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queste poche righe a una figura importante e, tante volte, lontano dalle luci del campo.
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non ci sara nessuna gara, nessuna sfida, nessuna emozione. E sono proprio le emozioni che mancan|
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Ecco che dobbiamo intervenire noi Allenatori, dando il supporto giusto per non far mancare la voglia
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dimostrare che il Mister aveva sbagliato a tenerlo in panchina.
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Intervista a Mister Marco ONORATI
Di MisterMICHELE CHICCONI

Mister Onorati & un preparatore portieri professionista
chestasupportandoAlAPnel percorsoformativo.

- Marco raccontaci le tappe principali della tua carriera

prima da portiere e poi da preparatore:

Lamiaformazionedaportiere avvienenel settore giovanile
della Romafino ai 18 anni quando vado al Catanianel
198283 voluto fortemente da GianniDi Marzio. Il primo
annoterminavittoriosamentedopo gli spareggicon Como
e Cremonese&a Roma

Dali per sette stagioniresto al Cataniaalternandoannate
di A, B e C Poiinizia una serie di esperienzefra Prato,
Avezzanoed Altamura prima di rientrare in Sicilia al
Marsala Poi Messinain D ed il rientro nei professionisti
all@tletico Catania

La fine della carriera da giocatore termina ad Acireale,
dopodiché prende il via quella di preparatore portieri
sempre nella stessa societa dove ho I@ccasione di
conoscerePulvirentie Lo Monaca |l presidenteacquistail
Catanian SerieBeio li seguo

Allasecondastagionedi B, con la vittoria in campionato,il
Catania viene promosso nella massima serie Da qui
seguono6 annidi SerieA coni rossoblu,a cui segueuna
stagioneal Genoa

E qui accadeun eventonon raro nel calcioX I®sonerodel
mister e dei collaboratori Unabreve sostae poi di nuovo
conLoMonacoa Cataniain LegaPro. A seguiresemprein
terra siciliana®@sperienzaal Messinaper due stagioni

- Unalungacarrieraquasisenzanterruzioniquindi?

Si, fortunatamente sono rimasto fermo per pochissimo
tempoX. e meno maleX. Visto che questo € un rischio
concretodel nostroruolo.

- Ora da preparatore quali sono i principi che vuoi
trasmettereai tuoi portieri?

Cercoinnanzitutto di trasmettere quelli tecniciche per me
sonola base Partiredall@BX. Perchépurtroppo noto che
molto spessoquestonon si curapiu. lo personalmenteho
avuto un buon maestro,RobertoNegrisolo,allaRoma Ora
cerco di trasmettere questi insegnamentiai miei numeri
uno ancheattraversogliesempipratici nelle esercitazioni

- EXifficile relazionarsicoi portieri, soprattutto con quelli
giovani?

No, quelli giovanino. lo avuto ancheportieri del giro delle
nazionalijn alcunicasimagariqualcuno forte dellapropria
esperienza personale, non accettava volentieri il
programma proposto ma fortunatamente sono stati casi
rari. In generalei portieri si sono messia disposizione,
dimostrando grande disponibilitaX come Frey, Perin e
Carrizoal Genoa

e e P ML
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- Che caratteristiche, secondote, deve avere oggi un
portiere?

lo, ai miei portieri, chiedodi saperproporsi,di avereuna
certa elasticita e di avere una capacitadi lettura delle
traiettorie. lo prediligoil portiere chesaandarein menoin
tuffo, penso che sia il piu bravo nel trovare il miglior
posizionamento Andare in tuffo significa aumentare la
percentualedi errore.

- Quindilavorimolto sulposizionamento?

Si, sul posizionamentoed in particolare sugli spostamenti
laterali.

- Mi riallaccio al tuo passatoda portiereX e piu difficile
per un preparatore capire le potenzialita di un giovane
numerounorispettoad un giocatoredi movimento?

Innanzitutto si cercadi capirein cosadeve miglioraree in
cosaha giaraggiuntoun buon livello (nel secondocasova
allenatoal mantenimento)

- Quantoe cambiatoil ruolodelportiere?

EQcambiato sotto tanti aspetti soprattutto perché sono
cambiatii regolamenti Il non poter riprenderela pallacon
le manio il poter giocarela palladentro I@reasullarimessa
dal fondo, ad esempio In generaleil portiere partecipadi

pit algioca

- Parlandodella prestazione possocapitare degli errori
tecnici, invece su quelli mentali quali possonoesserei
principali?

Il principale ritengo sia quello di sentirsi inferiori ai
compagni

- Esullapauradellapartita da parte deigiovaniportieri?

Questo lo ritengo legato al carattere del ragazzo Un
portiere pit spavaldopuo aiutaredi piu la squadrarispetto
ad uno piu timido cherischiadi trasmetteremeno serenita
allasquadra

- Sipossonalaredeiconsiglin merito?

Si,pero ricordiamociche alla fine sonoloro che vannoin
campoe devonosaperrecepirei messaggchegli diamo.

- Argomentoriscaldamentoprepartita: usi delletecniche
pertrasmetteretranquillita al portiere?

Innanzitutto dipende dalldmportanza della partita, se
aumenta allora il portiere va tranquillizzato, se
I@nportanza della gara € minore va spronato a dare
sempreil massimocomunque

- Alivello psicologicoalcuni portieri sono legati ad un
precisomodellodi riscaldamentoyero?

Si,tendono ad adottare la medesimaroutine, spesso per
motivi di scaramanzia

- 1l portiere moderno,a maggior ragione, deve saper
leggerele situazionk.
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Si, e fondamentale questo, e la ritengo una capacita
naturaledifficilmente allenabile

- Checonsigliai sentidi daread un giovaneportiere?

Sicuramentedi non tralasciarela scuola, visto che per
pochi diventera professioneil ruolo di calciatore e di
ascoltarei propri allenatori, che con il proprio vissuto
supportanoi ragazzi

- Cosanepensidi AIAP?

La seguo da anni e ritengo un onore poter essere
intervistato. Inoltre gli stage sono un@ttima occasionedi
confronto perchéc® semprepossibilitddi imparare

- Ultima domanda cosapuoi consigliaread un giovane
preparatorechesiaffacciaal ruolo?

Innanzituttodi formarsie non copiarepari parile proposte

viste sul web ma adattarle alle proprie idee EQ
fondamentalesapercorreggerel ragazzce ancheil filmare

le sedutepud aiutarein questosenso

Marco ONORATI
- Allenatore Portieri e Settore Giovanile FIGC,
- Allenatore Uefa B.

CARRIERA DA ALLENATORE DEI PORTIERI

- Dal 2003 al 2004 ACIREALE Cassde C1 e C2
- Dal 2005 al 2012 CATANIA Calsierie A e B

- Dal 2012 al 2013 GENOA Calacerie A

-Dal 2013 al 2016 Scuola Caldindividual

- Dal 2016 al 2020 CATANIA Caltiega Pro

- Dal 2020 al 2021 Scuola Caleimdividual

- Dal 2021 al 2023 MESSINA Caldiega Pro
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Di MisterEnrico Vaudagna

Un Normalepomeriggioprendendoun cafféal barX. ufficio tutti i giorni a digitare fatture elettroniche, proprio

non possiedele nozioninecessarigper concepireil nostro
Barista & / Ragoro¥ I A K € come un reale impiego e per immaginareche cosaci sia
lo (allenatorideiportieri): & f QI f fd802 NIBANSNR ¢ dietro alla nostra professione, una mole di lavoro
Barista & y'réadicevodi lavorovero,cometi guadagnida immensa, che soltanto noi conosciamo & [ 2 M&hélo
A DSNBKE sanno che, dietro un allenamento di 35 minuti che

facciamofare ai nostri portieri, ci sono 2 ore di lavoro a
casaimpiegate per prepararequella scheda credonoche
noi semplicementearriviamo al campodi allenamentoed
improvvisiamo

\EA\
| o e e S e

...ecca..ero qui a pensaread un argomentod G S O gl O 2 EEER R
quale scrivere questo articolo per il Notiziario Aiap

RSt f OMisyeAMickele Chicconima poi ho pensatodi _ o
uscireda quellache & lanostrad y A O & iktérrbgarmi Non lo sanno che torniamo a casae archiviamo tutto,
su quello che rappresenta f QF f f Sdgil pbrEieNs facciamoreport sulla seduta, appuntiamo considerazioni,

I £ QAdglia SdigfAgntesanon come Societasportiva ecc Non sanno che passiamoore ed ore a studiare gli
macomesocietain sensolato avversari a video per preparare i nostri portieri ad

affrontarli e per trarre spuntiper decideresu cosalavorare
in settimana Non sannoche la notte dopo la partita la
passiamarivederlaal video,frame dopo frame,fino ache
ci brucianogli occhiper spiegareal nostro portiere dove &
stato bravoe dovepotevafare meglia

