanto riguardale capacitacoordinative,f Q S & LJ2aivaribta d2 o6renuti e quindi a diversesfide motorie, oltre a
migliorarela capacitadi apprendimentomotorio e la facilita di adattamento,allo stessotempo puo aumentarel'interessee
l'impegnonei confronti dello sport, evitandol'eventualemonotonialegataalla specializzazioneenzatrascurareil fatto cheil
bambinopuo trasferirele abilitaacquisitedadzy” Q | (alfe Al Aitlidzioni migliorandola versatilitae le prestazioniglobali

Nella pratica:
La variazionedelle proposte puod riguardare diversi aspetti R S f f Q SaidRINch urfadlta appreso un determinato
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esercizio possiamovariarnela posizionedi partenza(seduto,in piedi, prono, supinoetc.), possiamarichiedernef QS a S Oc
al contrario(parto dallafine per ritornare ad unao differenti posizioniniziali)oppure possovariare

lavelocitadi esecuzionalei gesti(damolto velocea molto lenta e/o viceversa)

Per quanto riguarda un gioco o una situazione di gioco invece, si possono variare spazi e distanze (corto/lungo e
ampio/stretto) o mettere & LINB a0aSAY2Ly23Nd & S Kdéfikirg yh &mpo minimo o tempo limite del gioco)

Sitratta di aspetti e caratteristichedei mezzidi allenamento,che ben combinatistimolanouno sviluppomotorio maggiore
nelbambina

9 Bpportunoricordarechef QI f f S gella¥odrditiagioneprecedesemprequello della condizionefisica,siain termini di
programmazionea lungo termine, sia pensandoalla singolasedutg infatti in situazionidi affaticamento, verrebbero a
mancarei processii controllo del movimenta

Lecapacitacoordinativesonoil prodotto di un addestramentamultilaterale

Lamultilateralitaaccorcia tempi di apprendimentoe rende piu facileil processadi sviluppomotorio. Talicapacitasi possono
svilupparesolo se sitiene conto dellaloro complessitayariabilitae costruzione Laspecializzazione la ripetizioneintensiva
del gestopud esseredannosaa livello motorio nel bambino se propostain eta infantile e prepuberale Sideve attribuire

grande valore ad un addestramento adeguato I f f @c®riehdo inizialmente a piccoli giochi (infanzig, passando
gradualmentea giochicomplessie ad esercizi/situazionsapientementeproposti in modo vario (adolescenzped arrivando
infine ad unaspecializzazione ripetizioneintensivadi gestimovimenti, situazioniproprie dello sportin cui sivuolemigliorare
(postadolescenzpa

Sifacciainfine attenzioneal fatto che,conf Q| Nal&pdh2rta, la spinta di crescitain lunghezzae il cambiamentodelle

proporzionidel corpo causanaun ristagnomomentane o addirittura unadiminuzionedelle prestazionicoordinative sitratta

di unfenomenochepuo essererilevato piu frequentementein soggettisedentari,mentre in quelli pit dinamici,il movimento
produce un continuo adattamento ai cambiamentideterminati dallo sviluppa In questafasei fusi muscolari/tendineie i

recettori articolari si regolano quotidianamentee cosi, stimoli motori regolariimpedisconoche le capacitacoordinative
peggiorino

In conclusionecredo che come allenatori abbiamola responsabilitaddi conoscerecosapuo aiutare e cosainvecepuo essere
dannosaoper i nostriragazzispecialmentese

alleniamosquadrenellacosiddettad S B 6 f fd@I@YNR{ NI qDéllaiche stato detto in questoarticolo vuole esseresolo
dzy QA ¥y R suddmierforzcgn@nettereerrori

grossolanie magarifungereda stimolo per formarsied informarsipiu nello specificosullatematicaapprendimentomotorio
y St fewiBtiva

Eugenio Garbuglia
Dottore in Scienze Motorie AllenatoldEFA B
e.garbuglia@lifeandsport.it
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il ruolo del portiere come atleta
di misterGiovanni Antonio Casali

