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Å CariSoci,

sonoormai trascorsiquasidue anniŘŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻdella pandemia cheha portato ad un periododi restrizioni e
provvedimenti per contenerela diffusionedel viruse ha coinvoltoancheil mondodellosport di cui facciamo
parte. Il protrarsi dellechiusureha messoa dura provamolte attività sportiveinfluenzandoanchela nostra
vita personalee limitando ogni possibilitàdi contatto e incontrocongli altri.9Ωproprio in questasituazione
chela nostraassociazioneAIAPha cercatoe dimostratodi esseresempreal vostrofiancoorganizzandostage,
corsi, lezioni e riunioni di aggiornamentoonline coinvolgendoanche professionisti. Abbiamo incentivato
ƭΩŀǇŜǊǘǳǊŀdi nuovescuolein tutta Italia, ad oggi più di 50, e di questone siamofieri. Cisiamooccupatidella
realizzazionedi un notiziario che riguarda ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻdei portieri settore giovanili, adulti e calcio
femminile. Cisiamoimpegnatianchenellapubblicazionedi un libro a fumetti e altre iniziativesonoin arrivoΧ
Abbiamotentato di esprimercial meglio e di farci conoscere,formandoun organigrammacon responsabili
chestannodandoil megliodi loro stessi.

Sonoorgogliosodi quanto stiamo facendoΧ9Ωtempo di speranzae mi auguro che rimanga semprevivo
questospirito di condivisionee vogliadi FARE. Voglioaugurarea tutto lo STAFF,Presidente,responsabilie a
tutti voi sociAIAP,Buonannoe buoneFeste.

Å VICEςPRESIDENTEAIAP

ÅMaurizioGennari
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LƴǘŜǊǾƛǎǘŀ ŀƭ tǊŜǎƛŘŜƴǘŜ ŘŜƭƭΩ!L!tΣ Prof. Carmelo Lovecchio

Di Michele Chicconi

/ƻƳΩŝnata ƭΩƛŘŜŀdi creare ƭΩ!L!te chi sono i suoi

compagnidi viaggio.

[ΩƛŘŜŀè stata una naturaleconseguenzadi quellochenoi

già facevamosotto forma individualee non associata. Già

nel lontano 2007 abbiamoiniziato ad organizzareincontri

di formazionenel nord Italia e poi mano a mano visto il

seguitoottenuto abbiamoformatoǳƴΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜchenel

corsodi oltre un decennioè diventatauna realtà nazionale

consolidatachecontaadoggicentinaiadi associati.

Siamostati i primi a parlare di ALLENATORIdei portieri e

non di preparatori, visto le molteplici aree di competenza

cheabbraccianoquestispecialisti.

Qualisonole finalitàŘŜƭƭΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜ?

Sonoquasiesclusivamentedi formazionee di confrontoper

gli allenatori dei portieri. I nostri percorsi formativi si

strutturano su 4 livelli e abbraccianole metodologie di

allenamentodei portieri che vannoŘŀƭƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁdi baseal

portiere adulto terminando nella filosofia AIAP

rappresentata dalla PIRAMIDEDI FORMAZIONE,che

identificale nostrelineeguidadi allenamento.

Attualmente come è organizzataƭΩ!L!te quali sono i

progetti futuri?

Oltre ai ruoli istituzionali che fisiologicamentedobbiamo

avere,siamo organizzatiin 4 settori. [ΩŀǊŜŀscuoleportieri

aiap, ƭΩŀǊŜŀscauting, ƭΩŀǊŜŀformazione e ƭΩŀǊŜŀ

divulgazione. vǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳŀrappresentatadal notiziario e

ŘŀƭƭΩ!ǊŜŀSocial. Ovviamente in ognuna di queste Aree

troviamo un coordinatorenazionalee dei collaboratoriche

formano dei team settorializzati e specializzatinelle varie

materie a cui, socie non, possonorivolgersimediantedei

sportellidedicati.

Lei ha anche una notevole bibliografia dalla quale

prendono spunto per lavorare tanti allenatori, qual è

stato il suo ultimo lavoro e se sta lavorando già ad un

prossimoprogetto.

Per fortuna i miei studi universitari e da autodidatta mi

hanno portato sempre a sperimentaresul campo linee

teorichee sonoriuscitoa produrretantissimomaterialeche

è poi accuratamenteandato a formare dei manuali di
allenamentocontematichediverse.
InsiemeŀƭƭΩŀƳƛŎƻMaurizio Gennari, con il quale ormai
collaboroda tantissimiannie cherappresentaunafucinadi
idee, stiamo lavorandoa 5 volumi per le scuoleportieri,
oltre che ad altri progetti editoriali che ovviamentenon
rendonoto. Nonvorreichequalcunoci rubassele idee.