Quantevolte ci & successali & & dzo undNdBriversazione
come quella che ho rappresentato I £ f Qdi y§ie$td 2
pezzo?E badatebene,non siamoi solia trovarciin questa
situazione,O Qidtta una serie di professioniche la gente
comune, sicuramentenon con cattiveria ma soltanto per
pocaconoscenzalellamaterianon considerad @ $ NJ@ 2 NA € T
come gli artisti, i lavoratori dello spettacolo,tutti gli altri
lavoratori sportivi in generale,ecc / Qpbi la categoriadi
professionesiaquelladi allenatoredei portieri, ha forsele
idee un LJ2 d@nfusesu quello che facciamo,giorno dopo
giorno, nello specifico

Baristanumero2: & . S ket te la sbrighiandandodue
orette al camposportivoacalciarei LJF f .2 YA HE

Ecco.forse il problema & proprio la mancanza di
conoscenzadella materia, il problema e che chi vain gl S eouhiiviazcs
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THE LOAD S PERFORMANCE:NIURY RELATIONSHIP Questo ha fatto si che, mentre i nostri portieri si
—— e evolvevanoe si integravanol f f QA déliighoardela
squadraanchenoi cievolvessimea ciintegrassimesempre

t = dipidl f t Q Ad¢l@idédiistaff di cuifacciamoparte.

! Non sannonulladi noi e forse non lo saprannomai ma noi
si,lo sappiamo

E allora torniamo alla & y A O GeKricdrdiamoci che
dobbiamoessereuniti, perchécondividiamoun qualcosadi
specialeun qualcosache solonoi conosciamaqoer davvero
Rk 144 e dobbiamocustodiregelosamente

PERFORMANCE

njuries

OPTIMALLOAD
Risk

EXCESSIVE LOAD

UNDERTRAINING
Risk T

Adapted from:
1, FosterC. Physiologicol Perspectives in Speed skoting, 1956

2. Gabbett T). B¢ J Sports Med 2016:0:1-9. Goi:10.1136/bjsports- 2015095788 | |
3 s s o s tow/ 19Q bhL {L!'ah !'[]95b
: : i

4. Thorpe etal.; The:

Non sanno che dobbiamo esserebravi ad aumentare e
diminuirei carichidi lavoroin baseallacondizionefisicadel
nostro portiere maanchein basea quellapsicologica
Gia,perchénon sannoneppurequanto dobbiamoparlarci
con i nostri portieri e soprattutto sapere cosa dirgli e
quando dirglielo per & I £ f SayidheN&léro condizione
psicologica

Non sanno quanto dobbiamo studiare per esercitare la
nostra professione, perché avere la a NB&LR2Yy &l 0Af A
& LJ2 NJXi ferddpérsone,adulte o giovaniche essesiano, ]
€ una responsabilitagrande e dobbiamo, in tutti i modi,
cercare di fare il loro bene o, come dico sempre,
quantomenocercaredid y FayeR I Y.y A €

Non sanno quanto tempo tutto questo tolga alle nostre
famiglie Non sannoche, nel 99%dei casi,non lo facciamo
per soldi Non sanno quanto freddo, quanta pioggia e
guantaneve prendiamoda novembrea marza Non sanno
chenon siamopiti semplicid LINB LJI- dkié silirgitsido &d
affinarela tecnicae ad allenareil fisicodel portiere. Siamo
diventati a tutti gli effetti & I £ £ S yEhefi@tridJalie
competenzetecniche ed atletiche, si sono arricchiti di
competenze tattiche (sia individuali che collettive) e
psicologiche

Enrico Vaudagna
Allenatore Portieri Torino FC e Centro Federale
di Torino Orbassano.
Allenatore Portieri Professionista (Master
Coverciano), Allenatore Portieri Uefa Gk B,
Allenatore Portieri Dilettanti e Settore
Giovanile, Allenatore Uefa B, Allenatore Level E.
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Mamma chi e quel signore?

EO quell o che ha f at

Acuradi Mr. David Gini

\"'", . \\
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Moacir Barbosa Nascimento portiere (Campinas 27 Marzo &%24aia Grande 7 Aprile 2000

16 Luglio195Q Mondialiin Brasile nuovostadioMaracanafinale BrasileUruguay200.000 persone

Tutto il Brasileera in attesa messianicadella partita, sicuro della vittoria. Erala partita per cui E Galeanoscrisseche i

moribondirinviaronolaloro morte e i neonatisi sbrigaronca nascere

LaFederazionealcisticabrasilianaavevagia dato ai giocatoriun orologioR Q 2colia dedicaai futuri campionidel mondo. |

titoli dei giornaliinneggiavanalla vittoria e anchela bandaallo stadionon avevalo spartitoR S f  @Qugyaiard a 9 tdto

previsto,tranneil trionfoRS f f Q! NRipedzl & ¢

Vain vantaggiail Brasilef Q| NXpatadgliadBasterebbdl pareggioal Brasileper aggiudicarsia coppa,maal 79esimo,ore
16 e 38, Ghiggia, scappain dribblingsullafasciadestrae sembrapuntarein mezzoR S f f. @ poiti&d-Barbosafa un passo
avantie sispostaversoil centro dellaporta, con gli occhiche cercanoSchiaffinoe gli altri celestinei pressiper intercettarel

probabilecross

Ghiggiaprobabilmentesembrasbagliareil tiro: o non riesceil passaggioversoil centroR S f f Odpué®odn Earicaa dovere
il tiro sul primo palo, colpendotroppo debolmentela sfera Barbosasi tuffa, ma la sfiorasoltantoe la pallaentra. Conquel
passadi lato e quel palolasciatoorfanof Q dzg c6@eseavessdriturato sotto i tacchettitutto il destinoa cuiavrebbeavuto
diritto . Ediventail colpevolenumerouno dellasconfittapassataallastoriacomeil Maracanazo

a Ipdrtiere cadutoalla difesaultima vana,contro terra celala faccia,anonvederet QI Yucexl
..maifurono piu veri questiversidi U. Saba
Quelgiornofu condannataa riviverlo ognigiornocomeun incuba Ma chieraBarbosae doveveniva?

=
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Moacir BarbosaNascimentonascea Campinasnello Stato di SanPaola In una societarazzistacome quelladel Brasiledei

primi decennidel XXsecolo,se nascevicon la pelle nera, come Barbosa,od eri un mulatto o un creolo, eri generalmente
destinato a svolgerelavori umili. Cosié ancheper lui: gli studi gli sono preclusie da adolescenteavorain una fabbricadi

imballaggi Cometutti i ragazziR St f Qofbeda Ealcio e viene preso nella squadralocale Clube Atletico Ypiranga Qui
I'allenatoresiaccorgeche hadue bracciarobustee due manireseforti dal lavorodi operaio,cosidecidedi spostarloin porta

dalruolo di attaccante

Il Vascada Gama uno dei club pit importanti del Brasile nel 194410 acquistae la carrieradi Barbosacambiaportandolo, nel

giro di qualcheanno,a diventarel'estremodifensorepiu forte di Riode Janeiroe del paese A differenzadellamaggiorparte

dei portieri brasilianidell'epocache non si muovevanodallariga di porta, Barbosaera particolarmenteagilee il suopunto di

forzaeranole presealte suicalcida fermo. In salto afferravail pallonecon unamano per poi portarseloal petto e bloccarlo
soltanto in un secondotempo. Giocavasenzaguanti, che da giovanenon potevanemmenopermettersi, perché,diceva,gli

eranodi impaccio Eramolto coraggiosodotato di un forte sensodellaposizionee molto abilea pararei rigori.

Il Vascoda Gamavince4 titoli cariocain 5 annie la Coppadei Campionidel Sudamericanel 1948 soprattutto per merito del

suo portiere, consideratouna stella e un eroe. |l grande attaccante Leonidas capocannoniereai Mondiali del 1938 lo

ribattezzada [ U dzfi ¥ 2 Y Y pekla suaelasticita Dal 1945 ¢ il portiere della Nazionale Dopo il Maracanazocontinuo a

giocarevincendoaltri due campionaticonil Vascada Gama
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Continuo ad essere presentein Nazionalesperando,cosi, di potersi riscattare ai mondiali del 84 in Svizzerama salto
t QS @ S gbrivdzhzioBperchési ruppe unagamba Smisedi giocarea 41 annied & ancoraconsideratodai tifosi del Vasco
comeil portiere piu forte delloro club.