Vanno coltivate
sin da piccoli

non siruttate a convenienza nei soli
campionati giovanili

Non & una novita che le societasportive giovanilispessocreino
grandi aspettative verso bambini naturalmente piu dotati,
discriminandoe sminuendo coloro che non reputano pronti.
Tuttavia,ritengo chele scuolecalcioe i settori giovanilidebbano
essereun bancodi prova, un luogo di crescitaper i ragazziper
cui fare esperienzae crearsiun bagaglio Le societadovrebbero
favorire lo sviluppodello spirito di gruppo,la collaborazionee la
capacita di risolvere problemi Pertanto, i giovani portieri
dovrebbero essere affidati a persone abilitate, motivate e
appassionatealla crescita individuale e collettiva nel lungo
termine, piuttosto che perseguire risultati  effimeri
nellimmediata

Le societa che desideranolavorare con i giovani portieri non
possonolimitarsi a sceglierenelle selezionii piu talentuosi ma
dovrebberodar modo di migliorarsianchechi in quel momento
sembra non essere a livello. Le societa devono investire in
personalealtamente qualificato,in gradodi lavorarecon giovani
portieri a qualsiasilivello di abilita. Oggi non basta che gli
allenatori possegganaina buona conoscenzalel gioco e delle
tecniche di allenamento, ma sono tenuti ad avere anche una
comprensioneapprofondita dello sviluppofisico e mentale dei
giovani atleti. Inoltre, devono dimostrare comprensione e
pazienzasmodata

Oggi, molti bambini e ragazzipartono svantaggiatirispetto al
passato Sono coinvolti in tantissime attivita scolastiche ed

Quandoun giovaneportiere si avvicinanoa uno sport collettivo
cherichiedemovimentole difficolta generalisonoquellerelative
alla difficoltd nel valutare traiettorie, valutare distanze e
percepirecio cheli circondaoltre a una motoria molto basilare
chespessovaristabilitaa priori.

Risulta fondamentale che gli allenatori e gli istruttori
comprendanoquestedifficolta e sianoin gradodi comunicarein
modo efficacecon i giovaniportieri, fornendo loro un feedback
costruttivo e positivo per supportarli e incoraggiarlinel loro
percorsodi sviluppa Tutto questoin passatonon venivatenuto
in considerazioneperché i portieri avevano doti caratteriali,
motorie e tecnichegiaavanzateche oggipochissimhanna

La comunicazionesvolgeun ruolo fondamentalee deve essere
personalizzataconsiderandole difficolta comportamentaliche
possono presentarsi,come l'iperattivita, l'autismo, il deficit di

attenzione/iperattivita,i disturbi dell'alimentazionejl bullismo, i

disturbi dell'umore e altri ancora Una comunicazione non

adeguatapotrebbe comprometterel'intero percorsodel ragazzo,
fino all'allontanamentodefinitivo. Pertanto, € necessariccreare
un ambiente positivo e sicuro per i giovaniportieri e le societa
sportive devono prestare attenzione a una vasta gamma di

aspetti, che vanno oltre le nozioni tecniche di base e

I'applicazionddi regole

Per me non esistonobambini non portati, esistonobambiniche
vannomotivati e accompagnatper acquisiresicurezza superare
i propri limiti. Senzafigure di riferimento competentii bambini
meno dotati avrannomolte difficolta a portarsia livello deglialtri
esolof QS & L% NanBogdnza supportiemotivi, emozionali,
tecnicinon possonoemergere Questoe il neo di molte societa
che vogliono lavorare con i giovani ma senza investimenti
economici ritagliandospaziimportanti supersonechesirendono
disponibilia trascorreredel tempo con loro, pensandoche per
allenareun portiere possabastareprelevaredegli eserciziqua e
la sulweb e riproporli.

Le sedute tipo settimanali riportano nelle fasce piu basse
moltissima coordinazionee motoria finalizzataalla tecnica dei
gesti Mantenendole linee guidache ritengo idonee lavoro con
attivazioni con la palla in varie forme, per poi elaborare gesti
motori semplicie conf Q| ddBbasty dstacoli,paletti, elasticia
varie altezze e con queste sviluppo dzy’ Q I (i diekc@reitHe
mantienevivalavogliaef Q Sy (i dgérkircadlzy 2 € mekzadi
attivita.