E la sconfittapeggioredi sempreper la Selecadn un Mondiale, il nuovo Maracanaza distanzadi 64 annidal primo. Teresa,
cometultti i brasiliani e dispiaciutamapoi sorride

"Daieri notte molta gente sta dicendoche Barbosaerainnocente EstataWt | @lsuaaniina,- sottolinea- perchélui una
vergognadelgenerenonf Qriakvissuta'

Ma la maledizionedi quella partita non svanimai. Il suo nome e consideratosinonimodi sfortuna In un Paesedove la
superstizioneregnasovranae il razzismonon si € estinto, & semprestato additato al pubblicoludibrio ognivolta che veniva
riconosciuto AmaramenteBarbosadiceva € LByasilela penamassimae di 30 anniio ne sto pagandomolto di pit per un
criminemai commessc Siaffermoinoltre unacosiddettad Y | f S Rdeiportigryhéridel. NI dlalég§eddesecondocui
guandoa difenderela porta c'é un estremodifensoredi colore, il Brasilenon vince mai i Mondiali. Tradizionenon ancora
smentita ai giorni nostri, come si € visto nel 2006 quandola Selegcadfu eliminata ai quarti, 56 anni dopo il Maracanazo
avendoin porta NelsonDida,.

Nel 1963 quando vennero sostituiti i pali in legno dello Stadio di Rio de Janeiro,Barbosariusci ad avere quello del
a Y £ S RyGaldiiGhiggiae, in un rito che volle esorcizzarda maledizioneai suoi danni, lo brucid e usoil fuoco per un
churrasco Ja tradizionalegrigliatadi carnebrasiliana Lavoce della maledizionecontinuo e ai Mondiali di USA94 gli venne
negatodi vedereTaffarelperchéporta sfortuna

Al suo funerale non venne nessuncalciatore,solo poche persone "In genereil pubblico veneratutti i giocatori,tranne il
portiere. - scriveil giornalistae scrittore uruguayanoEduardoGaleano- Peril portiere non esisteperdono,né compassione,
né pieta".

Rimanesolo la figlia Teresaa ricordarlo e a curarela suatomba. L'ombradel Maracanazache tormentavaMoacir svanisce,
finalmente, I'8 luglio 2014 Quelgiorno,infatti, un altro Brasilecrollain casaper 7-1 contro la Germaniadi Léw. E la sconfitta
peggioredi sempreper la Selecadn un Mondiale,il nuovo Maracanazaa distanzadi 64 annidal primo. Teresacometutti i
brasiliani,é dispiaciutama poi sorride

"Daieri notte molta gente sta dicendoche Barbosaerainnocente Estata W | @lsuaanina,- sottolinea- perchélui una
vergognadelgenerenonf Qriakvissuta'

David Gini
Corso Base Preparatore Portieri
FIGC
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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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LA MAtCH ANALISI

5FEfF LINGAGE FEtQltf Syl

i
Di Lovecchio Carmelo

pendiamospunto dalle piu interessantiazionidi una partita dellalegaprofessionistie
creiamoil tuo allenamentosituazionale

SerieA-Ven 17/3

& 2 - 1

Atalanta Empoli

Marten de Roon 52 () Tyronne Ebuehi 44
Rasmus Hajlund 386"

450 Al primo vero affondo I'Empoli passa,palla a
Baldanziche mette in mezzoun pallone insidioso,
rimpallo che vede protagonista Caputo, palla di
Ebuehichedevesoloappoggiaran rete

Esercizio: Il portiere, da posizione avanzata si
sposta sul 1* palo e interviene sulla palla
passata dal mister verso la sagoma.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx

=
s
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57Q I'Atalanta sviluppa ancora a sinistra, Zapata
lavoraun buon pallone per Ruggeripallain mezzo
per DeRooncheanticipatutti sulprimo paloe batte
Perisandi testa

Esercizio: Il portiere, da posizione avanzata
sul primo palo, recupera il centro porta e
interviene sul tiro messo in mezzo dal mister e
deviato dal deviatore.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx

85Q De Roonmette in mezzoper Pasalicche va a
contrasto, la palla arriva a Hojlund che da pochi
passibatte PerisanAtalantain vantaggio

Esercizio: Il portiere interviene in opposizione
su una palla deviata alla sua sx dal compagno
che utilizza un deviatore.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx

=
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L0 ALLENAME
FUMETT I Di Gennari Maurizio

1)Superare gli ostacoli in
avanzamento senza
saltare. 2)Posizione di
attesa. 3)Passo spinta e
tuffo sul pallone a terra.
3 serieda 3 4)Posizione di attesa
ripetizioni 5)Parata sul tiro del Mister
e rialzata veloce.

1) Superare gli
ostacoli
frontalmente
senza saltare

< 2 50 SR0%0%00%%0 S5ELI%0Y 426 andata e

ix el ‘ ritorno.2)Posizione

di attesa. 3)Tuffo
sul pallone a

terra.4)Rialzata

veloce e parata

sul tiro del Mister

3 serie da 3 ripetizioni

=
o

NOTIZIARIO A\P\P ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI



NOTIZIARIO TECNICO A

17

P posizionato vicino al palo
anticipa di testa le sagome
su palle lanciate dal Mister
alternativamente a dx e a sx
Al via del Mister recupera la
posizione e interviene sul
tiro del Mister.

4 serie da
3 ripetizionidx e  sx

ADDOMINALI LOMBARI

Corsa lenta

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

=
A ~
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE

1ASQUADRA NEL PERIODO COMPETITIVO

Team Notiziario Tecnico

PROGRAMMAZIONE

La programmazionedella settimanatipo prevede 3 allenamentisettimanalicon il primo giorno di allenamento
dedicatoprettamente alla velocitae al potenziamento Mentre il secondogiorno prevedeun allenamentobasato
su andature/circuiti ed esercitazionitecniche e lavoro con la squadra Il terzo giorno invece include un
allenamentodi tipo tecnico/tatticoconuscite,coperturaporta e palleinattive.

SEDUTA.1

RiscaldamentdGenerale

Attivazione per gli arti superiori ed esercitazione di
mobilitadel tronco e dellegambe
Riscaldamenteecnicoconpalla

Durata:

15 minuti

ESERCITAZIONEL - velocitae tecnica
Organizzazione

Organizzareuna stazione cosi formata: posizionare un
paletto/asta 3 pallonidi colore diversovengonosistemati
rispettivamenteai lati (dx e sx)e davantial paletto stesso
e a una distanzadi circa 3 metri. il portiere invece si
posizionaa 10 metri di distanzadal paletto (figura 1).

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister, il portiere in sprint (1) si dirige
sul paletto, lo aggiraed esegueuna presain tuffo sul
pallone del colore comandato (2) da parte del mister.
(figura 2).

Durata:

8 ripetizioni

ESERCITAZIONE2 - potenziamentoe techica
Organizzazione

Sistemare 2 sagomedistanti tra di loro circa 7/8 metri. Il
mister si posiziona centralmente alle due sagome, alla
distanzada essedi 5 metri con una serie di palloni Il
portiere invece,con un bilancieremax20 kg sulle spalle,si
posizionacentralmentealle due sagomee prima di esse,
alladistanzadi circa9/ 10 metri (figura 1).

"
s

NOTIZIARIO

A‘AP ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI



NOTIZIARIO TECNICO A

Descrizioneesercizio

Il portiere esegueb squatjump in avanzamentdl), quindi
lasciail bilanciere,ed effettua 2 prese alte andandoad
anticipare le sagome(2) sui palloni lanciati da parte del
mister (figura 2).

Durata:

3 serieda 3 ripetizioni

:

ESERCITAZIONES3 - potenziamentoe tecnica
Organizzazione

Posizionarel ostacolialti e successivamentalopo l'ultimo
ostacolo, ad una distanzadi circa 3 metri, formare una
porticina mediante l'utilizzo di 2 aste/paletti di circa5/6
metri di larghezzall portiere con un bilancieremax 30Kg
sullespallesi posizionadavantial primo ostacolomentre il
mister si posizionadavantialla porticinaad una distanzadi
circa7 metri daessaconunaseriedi palloni(figura1).

Descrizioneesercizio

Il portiere angoloal ginocchiodi 90° rimane in isometria
per 6 secondicon il bilancieresulle spalle (1). Di seguito
lasciail bilancieree superacon dei balzii 4 ostacoli(2).
Quindi raggiunge rapidamente la porta ed esegue 2
interventi (3) respingendad tiri calciatidal misterindirizzati
suipaletti dx e sxdellaporticina(figura 2).

Durata:

3 serieda3ripetizioni

19

|
|
-

ESERCITAZIONE4 - potenziamentodel core
Descrizioneesercizio

Eseguireesercizper la stabilizzazionelel core (addominali,
lombari, retto, traverso e obbliqui) mediante specifici
esercizicome ad esempio plank frontale, plank laterale,
plank inverso, crunch, ecc. Da eseguire a secco e/o
mediantel'utilizzodellapalla

Durata:

10/15 minuti

DEFATICAMENTO

Descrizione=sercizio

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

SEDUTAN. 2

RiscaldamentdGenerale

Attivazione per gli arti superiori ed esercitazione di
mobilitadeltronco e dellegambe
Riscaldamentdecnicoconpalla

Durata:

15 minuti

-

NOTIZIARIO

A\AP ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI

2



NOTIZIARIO TECNICO A

ESERCITAZIONEL

Organizzazione

Preparareunastazionecosiformata:

n. 2 speedladder si posizionanouno di fronte all'altra ad
unadistanzafra di loro di circa2 metri;

in mezzo alle speed ladder e leggermente indietro si
posizionaunafila di 4 ostacolj

alla fine dei 4 ostacolisi forma una porta larga 5 metri
costituitada 2 aste/paletti.

Il mister e un secondoportiere con una serie di palloni, si
posizionano entrambi ad una distanza di 5/6 metri
rispettivamente

I mister davantie al centrodelle 2 speedladder,

il secondoportiere davantiallaporticina

Il portiere che eseguel'eserciziosi sistemaall'inizio di una
delle 2 speedladder,il tutto comein (figural).

Descrizioneesercizio

Il portiere superain skiplateralela speedladder (1), quindi
esegueuna presaalla figura sul tiro calciatoda parte del
Mister (2). Di seguitosuperalateralmentecon dei balzigli
ostacoli (3), si posizionasulla porticina ed effettua un

intervento in tuffo sultiro calciatoda parte del compagno

indirizzatoversoil paletto (4).
Durata:
3 serieda? ripetizionidx e sx

20

ESERCITAZIONE2

Organizzazione

Il portiere si posizionaal centro di 3 coni (2 ai lati e 1
dietro) aventicolorediverso,e a unadistanzada ognunodi
circal,5/2 metri. Il mister si sistemainvecefrontalmenteal
portiere a una distanzadi circa5 metri con una serie di
palloni(figura 1).

Descrizione=sercizio

Il portiere spostandosi tocca il conetto del colore
comandato (1), quindi si riposiziona e interviene
centralmentesultiro calciatoallafigurada parte del mister
2.

Durata:

4 serieda30"

ESERCITAZIONE3

Organizzazione

Formare un ostacolo avente un‘altezzadi circa 70 cm
mediantel'utilizzodi un nastroe 2 paletti/aste, posizionato
perpendicolarealla linea di porta e collocato a circa 1
metro dal centro porta. 2 palloni di colore diverso sono
sistematifuori dallo specchiodi porta, mentre il portiere si
posizionadi fiancoal nastro.

Il mister invecesi piazzacentralmentealla porta a circal0
metri di distanzaconunaseriedi palloni(figura 1).

-
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Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister il portiere superacon un saltolil

nastro frontalmente (1), di seguitoeffettua un intervento
in tuffo passandosotto il nastro sul tiro calciatoda parte
del mister (2); quindi si alzarapidamenteed esegueuna
deviazionecon la mano sul pallone del colore comandato
posizionataoaterra (3) (figura2).

Durata:

3 serieda3ripetizionidx e sx

giallo

o

ESERCITAZIONE4 (lavoroconla squadra)
Esercitazioniecnicotattiche conla squadrat partita

SEDUTAIL3

RiscaldamentdGenerale

Attivazione per gli arti superiori, ed esercitazione di
mobilitddel tronco e dellegambe
Riscaldamentdecnicocon palla

Durata:

15 minuti

ESERCITAZIONEL
Organizzazione

21

Posizionare3 conetti di diverso colore dentro I'area di

porta e sistemati rispettivamente 2 coni al limite della

linea laterale della porta dx e sx (circal metro), e a una
distanzadi circa3 metri dallalineadi fondo;

il 3° conoinvecevienesistematoal centro porta, sullalinea
del limite dell'area stessa Il portiere si posiziona
centralmenteallaporta, mentreil mistersisistemaa 10/ 11

metri di distanzaconunaseriedi palloni(figura 1).

Descrizioneesercizio

Al via il portiere va a toccare il conetto del colore
comandato(1), recuperarapidamentela porta e interviene
in deviazionesu una pallasuperante lanciatada parte del
mister (2) che nel frattempo si & spostatonella parte del
conetto del colorechiamato(figura 2).

Durata:

3 serieda 3 ripetizioni

ESERCITAZIONE2

Organizzazione

Posizionare2 sagome nell'area di porta. Il portiere si
posizionaal centro della porta mentre il mister si sistema
lateralmente fuori I'area di porta a circa3/4 metri dalla
stessacon una seriedi palloni Un secondo portiere con
una serie di palloni si collocafrontalmente alla porta, in
linea con il primo palo e a circa 10 metri dalla linea di
fondo. Il tutto comein (figura1).

-
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Descrizionessercizio

Al viail portiere rapidamentesi posizionasul misterin (1).

Quindiesegueun intervento in tuffo sultiro calciatodallo
stesso(2) chepuoindirizzare

A in porta (sulprimo palo);

A oppureversolasagoma

In caso il portiere intervenga verso la sagoma in

deviazione, si rialza e rapidamente si riposiziona
intervenendoin anticipo sullapalla lanciatadal compagno
eindirizzataversola sagoma(3) (figura 2).

Durata:

3 serieda4 ripetizionidx e sx

ESERCITAZIONES

Organizzazione

Si posizionano 3 sagome dentro l'area di porta e

precisamente

A una appenafuori dal 1° palo a circa 70/ 100 cm dalla
lineadi fondo campg

A unain direzionedel 1° palo e, a una distanzadi circa
2/3 metri dallostessq

A unaterzaversoil centro porta, distante dalla seconda
sagomadi circa 2,50 metri, e alla distanzadi circa 1
metro dallimite dellalineadell'areadi porta.

Il portiere piazzato in porta. Il mister posizionato

lateralmente fuori dall'area di rigore con una serie di

22

palloni, a circa 2/3 metri dalla linea di rigore stessa
Mentre un secondoportiere invece,si sistemafuori areadi
rigore con una serie di palloni distante circa 18/20 metri
dallaporta (figura 1).

Descrizione=sercizio

Al via il portiere esegueuna presaalta sulle sagomesul
cross calciato dal mister sul primo palo (1).
Successivamenteecuperala posizionesul compagnoed
effettua un intervento in tuffo sulla palla calciata da
quest'ultimo(2) (figura 2).

Durata:

3 serieda4 ripetizionidx e sx

ESERCITAZIONE4

Organizzazione

Siposizionano4 sagomefuori dal limite dell'areadi porta
tra 0,50 e 1 metro di distanza(cercandodi simulareuna
linea difensiva) Il portiere collocato in porta
posizionandosalto a circa2,5/ 3 metri dallalinea di porta.

Il mister si sistemainvece prima delle sagomecon un

rimbalzatore/scudo, in mano. Un secondo portiere si

posizionavicinolalineadi fondo campo,e fuori dall'areadi

rigore a circa 3 metri dalla linea di delimitazione stessa
dell@reaconunaseriedi palloni

Il tutto comein (figura 1).
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Descrizioneesercizio

Il portiere intervienein uscitaalta (presao respinta)seil
pallone crossato dal secondo portiere viene indirizzato
dietro la linea delle sagome (1). Se invece il pallone
crossatoda parte del secondoportiere viene indirizzato
davantila linea delle sagome,il portiere recuperaporta e
interviene sulla palla deviata dal mister mediante lo
scudo/rimbalzatorg2) (figura 2).

Durata:

3 seriedad/6 ripetizionidx e sx

DEFATICAMENTO

Descrizioneesercizio

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

Mirco ZECCA

Team Notiziario Tecnico AIAP

Disegni e Grafica by: Team Notiziario AIAP
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AVVIAMENTO AL RUOLO DEL PORTIER
"LA PRESA A POLLICI DIVERGENTI"

A curadi misterStefano Prato

PROGETTARE L' AVWIAMENTO AL RUOLO DI UN GIOVANE PORTIERE

Ognilndividuopuo migliorarele proprie Capacitadi tipo Motorio, Tecnico,Cognitivo,ed adattarsiin modointelligenteall’
ambientein cuivive,fosseancheper pocotempo, comead esempiosul campodi calcia Sesiassumeil compitodi Formare
e d' obbligofare proprio questo principio, significa prendersi la responsabilita di individuare gli elementi piu
rappresentativiper elaborareun Percorsadi Apprendimentoadeguatoper un piccoloAtleta, nel nostro casoper un Giovant
Portiere

Porsidelle domandee fornire risposteche sianocoerenticoni bisogni di apprendimentorappresentano il compito che
ogni Allenatore deve saper assolvere i nostri allievi hannobisognodi averea disposizioneguidecapaci di sostenert
laloro crescitacomepersonae comeatleta e cio puo divenire possibilesoloquando,chi sioccupadi loro, porta consél' idee
adeguatadi un progetto in gradodi supportarepositivamentetale evoluzione