extrascolasticheche limitano il tempo dedicatoai giochil f f QI NJ lavoro settimanale pertanto in bambini sino ai 7-8 anni si

apertao a corpolibero. Questeattivith comunementeconosciute
come a 5 { ¢ w! 5cbrsentivanoai giovani di confrontarsi
quotidianamente fisicamente e mentalmente tra di loro,

affrontando imprevisti e situazionicompetitive Spessooggi, il

mondo dei giovanisi sviluppaall'interno delle quattro mura, con
l'utilizzodi dispositivicomecomputer,consolee televisione

sviluppamolto con attrezzaturache permettono di fare tutti i
gesti base come correre avanti, indietro, saltellare, fare balzi,
piroettare in terra e la conclusionedi queste richieste prevede
sempre un gesto tecnico con la palla che pud essere dalla
semplicepresaa qualcosadi pil complessocome prendere una
pallain paratalateralenelle varieforme.
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Cid che ho notato & che per mantenerealto f Q Sy (i d& A I &Qvestocomportamentoimplicaun regressoin quel portiere che

stimolarela vogliadi fare serveinserireogni 2-3 esercizitecnicie
coordinativi una esercitazionea punti che accendeun LJ2 I1Q
competizionetra tutti.

Unesempiosemplicissim@uo essereschematizzatsotto:

= rialzata veloce per prendere per |
skip frenata, gio, primo palla lanciata dal mister che

|
% sattino it T i [
-

. AdAG @B @

Y >
d
>

GAGER BN 7
Molti tecnicisi spaventanajuandoi loro bambinisonoaggressivi,
si distraggono,hanno qualche difficolta a risponderein tempi
brevi alle proposte Cio che ritengo fondamentale quando si
hanno bambini caratterialmente diversi o con qualche
problematica € quello di dare modo di concentrarsi sul
movimentoil qualedeveesserevario e consecutivoper esempio
due balzilateralisul nastroe unagiravoltasotto il nastroe subito
dopo unacorsaversola palla Lavarietadei gestitoglie unaparte
di razionalitae permette ai bambini di stare nella sedutasenza
pensaretroppo alle spiegazioniche gli devono esseredate con
piccoliinput durantet Q S & $this8okohdordandibrevi e chiari

di 50ito stafetta che fi
tiene vivi tutti

Non esiste un metodo universaleper tutti e con tutti e ogni

tecnicodeve esserein gradodi personalizzares variarein corso
R Q 2 L9SgNdnto ha programmatonon porta ai risultati sperati

Trovare tecnici con una conoscenzae pazienzasimile risulta
difficile ed eccoperchéle societapreferisconoprendereportieri

condelleselezionisperandaosianogiapronti piuttosto checurare
il proprio ambiente con preparatori veramente appassionatie

preparati che si dedicanocon amore alla crescitadei bambinie

ragazzi Nonostante le linee guida della FIGC,molte societa
continuano a privilegiare il risultato anzichélo sviluppo e la

crescitadei giovanicalciatori,tutto risulta ancorapiu complesso
quandosi segueil portiere.

Lesocietasonoalla costantericercadi bambinie ragazzipronti e
quando hanno la fortuna di iscrivere un portiere che é
fisicamentedotato e magarianchecoordinatolo curanopocoe si
limitano a fargli fare il minimo necessariconvincendoladi mezzi
che,in realta,dovrebbeancoraaffinare

perdevaloreal cospettodi quei portieri, magarimenodotati, che
perd hanno la fortuna di iscriversiin societain cui la figura del
preparatore € piu presente e hanno un costante lavoro
quotidiano con delle progressionididattiche che determinano
sicurezzaautostimae passionecheallalungapagano

Personalmenteho sempre seguito bambini e ragazzidi tutte le
eta nel ruolo di portiere, i risultati migliori li ho avuti in chi ha
iniziato ad averele basisin da piccoloe ha avuto un percorsodi
almeno 3-4 anni, il problemaé che poi, purtroppo, la visibilita
porta questi piccoliportieri a provarealtre strade e sono pochii
genitori che pensano alla crescita effettiva del figlio ma si
affidano alla visibilita di una casaccamportante. Eccoche quel
portiere dopo qualche anno di & 3 f 2 &Gh lufa grande
percentualedi probabilita verra sostituito da un altro portiere
semprecon il metodo delle selezionie verra scartata Ho avuto
casisimili e assicuroche é difficile ritrovare motivazionein un
portiere deluso, f QI 3 3 N& &hé shésSova curato tutto
f Q| & bddtdrid & coordinativo nonché tecnico che & stato
tralasciatoo curatoconsuperficialita

In sintesi, le societasportive dovrebberoinvestirein personale
altamentequalificatoe creareun ambientepositivoe sicuroper i
giovani atleti, indipendentemente dal loro livello di abilita
Dedicareattenzione, cura e una formazionecontinua ai giovani
portieri, & la chiaveper consentireloro di crescerenon solocome
sportivi, ma anchecome persone,garantendoloro il success@a
lungo termine nella loro carriera sportiva e nella vita. Se le
societa trascurano questi aspetti, rischiano di perdere il
potenzialedei loro giovanitalenti.