Progettare un Percorso di Apprendimento significa considerare avanti a tutto i bisogni didattici dei propri ragaz:z
e, quindi, conoscerele mete didattiche a livello cognitivo, motorio, affettivo e propriamentetecnico che i propri Giovan
possonoraggiungere In altre parole, cio vuol dire, porsi degli Obiettivi ed individuare dei percorsidi lavoro utili al
raggiungimentadelle mete prefissate Perfare questooccorresaperriconoscerd supportidi tipo funzionalepresentiin ogn
Personache permettonoil miglioramentodel rapporto conil proprio corpo,conlo spazioed il tempo. Ovvero,comprender¢
il contributo delle funzioni percettive, di equilibrio nelle sue forme, di coordinazionegcc Ma non solo, cio significaanche
riconoscerecome l'aspetto cognitivo del movimento & sostenuto da processimentali come quelli dell' attenzione, delle
memoria,di percezionegdi analisi,di riflessione,di comprensionedi elaborazionedi valutazione

Progettareun Percorsadi Apprendimento significaanchesapersiporre delle domande,stimolarsiallaricercaed al confrontc
coni colleghiaprendola stradaalla circolazionein amboi sensidella Conoscenzaed al conseguenterinnovamentodelle
propria PropostaDidattica

Non pocacosase si ambiscea migliorare continuamenteil proprio modo di Insegnare e rendere,conseguentementepiu
efficace ed interessanteper i propri Giovaniogni situazionedidattica La Professionalitarichiesta per ogni Allenatore di
GiovaniPortieri &, di conseguenzarilevante e determinail bisognocontinuodi aggiornamentoJa necessitadi possederde
Competenzeed approfondirei Concetti Vada sechedi certo la Conoscenzaon siimprovvisama, al contrario, necessitadi
uno studioapprofonditoe continuo,compito al qualeogni Formatoredi Settore Giovanilenon puo sfuggire

=
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Tutto cio possiedd' effetto di indurre ogni Allenatorea compiereSceltein termini di Obiettivi, di Metodi, di Contenutiper
garantire al meglio I' Avviamentoe la Formazionedei propri GiovaniPortieri e permettono di affermare, in sintesi, che
progettareun Percorsadi Apprendimentoequivalea:

wdefinire gli Obiettiviallalucedelle Abilitagiapresenti

windividuareunaMetodologiacapacedi favorireil raggiungimentalegli Obiettivi prefissati

windividuarei Contenutidel percorsodidattico;

wcontrollarelo stato di Apprendimentodel Giovaneattraversomomentidi Verificae Valutazione

AUTOEFFICACIA: QUANTO E' IMPORTANTE NON SBAGLIARE LA PROPOST

L' Autoefficaciarappresentala fiducia che ciascunindividuo ripone nelle proprie capacitadi eseguireun compito con esito
positivo attraversol'espressionedi un' abilita. Lapropostadi un compito motorio sollecitain un Giovaneun' Autoefficacia
percepita,ovverolafiduciachehanelle suecapacitadi padroneggiarecon successanadeterminataabilita.

I modo in cui un bambinosi percepiscejnfatti, pud aumentareo limitare le sueaspettativedi successoe quindiindurlo ad
evitarealcunesituazioniin cuiteme il fallimentooppure,al contrario,ad affrontarle per ottenere un successo

| Giovaninell' Avviamentoallo sport sonoinfluenzatiquasiesclusivamentalalle esperienzemotorie precedenti e non dai
dati oggettivi del compito assegnatp per tale motivo la convinzionedi Autoefficacia,intesacome convinzione
personale di riuscire, riveste un ruolo fondamentale e diviene un fattore fortemente predittivo di successonell’
apprendimento siaper le componenticognitivee siaper quelleemotive

E' dimostrato che quando il Giovane riceve rinforzi positivi, interiorizza un sistema di autogratificazionechegli
consentedi padroneggiarei processifinalizzati al raggiungimentodi determinati obiettivi. Attraverso un' esperienzadi
successojnfatti, diminuisceil bisognodi gratificazioneesternaed aumentala motivazioneintrinseca grazie alla forte
percezionedellapropriacompetenza

Le convinzionidi Autoefficaciasono, dunque, un aspetto fondamentalenelle attivita motorie e specifiche nei nostri
Giovani Portieri poiché influiscono sulla motivazione, sulla scelta dei compiti, sull' impegnoe la costanza,
alimentandosiattraversoesperienzedi successoln questo contestoil nostro ruolo di Allenatoredi Portieri & decisivo,in
termini di capacitaosservativae di adattamento delle proposte, sempre in linea con i reali livelli di abilita
individuali Riducendo le difficolta inutili, variando i compiti, facilitando le esperienze di padroneggiamento
adattandoleai livelli di apprendimentosi pud migliorare la prestazionee conseguentementeaumentarele convinzionidi
Autoefficacigpersonali

LA TECNICA DEL GIOVANE PORTIERE

L'insiemedelle capacitacoordinativedi ogni Giovanerappresentanda basedi quelle che sonodefinite abilitamotorie.
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Queste capacitanon partecipanosingolarmenteall’ espletamentodella loro funzione ma si integrano tra loro in modo
complementarenel tentativo di risolvereproblemisituazionalin costanteevoluzionee creatidall'ambienteesterna

L'abilita motoria, quindi, & il mezzoche supporta nel saper risolvere con successoun problema, determinato da una
situazionedi gioco, tramite I' uso del movimenta Nel caso specificodel ruolo del Portiere divengono abilita tecniche
specifiche, ovvero gestualita tecniche generate nel loro insieme dalle capacitacoordinative, indirizzate per la giusta
interpretazionedel Ruola L'integrazione delle capacita coordinative che esprimono determinate gestualitatecniche
applicatein contestidi situazioneporta a pensareche non puo esistereuna coordinazionestandardnel Giovanema bensi
una coordinazionespecifica Quindi, se all' Avviamentoal Ruolodel Giovanepuo essereinteressantefar vivere il maggior
numerodi esperienzemotorie possibili,conil passaredel tempo diventaessenzialénstradarloversounaspecializzazioneel
Ruola

Cionon significaabbandonarele attivita legate allo sviluppodelle capacitacoordinativema cercaredi indirizzarele stesse
versola massimaespressioneali coordinazionespecificacioela Tecnica

LA RELAZIONE TRA TECNICA ED AMBIENTE ESTERNO

Non e raro notare GiovaniPortieritecnicamentepuliti durante|' espressionelel Gesto,padronidei loro movimentima poco
efficacidurantela partita. Ciopuo verificarsiqguandoil percorsoformativo del GiovanePortiereé prettamenteindirizzatoallo
sviluppodel Gesto,escludendoquei fattori ambientali esterni che lo determinanoe che sono essenzialin quanto fattori
scatenantidell' Azione

Perun Giovaneaveredimestichezza&on questielementisignificaesserein gradoprimadi tutto di riconoscerlipoi di valutarli,
di filtrarli e quindi gestirli con una buona capacitaanticipatoriadi previsionerelativa all' evoluzionedel gioca E' quindi
fondamentaleche sin da giovanii Portieri possanoviverele esperienzedi propostein situazione,applicandoil principio dal
sempliceal complessoper indurli a reperirei propri elementidi valutazione,indispensabilad identificarel' evoluzionedel
giocoe contestualmentea sceglierda rispostatecnicapiu adeguata Curando la precisione, I'economicita, l'efficacia del
Gesto Tecnico aiuteremo il GiovanePortierea risultarepiu rapidoe precisodurantel' intervento e quindiad aumentareil
suolivellodi abilita.

LA TECNICA DIFENSIVA

La TecnicaDifensivadel Portiere € rappresentatada tutto I' insiemedi quei Gesti Tecniciche vengonoadottati in gara
durantela Faseadi giocodi Non-Possesso
Questisisuddividonain:

1) Fasedipreparazione

wPosturedi attesa
wSpostamenti

2) Fasedi esecuzione

wTuffo

wPresa

wDeviazione
wRespinta
wUscitaalta
wUscitabassae 1 vs1)

LaPRESA definita comela capacitadi bloccarela palladissipandond@nergia EQun fondamentaletecnicocardinedel ruolo
del portiere.

Losviluppodi quest@bilita & unaprerogativadei portieri efficacidi alto livello e implicaforti basicognitivee coordinative

Il portiere che bloccala palla trasmette forza e sicurezzaed € in grado di effettuare transizionipositive, fasi sensibilie
determinantinel calciomoderna Esistoncessenzialmentelue modidi bloccarela palla

wpresaa polliciconvergentiper pronazionedelle mani;

wpresaa pollicidivergentiper supinazionalelle mani.
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| METODI DI INSEGNAMENTO

I Metodi di insegnamentosono processiformativi in cui vengono trasferiti concetti, procedure, azioni e con i quali I
Allenatore,attraversol' organizzazionelell' attivita didattica, raggiungeobiettivi specificicomel' assimilazioneosciente Ja
conoscenza lo sviluppodelle capacitacognitiveed operative

Nel processo insegnamento/apprendimento/formazionspecificadelle gestualitatecniche ha maggior successo il
metodo Analitico, deduttivo ed induttivo: per mezzo della continuaripetizionedi espressionmotorie, transitando
dallanaturalecorrezione|l GiovanePortiereautomatizzanel tempo le gestualitatecnichecomponentiil proprio bagaglio

Di contro, conil processansegnamento/apprendimento/stimol@apacitadecisionalie velocitadi pensiero,integrato nelle
dinamichedi giocodella squadraed applicatoad azionispecifichein reali situazionidi gioco, si puo elaborareun metodo
Globale che garantisceun maggiorecontributo esperienziale nella crescita del Giovane Portiere facendolo
apprenderesperimentandal giocostesso

Quindi possiamoparlare di specificitanella Formazionedel Portiere quando c'é un rapporto costante tra 1 vari
componenti tecnicotattici, cognitivi, fisici e coordinativi in correlaziongpermanenteconil modellodi giocoadottato
dall' Allenatoree coni principichelo determinano,favorendola liberascelta,e considerandd' eventualeerrore cometappa
obbligatadi un percorsodi crescitaefficacee consapevole

IL METODO DI INSEGNAMENTO G.A.G.

LeProposteche elaboriamodevonofavorire un approccioGlobaleal problemacheil giocopone e permettere un analisi
successiva, specifica di tutti gli elementi connessi all' Apprendimento Il Metodo utile a mantenere tale
processo deve favorire costantementemodificazionistrutturali positivedel sistemanervosodel GiovanePortiere Tale
condizionerappresenta una condizione indispensabile affinche il nostro giovane possa adattarsi alle diverse
situazionidi tipo motorio, spazialefemporale

Un Metodo cosifatto inducead unacontinuapresadi coscienzali cio che staavvenendan quelladata situazionedi gioco, li
stimola nei confronti di quelle difficolta che devono esseresuperate attraversola soluzionedel problema, 'scoprendo'la
modalitaper farlo. Proporreunaforma di Apprendimentodi questotipo induceil Giovanead ascoltareil proprio corpo, ad
analizzare, ad associare, a riflettere, a ricercare soluzioni di tipo operativomodificandole proprie rispostemotorie
per il raggiungimentai un obiettivo prefissato

Il Giovane, per far ci0, utilizza tutti i processidi percezione, attenzione, memoria e riorganizzazionelelle
esperienzemotorie vissute,intervienein modointelligente e partecipeal proprio processai Apprendimento

L' errore, vissutospessocon angosciae comunquecome problema,assumeuna nuovavalenzae diventaun' occasionedi
crescita,in quanto permette il riconoscimentodelle difficolta emersee I' individuazionedegli elementi motori, tecnici,
cognitivi,e affettivi, suiqualioperare

E' un approccio didattico che possiamo definire: Globale ¢ Analitico ¢ Globale
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Proponendoguestamodalitanon sifa altro che mettere il GiovanePortierenellacondizionedi familiarizzareconil problema
motorio/tecnico, analizzarlaitilizzandole abilita percettivedel proprio corpoper relazionarsconil mondointerno (il proprio
corpoappunto) edil mondoesterno( gli altri, glioggettistaticied in movimento,lo spazio,jl tempo) per ritornare poi ad una
situazione Globalecompletamente nuova, arricchita dalle fasi precedenti Lariproposizionedi unasituazionedi tipo
Globaleg di assolutamportanza,é durante quest'ultima fasecheil Giovanedimostrail livello di apprendimento

Con questo metodo potremo disporre sempre di Giovaniche progressivamentedimostreranno autonomia nella Scelta,
IntelligenzaCreativita,cio cheogniAllenatoredesidera,cio che ognilndividuoaspiraad essereunicoe singolare

Sequenza di esempio di esercitazione di tipo analitico
Presa con pollici divergenti con corsa su palla a traiettoria incontro

L AT

g

1. postura di attesa

= ﬂ
3. passo incrociato

s ' - : Y
' =g ',.r ~ i o
. u . f: ” 4. appoggio e braccia a binario
—— . i ‘

IIIMN |

5 palla nelle mani

6. palla al petto e testa in chiusura
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Sequenza di esempio di esercitazione di tipo analitico
Presa con pollici divergenti con corsa su palla a traiettoria incrociata

1. postura di attesa

5. palla nelle mani

6. palla al petto e testa in chiusura

LA PRESA CON | POLLICI DIVERGENTI

LaPresaa pollici divergentié una gestualitatecnicache si manifestaquandola palla giungecon una traiettoria al di sotto
della linea del bacino, attraverso una dinamica di movimento che permette di bloccarela palla al petto, tramite I
abbassamentalelle anche larotazioneomolateraledelle ginocchiacontestualeal piegamentodelle gambee I' usodi braccia

e maniatte allapresadellapalla

=
Y

NOTIZIARIO A\P\P ASSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORTIERI



NOTIZIARIO TECNICO A

31

Lafasepreparatoriariguardantel’ impostazionedellarispostamotoria prevededelle costantirelative alla presadi posizione
pre-intervento. Il Portieredistanziaparallelamentegli appoggiportandola loro distanzaleggermenteoltre la proiezionedelle

spalle,assumendoequilibrio e stabilita sul terreno. L' angolo al ginocchio varia a secondadella distanzadella palla, il

Portierecreaunasituazionedi angolopiu chiusosu palloniravvicinatie piu aperto su quelli posizionatipiu lontano. Lespalle
vengonoinclinate leggermentein avanti, oltre la linea delle ginocchia,le bracciasono disteseversoil basso,mai rigide e

leggermenteflesseal gomito. Lepiante dei piedi sonocompletamenteappoggiatea terra, mal' avanzamentalellalineadelle
spalle permette di avere il bilanciamentodel corpo caricato sugli avampiedi Le maniassumonaunaposizione
simmetricaall' altezzadel bacina

La fase esecutivagenera una costante che si verifica in questo tipo di intervento, I'abbassamentalel bacinoe
quindi la leggeradivaricazionedegli arti inferiori. Cido permette una maggiore copertura dello spaziovicino al portiere
(seconddineadi copertura)ed unamaggiorestabilitadel corpodovutaall' aumentodellabasedi appoggiodei piedi.
L'aperturadell’ arto inferiore omologoavvienesempresu un angoloprossimoai 45°. Altra costante,oltre all' abbassamento
delle spalle,e il contemporanecavvicinamentadegliavambracca formare un binario ( primalineadi copertura) conil quale
si attiva la sequenzamaniavambracciepetto durante |' espressionalella gestualitadi presa Unavolta che la palla verra
stretta al petto siporterala testa in chiusurasul pallonestesso Ha la suaimportanzaanchela sequenzadellarespirazione
durantel' esecuzionedel gesto,in apneaquandola pallaimpatta sulle mani, in espirazionequandola pallaviene portata al
petto. Asecondadeltipo di conclusionea cuideveopporsiil Portierepud seguireunacadutain avantidel bustoa consolidare
il possessodella palla la forza della sfera € ammortizzatadal movimento delle braccia che bloccanola palla con un
movimento avvolgente Generalmenteil ginocchiodell' arto opposto a lato di provenienzadella palla non deve essere
appoggiatoaterra senonin presenzadi conclusionearete molto potenti.

Durante la fase esecutivadel Gesto possonoriscontrarsii seguenti errori  da correggerein momenti dedicati all'
apprendimentocon Metodo Analitica

wil GiovanePortierenon abbassasufficientementeil bacing

wil GiovanePortierenon inclinasufficientementelalineadelle spalle

wil GiovanePortierenon chiudesufficientementelo spaziatra le gambe

wil GiovanePortieresiabbassaiegandd' arto inferiore omologoal lato di arrivo dellapalla

PROPOSTA DI SEDUTA DI ALLENAMENTO

Ciocheci si aspettadal Portiere @ senzadubbio che sappiafermarela pallaconle manieffettuando la Presa Nellaproposta
didattica che andrd a sottoporre si mira all' acquisizionedell' abilita di presacon pollici divergenti, ponendo il Giovane
Portierenellacondizioneottimale di percepire il contatto con la pallae riconoscere ' atteggiamentomotorio pit idoneo
perriceverla

Le esercitazionihannotenuto in considerazionda necessitadi lavorarein Analiticoper favorire lanormalecorrezionedella
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fase esecutivadel Gesto Tecnicoed in Globaleper richiamarecontesti di situazioneche il gioco pud proporre. Duranteil
lavoro sul campo,inoltre, verraevidenziatoai GiovaniPortieriil bisognodi assumereun atteggiamentoattivo versola palla,
sottolineando I' esigenzadi andarla a cercare con le mani, predisponendo

opportunamente il corpo ad accoglierla Si ipotizza di operare con Giovani portieri della categoria Esordienti, la
Periodizzaziondellapropostaé riferita indicativamenteall' iniziodellastagione

| Esercitazione ]

Fascia di Eta Descrizione esercitazione Globale.
gori rdienti I Giovani Portieri guidano con le mani la palla a terra, in uno spazio dove sono posti oggetti di
*  n°4giovani portieri | yario tipo: coni, cinesini, ostacoli, ecc.
Obiettivo Oltre al normale pallone da calcio verra utilizzato come ‘atrezzo’ le palline da tennis, la palla
kit ovale, il pallone da basket, il pallone da pallavolo. Cio per migliorare il controllo degli arti
Tecnico superiori e delle mani quindi per incrementare I' adattamento a vari e differenti stimoli.