Giovanni Antonio Casali

Preparatore dei portieri
settore giovanile e prima
squadra

Patentino UEFA B FIGC
CORSI °1 22, 3 Livello e
MASTER AIAP
CORSI°12° 3° Livello
serporterosErnesto Garcia
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Allenamento Funzionale a Circuito
con il Trx per il portiere di calcio

A curadi Juri Monasso

In questoarticolo presenterodue propostedi allenamento
Funzionaleda fare con il Trx per il portiere, spieghero
comeusarel'attrezzo.

Intanto cominciospiegandovicosavuol dire Trxe comeé
nato.

Trxé lI'acronimodi Total ResistencéExercis€lo so, l'ultima
lettera € una"E", mala"X" rendel'acronimopiu vendibile)

E' stato inventato da RandyHetrick navy sealamericano
che negli anni 90 durante la guerra del golfo, prese una
cinghidi paracadute unacinturadaju jitsu le miseinsieme
e credl'allenamentoin sospensione

Infatti Randy cercavaun modo semplice e pratico per
allenarsi in spaazi ristretti, infatti questa € una delle
caratteristiche principali di questo attrezzo, & leggero,
versatile,facilmente trasportabile,e pud essereattaccato
su qualsiasisupporto, nel nostro caso,potrebbe esserela
traversa, la porta dello spogliatoio o la recinzione del
campa

Questifattori lo rendonoideale da usare per tutte quegli
allenatori e atleti che non dispongono di palestre
attrezzatecon RackBilancierie Manubri.

Lafunzioneprincipaledel Trx & quelladi allenareil Core,
ovviamentesi possonofare eserciziancheper le gambee
le braccia,ma se si fanno senzasentire lavorareil centro
del nostro corpo e senza mantenerlo compatto,
sicuramentesi stacommettendoun errore.

Oltre ad esercizidi rinforzo muscolare,é possibile fare
ancheesercizidi mobilita.

Come sempre, prima di partire con l'allenamento,
cerchiamodi capire quali esercizisarannopiu utili per il
portiere.

Sicuramenteil Core la fara da padrone (visto che il Trx
serve principalmente per allenare questo distretto
muscolare)avere un core forte e ben allenato, ci portera
unamareadi benefici,tra i quali

- migliore stabilizzazionedella gabbia toracica e delle
pelvi durantei movimentimiglioreassettoposturale

- riduzionedeidoloriallaschiena
- aumentodellastabilitaed equilibriodel corpo

- migliore il trasferimento di forza dagli arti inferiori a
quellisuperiorie viceversa

-
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Dopoil Coresicuramentepunterei sulle gambee cingolo
scapoloomerale, con un lavoro di "potenziamento” per
migliorarela forza,la stabilitae prevenireinfortuni.

Eccda primaproposta,in cuifaremoun allenamentoTotal
Core

Cliccasulla foto dell'esercizio per vedere I'esecuzione
corretta.

Workout 1

Interval Training- 4 Round- 40" lavoro, 20" pausa

e

Plank Side Plank Sx
o‘JL
Bridge isometrico Side Plank Dx

S—

Questoe un allenamentoTotal Core,dovelo alleneremoin
tutte le sue componenti, frontale, posteriore e laterale
coneserciziantiflessioneed antiestensione

In baseal livello & possibilemodificareil numerodei Round
elo il rapportotra lavoroe pausa

START )
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Dopoil Workoutper il Core,ecconeuno TotalBody:

Cliccasulla foto dell'esercizio per vedere l'esecuzione
corretta.

Workout 2

Circuit Training- 4 Round- no pausatra gli esercizipausa
1'30" afine Round

I Y

10 Bulgarian Squat Dx 10 Y Raise

NEYOoad

10 Bulgarian Squat Sx 10 Bulgarian Squat Sx

~——

In guesto allenamento alterneremo un esercizioper le
gambe,adun esercizigper la parte alta.

In baseal livello € possibilemodificareil numerodei Round
e/o il numerodi ripetizioni

Questoé soloun piccoloesempiodi quello che sipud fare
conil Trx sevuoiapprofondirel'argomento,guardaquesto
video dove spiegoa che lunghezzamettere le manigliee
come posizionarsiper rendere gli esercizipiu facili o piu
difficili.