L' Allenatore assegna per I' esercitazione tempi di lavoro molto brevi, circa 30 secondi

. Ilici
S:::: ;;::ipo = intervallati da altrettanti di pausa.
| Metodologia

+ globale

*  analitico

+  globale

Tempo Attivita

5 minuti

| Materiali di campo |

cinesini
coni
ostacoli
paletti
palloni

Esercitazione

Fascia di Eta Descrizione esercitazione Analitica 1

Categoria Es;__]rﬂ.im_ih' | Una coppia di Giovani Portieri ricevono ciascuno una palla calciata con traietioria radente da

*  n°4giovani portieri | yp compagne, 1" Allenatore richiede che la presa della palla venga effettuata con gli arti

PP inferiori rigidi come anche per gli arti superiori che si protenderanno tesi verso la sfera per

| Obiettivo o A1 -
bloccarla, Le coppie di lavoro vengono invertite.

: L" Allenatore fa osservare ai suoi allievi quanto sia difficile, cosi facendo, trattenere il pallone
Tecnico .
tra le mani.
Successivamente i portieri eseguiranne la  medesima esercitazione ma flettendo

*  presa con pollici

divergenti opportunamente le braccia e ponendo le mani verso la palla non irrigidendole. Quando la
Metodnlogia palla viene a contatto con le mani i Giovani Portieri fletteranno ulteriormente le braccia
portando la palla al petto.
GAG. L" Allenatore mette a conoscenza delle differenze esecutive rispetto allo step precedente.
+  globale Ricomponendo le coppie di lavoro i Portieri piegano le ginocchia ed assumono un
*  analitico atteggiamento con gli arti inferiori pitt morbido, ponendo un piede leggermente pin avanzato
*  globale dell' altro. Verra richiesto anche uno sbilanciamento frontale, i Portieri cadranno in avanti,

appoggiando prima su un piede e poi sull’ altro.
L' Allenatore ed i Giovani Portieri si confrontano sul miglior atteggiamento esecutive da tenere
per riuscire a bloceare la palla in modalita sicura,

| Tempo Attivita

15 minuti

[ Materiali di campo |

*  cinesini
»  palloni
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TABELLA 3 | Esercitazione
| Fascia di Eta | izi itazi iti

Categoria Esordienti Si posizionano a terra due nastri, inclinati in opposto tra loro, all'esterno due palloni
* n°4giovani portieri contrapposti.
I Obiettivo II Giovani Portieri, a turno, si posizioneranno in postura di attesa tra i due nastri (fase
preparatoria). Al segnale dell' Allenatore il Portiere effettuera la presa con pollici divergenti
Tecnico della palla ferma posta oltre il nastro. L' esecuzione del Gesto verra scomposta per Step, tra i
*  presa con pollici quali il Portiere si fermera per alcuni secondi per dare la possibilita all' Allenatore di effettuare
divergenti eventuali correzioni, e per aiutare il Giovane Portiere a prendere maggiore coscienza della
P propria Azione (fase esecutiva scomposta)

Memdmogla | Gli Step si suddivideranno in: 1) postura di attesa, 2) apertura arto omologo, 3) braccia a
G.AG binario leggermente flesse e mani sulla palla, 4) braccia ulteriormente flesse con palla al petto e

+  globale testa chiusa sulla stessa 5) uscita in posizione eretta e palla tra le mani altezza tronco

*  analitico
+  globale

l Tempo Attivita ]

15 minuti

| Materiali di campo |

¢ cinesini
*  nastri
+  palloni

TABELLA 4 Esercitazione
| Fascia di Eta llDescrizione esercitazione Analitica 3
Categoria Esordienti Vengono posizionati nastri a terra nelle posizioni laterale e avanti ( per indurre il giovane a

*  n°4 giovani portieri | sollevare I' appoggio omologo a lato di provenienza della palla ) e due paletti con nastro
inclinato a posizione variabile rispetto ai nastri a terra ( per indurre ad aumentare o diminure
lo schiacciamento del busto e quindi I' abbassamento della linea delle spalle durante la presa )
L' esercitazione riprendera a grosse linee quella precedente, con I' esecuzione del Gesto nei
vari Step e con la variante che la palla sara in movimento, indirizzata dall' Allenatore con le
mani sia da zona centrale che da zona laterale ( fase 1).

Se le risposte gestuali dei Portieri verranno valutate dall' Allenatore positivamente si potra
L Metodo]ogia Ilwntinuare con la Proposta ma calciando il pallone e richiedendo ai propri allievi di effettuare
— un solo step di arresto, nel momento in cui la palla verra bloccata e portata al petto chiudendo

Tecnico
*  presa con pollici
divergenti

GAG. il capo su di essa. Questo per favorire la normale correzione ed indurre nel Giovane una presa
+ globale di coscienza della propria Azione motoria ( fase 2)
*  analitico
« globale
| Tempo Attivita |
20 minuti
| Materiali di campo I
=  cinesini
+  paletti
*  nastro
+  palloni
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TABELLA 5 Esercitazione

1l Giovane Portiere (P1) recupera la porta con postura in anteroposteriore in rapportandosi con
la situazione che si e creata tra I attaccante (M) che in possesso palla punta la porta ed il
,W‘ difcnd.cnlc (P2) che si contrappone con un' azione di h.mwrcggiamc.n.to. ' . . '
M decidera quando trasmettere la palla a destra od a sinistra sugli inserimenti laterali degli
Tecnico altri attaccanti (P2 e P3): contestualmente a quanto leggera dalla situazione P1 dovra arrestare
il recupero della porta e posizionarsi sulla corretta bisettrice e postura adeguata in modalita di
difesa della porta.
Gli attaccanti P2 e P3 saranno vincolati ad effettuare conclusioni con traiettorie rasoterra alla
figura del portiere P1, in modo che quest’ ultimo dovra essere stimolato a proporre una
risposta Tecnica con il Gesto di Presa con pollici divergenti.
1 giovani portieri difendono la porta secondo una rotazione stabilita dall’ Allenatore

*  presa con pollici
divergenti

Materiali di campo

Categoria Esordienti 11 portiere (P1) in posizione e postura di difesa porta in rapporto alla posizione dell’ attaccante
* 0”4 giovani portieri | (M) in possesso palla.

M trasmette e riceve palla dall' attaccante (P3) posizionato in zona centrale, spalle alla porta e
pressato dietro dal difendente (P4). M decidera se, una volta ricevuta la palla sispostera

Tecnico lateralmente e concludera a rete oppure trasmettere palla in zona laterale sull' inserimento

dell’ attaccante (P2) che a sua volta concludera a rete. Anche P3 potra decidere se trasmettere

palla a P2 che si inserisce lateralmente.

P’1 dovra leggere le situazioni che scaturiranno adottando posizioni e posture adeguate in

rapporto alla posizione della palla, se coperta o scoperta, e degli attaccanti.

Gli attaccanti M e P2 saranno vincolati ad effettuare conclusioni con traiettorie rasoterra alla

figura del portiere P1, in modo che quest' ultimo dovra essere stimolato a proporre una

globale risposta Tecnica con il Gesto di Presa con pollici divergenti.

analitico I giovani portieri difendono la porta secondo una rotazione stabilita dall' Allenatore

globale

= presa con pollici
divergenti

| Tempo Attivita |

15 minuti

| Materiali di campo |

*  palloni
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CONSIDERAZIONI FINALI

Edmportante chei vari componentidello Staff( sianei Settori Giovaniliche nelle PrimeSquadre) collaborino anchein fase
di pianificazionedella Proposta strutturando adeguateesercitazionche possiamadefinire integrate, al fine di far interagirei
giovaniatleti in contesti di situazionee contribuire, quindi, ad una crescitaproduttiva ed adeguata,sia individuale che
collettiva; in tale contestodovrasussisterda condivisionedelle informazionifra le varie parti, ognunadelle qualidovratener
conto delle attivita di tutte le altre. L@llenamentointegrato nascedall@sigenzali proporre una situazionedi giococercando
di renderla, attraversoun tipo di esercitazionepiu vicinapossibilealla realta della garacercandodi sviluppare al suo
interno comunicazionee interazione sia dei vari elementi di gioco(giovaneportiere e reparto difensivoe viceversa)
che degli obiettivi (tecnico specificoe tattico). Per quanto concernel@spetto della comunicazioneaiuta a sviluppare
ldnterazionetra i reparti e I@stremodifensoreaiutandoentrambele componentia leggeree valutare differenti aspetti del
giocoattraversouna proficuacollaborazioneUlteriormente, questo aspetto viene potenziatodalla possibilitadi valutare la
medesimasituazioneattraversodue differenti punti di vista quello dell®llenatoredi Squadrae quello dell' Allenatoredei
Portieri. Spessero questotipo di allenamentosi riferisce alla combinazionedi una o piu esercitazionicon accentofisico
mascherateconvariantitecnicheo tattiche. In questosenso |Qtilita di allenareanchediversesituazionitecnicheo tattiche in
condivisiondra formazionespecificae

allenamentodi squadrapassaspessdn secondopiano, vittima di unaculturaradicatadaannidovel' Allenatoredi Portieriha
un certo numerodi minuti per svilupparela suasedutae poi devecedereil portiere allasquadraper le conclusionk la partita
finale. Invece,la necessitadi far evolvere questo concetto si esplicitanell@mpossibilitadi poter ricreare, nell@llenamento
specifico situazionidi garain modotale darenderlemolto prossimeallarealtadellapartita e,

soprattutto, nella mancatarisoluzionedi molte problematichelegatealla collaborazionera il portiere e il reparto. Occorre
pertanto ottimizzarelo sviluppodel giocoattraversoil giocostessoe fare in modo chei giocatorisi abituinoil pit possibilea
parteciparesia alla fase offensivache a quella difensiva,insistendoper ques@litima sul riposizionamentoe sulla fase di
riconquistadel pallone Attraversoforme giocatesu spazidi differenti misuresi aiuteraa migliorarenel GiovanePortiere sia
le capacitacognitivechel@pprendimentotattico, oltre all' aspettomentale Spessmei settori giovanilisitende ad allenarela
meccanicalel gestoma, nel momentodi analizzarda risposta sul campo del portiere durante la gara, |@Qttenzione si
sofferma su determinatiparticolarimolte volte non curati duranteil ciclodi allenamentisettimanali Un altro aspetto da
non sottovalutare € quello di poter sfruttare nella riproposizione di allenamentiintegrati dell@tilizzodelle reali
misure del terreno da gioca troppo spessosi dimentical' importanzadi mettere a confronto il GiovanePortiere con gli
elementifissi del campo,comela porta, IQreadi rigore, queglistessielementiche durante la partita sarannointeragenticon
le sueScelte

Mister Stefano Prato

A Allenatore UEFA B

A Allenatore UEFA GK B

A Allenatore di Portieri
abilitato FIGC
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Crescere con una grande passione

Il ruolo visto dal punto di vista di un giovane portiere

Seripenso a me da piccolo, la prima immagine che mi
viene in mente risale a diversi anni fa, ricordo che ero
sedutosu unapanchinaa guardarepapaallenarei portieri
e io confusoa guardarli,chiedendomiperchésilanciassero
in quel modo. Era curioso, strano, ma sembravamolto
divertente, cosiiniziaia giocarecon mio padre Laporta era
la finestra e la palla qualsiasicosache non spaccassde
lampade,senndpoi chila sentivamia madreX

Appenaebbi la possibilitadi iniziarea giocare,ammetto di
aver avuto un LJ2@@uraa fare il portiere, non so perché
sinceramente forse perchéio ero piccolo e quella porta
sembravamaledettamentegrande detto cio, la primavolta
tra i pali non fu per sceltamia, il portiere della squadra
non era presente e quindi mi ritrovai tra i pali; da quel
giorno in poi guai a togliermi dai li. Purtroppo, ho ricordi
offuscatidella mia prima volta, mi restanoqualchevideo e
qualchefoto marivederlié sempreemozionante

Cometutti sanno,nellavita di un portiere ci sonodiverse
tappequasicomei sacramentiper un cristiana

Uno di questi sicuramenteé la nascitadella passionee la
prima parata, la primavoltainsomma E comeil battesimo,
una benedizione,un qualcosache, se accade,avra valore
per sempree saraindelebileper tutta la vita. Perchési sa, il
nostro ruolo & unico e di conseguenzéa responsabilitéed
emozioniuniche Unichequantocontrastanti

Mentre il primo errore? Beh, qui € stata dura penso per
tutti . Girarsia raccoglierequellapallain rete e ripensarea
j dzSt t Ol diaSif At Yvakshibisbdide la testa contro il
palo con tutti gli occhi puntati addosso,ée difficile, ma ci
siamorialzatitutti .

Lf LINAY2 NAI2NB LI N¥G2 2
gli altri? Fortunatamente me li ricordo entrambi quando

A

parai il primo rigore non seppi come reagire, avevo appen:
realizzato un sogno, quello che i piccoli portieri guardano i
tv, osservando i propri idoli esultare ed essere idolatrati da

propri compagni di squadra, con la differenza che io non

sapevo come esultare se non sollevando le braccia al ciels

e ricevendo un caloroso abbraccio.

Sinceramente non ricordo bene il rapporto coi miei
preparatoria lj dzS f f @&k remarie drammatiche,
tutto cio chericordo mi ritrae col sorrisa Credocheessere

un preparatore per quanto riguardaf QI {di hag€efsia L

molto complicato poiché bisogna cercare di abbinare il
giocoe il divertimentol f f QA yiit& |8 hasipedpoter
crescerenel miglior modo possibile Alj dzS & il a®kinb
deveusciredal campocol sorrisoe tornare a casadicendo
ai propri genitoridi volertornare subitoa giocare

Poi pero il periodo del bambino termina, tutti siamo
diventati adolescentX la prima ragazza, videogiochi,gli
amicie aigiorniR Q 2 ahéhdil cellulare
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Tantedistrazioniche perd non mi hannotolto la passione

per il calcia Adolescenzavuol dire anche cambio di

38

E stata dzy’ QS Y 2 ink& gs8urda, ogni volta che ci
ripensomi vengonoi brividi. Lamagliettache ho indossato

personalitae a cid conseguonareazionidiversel £ f QS NNGubl&icktnonont Qridaglavatae mailo faro. E custoditain

al percorso di crescita e alle prime indicazioni
RSt t QF f NeSryid fiegdisb ho incontrato diverse
difficolta, ho cercatodi rialzarmisempre,anchese a volte
ho dovuto farlo da solosenzaf QI di de§s2noforse alla
fine mi ha aiutato a crescere Ho incontrato preparatoridi
eta diverse con metodologie e stili diversi Talvolta non
riuscivoa comprenderecid che mi chiedesserce quindi a
soddisfarne le richieste, andando incontro a disguidi e
incomprensioni Per esempio, non sempre sono state
soddisfatte le mie necessita di ripetere determinate
esercitazioni o di soffermarci su allenamenti che
migliorasserd miei punti deboli, tutto scorrevain fretta e
non O Q $eipo di aspettarmima in questafase secondo
me €& molto importante non tralasciare nulla. Con i
compagniO &émprestato un buon rapporto ma nel calcio
di oggi non esistonotante realta dove si cresceinsieme
come succedevaad esempioa mio padre, che ha giocato
per diversiannicon gli stessicompagnidiventati poi grandi
amicie che (i dzii (si®@vhido per giocareinsieme Da noi
ogniannoeé unagirandoladi cambie di spostamenticheda
una parte ti permette di conoscere nuove persone,
RI f f @drd nioMdi da la possibilita di cementare i
rapporti neltempo

T
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Pero direi che non posso certo lamentarmi del mio
percorso di crescita, ho vissuto esperienzeche avranno
sempreuno spazionel mio cuore e che mai dimentichera
Ho giocatocontro molte squadreimportanti del panorama
europeo, calpestatocampi storici come SanSiro, il campo
dellamia squadradel cuore (ovviamenteil Milan).

un posto specialeassiemeai fili R Q S MI$&n Siro che ci
sono rimasti attaccati e tra me e me spero un giorno di
ritornarci, magari con uno stemma particolare cucito sul
cuore

Oggiho 17 anni,sonocresciutoda quellaprimavolta, sono
allamia primaesperienzanel mondodei grandie dentro di
me porto molti ricordi che mi fanno amare sempredi piu
questo ruolo; dentro di me O s8mprequel bambinoche
mi ripete di non mollare e di non smettere di inseguire
guel sogno, tanto proibito quanto affascinante,con la
promessapero di non perdere mai una qualita che voglio
mi caratterizzisempre,il sorrisa

Articolo scritto daun giovane portiere
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