Cliccagui per guardareil Video

Se vuoi approfondire tutto quello che riguarda
l'allenamento funzionale a circuito, ti aspetto nel mio
gruppo FacebooK'Circuiti Funzionali",oppure contattami
direttamente sullamiamail: coachonlinejuri@gmagom
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https://drive.google.com/file/d/1eosdIl8E2kvqsj98sc1_kCl4ENuGQkIl/view
https://drive.google.com/file/d/1j3mBVKNpJk-qpmYq2tiPa2wH9Fiha5HV/view
https://drive.google.com/file/d/1R2mqBd8Youawg22Ekr1oM-cQclSGDU8H/view
https://drive.google.com/file/d/1j3mBVKNpJk-qpmYq2tiPa2wH9Fiha5HV/view
https://drive.google.com/file/d/1zGiZ8digheJvqqBU__5s0Tbn2FmL7BwK/view
https://drive.google.com/file/d/1Ce3fPSF88ZX12D0TijX8FxZvDXK4pS24/view
https://drive.google.com/file/d/1zGiZ8digheJvqqBU__5s0Tbn2FmL7BwK/view
https://www.youtube.com/watch?v=KcAdSvG-d_U&feature=youtu.be
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Prevenzione e cura della pubalgia
Del Dott. Paolo Colombo e Mr. Tiziano Fumagalli

Patologiafrequente nel calciatoreche, a volte, costringe

f QI @ tuShi periodi di inattivita. Definitad { L b5 wh a 9

RETT® 55| ¢ ¢ h wibe! éna patologia a carico

RSt t QA yolai Sskoirty BSt f QI sitl RubereS

RSttt QAy & 8thd Adeiy Smuscoli  adduttori.

Nella realta & una definizione confusache richiede una
buonaananmesied un accuratoprecisoesameclinica Un
acronimomnemoricopuo guidarela diagnosidifferenziale
del dolore (how to approach groin pain).

In essosi indicano le sedi di ricerca H-ancae pelvi, T-

coscia, A-addome, Gdglutei, P-dolore riferito. *

[ @namnesiparte R £ f QS adOdradzdpatobgiees

frattura del collofemorale)e proseguesinoalladefinizione
di lesioneacutaoppuredi lesionecronicanon chiaramente
collegabilead un evento muscolo scheletricotraumatico
(es dolore ariposoo di notte, dolore irradiato, parestesie
associate dolore accentuatoda tosse o starnuti, febbre,
brividi, calo ponderale, disturbi viscerali come diarrea,
sanguenellefeci,ecc).

Vanno valutati fattori-rischio che possano favorire i

sintomi; sport di contatto, obesita, cattiva condizione
muscolare, rigidita articolare, scatti ripetuti e rapidi. I

calciatoreaffetto da dolore al pube spessoha provato di

tutto per risolvere il suo problema ha utilizzato un

plantare, si € sottopostoa cure odontoiatriche (pensando
chela causadel suodolore fosseroi denti), ha fatto usodi

creme pil 0 meno miracolose, ha perfino eseguito
infiltrazioni (di cortisone, di anestetici ecc) per poter

continuarea giocaresenzapero andareoltre ad un certo

risultato. Citroviamo di fronte solitamentead un atleta in

crisi, con infiniti dubbi che vive con il timore di dover un

giorno sottoporsi ad un intervento chirurgica Ma senza
una corretta anamnesié impossibile"centrare"f Q2 6 A
fondamentale di un TRATTAMENTQRAZIONALEED
EFFICACH quadroclinicoin uno sportivo € caratterizzato
dadolore e impotenzafunzionale

Dalla letteratura si evincechela patologiava ricercatain

tre entita anatomoclinichespessaassociate

PATOLOGIPARIETAADDOMINALIPARTENFERIORBI
GRANDE OBLIQUO, GRANDE OBLIQUO,CANALE
INGUINALE

PATOLOGIADEI MUSCOLIADDOMINALI ADDUTTORE
LUNGOE PETTINEE GRACILETENDINECONGIUNTQE
LEGAMENTIDIGUINALE

SINFERRUBICA

Musculos

abdominais == Sinfise

pubica
Hérnia

Adutores

Considerando la complessita globale della patologia,
riteniamo opportuno spostare il concetto di un esatto
inquadramento teso alla risoluzione della patologia La
valutazionedel canaleinguinaleé importante in quanto vi

pud essere sofferenza del nervo ileo inguinale da
intrappolamento muscolare (obliquo e trasverso),specie
dopo allenamento intenso della parete addominale, da
trauma diretto o dadzy QA Y T A I. Oppiird |d Peysd
area anatomicae interessatada ernia di origine sportiva,
sindrome del giocatore di hokey, oppure ernia inguinale
verae propria In casodi patologiechirurgichequali ernie

inguinali o patologie quali la sindrome della parete

posteriore del canaleinguinale | intervento é risolutivo.

Allo stesso modo cause di dolore retto-addominale di

origine organicagualiinfezionidelle vie urinarie o calcolosi
vie urinarie, la terapia medica & risolutiva E possibile
ancheavere la sindrome pubalgicageneratada patologie

S (i intesg@irali come coliti di origine alimentari,in questi casisi

puo risolvere tutto con una semplice dieta alimentare
appropriata

Patologie relative al piede che possono cambiare
f QI LJLJAl3sdoloZondizionando la corsa possono
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facilitaref QA y & aliNBa$ybhlgiada sovraccaricoLa
prevenzionepassaper sceltadelle calzatureidoneead ogni
esercitazionelnoltre serientra nellanormadi allenamento
f Qdzi Ait suderfic2 dure, come campi ghiacciati 0
artificiali, il preparatoredeve inserirelavori di scaricoe di

compenso |l dosaggio RSt f QI f f deyele¥ssry (i 2

consonoalle caratteristichefisiche di ogni atleta. Possibili
alterazionistrutturali R S f t (Jpene$eMpidla differenza
di lunghezzadegli arti inferiori che generaasimmetrie di
bacino e mal posizionedel sacro)creano l'insorgenzadi
tensioni suimuscoliretto addominalie sugliadduttori. Gli
atleti devono curare il riscaldamento e l'attivazione
muscolareprima di allenamentie partite (warm up) ma
anche curare la fase di raffreddamento muscolaredopo
ogni sforzo (cool down) con eserciziche ogni preparatore
atleticohanel suorepertorio.

Ci sono altri aspetti interessantinella prevenzionedella
sindromepubalgica,qualiil reintegro liquido e alimentare
dopo l'allenamento e la partita e la crioterapia che, pur
auspicabili,non sempre e per varie difficolta non sono
attuabili specie nel calcio dilettantistico. Il calciatore
affetto da pubalgia, dopo I' inquadramentoclinico deve
comprenderela causae di conseguenzapplicarebene le
terapie fisiche prescritte Il riposo fa parte della terapia
(riposo assolutoper i casipiu gravi e riposo attivo per i
meno gravi) e per evitare perdita completa della forma
fisica si devono sospenderele attivita individuate come
responsabili dell'insorgenzadel problema e si devono
programmare e consentire al giocatore attivita non
traumatiche(esempiolavoroin piscina)

Tutto questo discorso ha lo scopo di stressare e
sottolineare con forza la complessita, la varieta e la
necessitadi unaccuratoinquadramentodi unapatologia

42

camaleonticanelle cause Inoltre sottolineamoche questa
sindrome pubalgicanon & un esito obbligato di sforzi
intensi e continui nel calciatore Infatti il lato buono della
medagliae rappresentatodal fatto che con una costante
attivita di prevenzionesi puo evitare o perlomenoridurne
I'incidenza Riportiamoalcuniesempidi eserciziutili siain
fasedi prevenzionechedi recuperodurantela patologia

E'importante anchemigliorarela qualita dellacontrazione
muscolaredei muscoli adduttori dellacosciaconesercizi
isometrici

ESEMPIGTRINGERERALEGINOCCHIRIEGATIPERS"
PERLOVOLTRIPETUTEX5) UNAPALLA

Concludiamaaffermandoalla luce di quanto espressocche
nell'oceanodi una definizione generica possiamatrovare
numerose cause eziologiche che devono essere
riconosciutee trattate in modo appropriata

*(riferimento  bibliografico BROTZMAN SB -DOLORE
INGUINALILARIABILITAZIONE ORTOPEDIA cura di
SBOCCARDI)

Mister Tiziano FUMAGALLI
Master AIAP
Attualmente responsabile
Scuola portieri Costamagna

Calcio

Dott. Paolo COLOMBO
Dirigente medico pediatria
e neonatologia ospedale di

Carate Brianza
Medico Sportivo squadra
Luciano Manara di Barzano
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