Parliamo ora del lato professionale, quali sono le

caratteristiche che secondo lei, un portiere dovrebbe

avere?

In 25 anni da allenatore ho visto tanti portieri e la forte

motivazione è quella che metto al primo posto tra le

caratteristiche che tutti conosciamo. Con una forte

motivazionesi possonoraggiungererisultati impensabili.

Ovviamente oltre alla motivazione è necessarioavere

anche una struttura predispostaal ruolo e una buona

capacitàdi apprendimento. Il giustomix di questielementi

rappresentala baseper ottenere ottimi risultati. Non per

ultimo bisogna anche avere la fortuna di incontrare un

allenatore dei portieri veramentepreparato e in grado di

tirar fuori il megliocheƭΩŀǘƭŜǘŀpuòdare.

Quali sonoi primi principi checercadi trasmettere ai suoi

portieri?

Al primo posto la lealtà e il rispetto per tutto quello che

facciamoe checi circonda. I giovanisidevono approcciare
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a questoruolo con amore e divertimentoe noi dobbiamo

creare le condizioniaffinchè tutto ciò si possarealizzare.

Ma nonbisognamai dimenticareil rispettodei ruoli e delle

competenze, altrimenti si rischiadi creareconfusione.

Quali sono le differenze di metodologia di allenamento

nel settore giovanile, lei è ƭΩƛŘŜŀǘƻǊŜdel programma di

formazione piramidale quali sono le caratteristiche

principali?

Mancava una linea guida che tracciasse la strada da

seguire in ambito giovanile. Spessoi giovani venivano

considerati come dei piccoli adulti, e di conseguenza

facevanoallenamentidi adulti in misuraridotta. Nelsettore

giovanilebisognapuntarealla formazione. Siva avanti per

prove ed errori. Ovviamentebisognatenere presenteche

ogni ragazzoè un universoa se e deveessereconsiderato

cometale, coni propripunti di forzae le propriedebolezze.

Con il Metodo della PIRAMIDEDI FORMAZIONEabbiamo

cercato di dare dei punti fermi di formazione. Facciamo

riferimentoal metodoscolasticoe,conle dovutemodifiche,

lo abbiamoriportato sulcampo.

Lei è un precursore ŘŜƭƭΩŀǇǇǊƻŎŎƛƻpsicologico

ƴŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻdei portieri, quanto è difficile

relazionarsicon i giovani portieri al giornoŘΩƻƎƎƛper un

preparatore?

Trovare il codice di comunicazionecon i giovani non è

affatto semplice,in quanto ognunoè diversoŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻ. La

prima cosa da far capire loro è che noi allenatori siamo

dalla loro parte e siamoqui per aiutarli nella loro crescita.

Una volta conquistata la fiducia possiamoinstaurare un

rapporto aperto, ovviamente mantenendo sempre il

proprio ruolo. Comunque ƭΩŀǇǇǊƻŎŎƛƻpsicologico

rappresentaunadellesfidepiù importanti pernoi allenatori

chedobbiamoesserebravi a motivaredei giovanicheoltre

al calcio hanno tanti interessi meno faticosi e più alla

portata di mano.

Checonsigli può dare a chi vuol iniziare il percorso per

diventare allenatore e ancheche consiglioa chi è già un

allenatore?

Innanzituttobisognaesserespinti da una forte passionee
motivazione,altrimenti, soprattutto nei dilettanti diventa
complicato, dove a volte si ha veramente poco a
disposizionee bisognafare veramentedei salti mortali per
potersvolgeregli allenamentinelmodoidoneo.
9Ωmolto importante seguire i corsi federali perché oltre
ŀƭƭΩŀōƛƭƛǘŀȊƛƻƴŜti insegnanotante cose.

In attesadi questie a complementodeglistessii nostricorsi

AIAPrappresentanoǳƴΩƻŎŎŀǎƛƻƴŜimportante di crescitae

di confronto.

Nel corso degli anni i nostri corsi si sono moto evoluti e

oltre a trattare ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻdel portiere in tutte le

sfaccettature,sonostati i primi corsiad esseremultimediali

e interattivi con la presenzadi tutor semprepronti a dare

unamanoai corsisti.
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CENNISTORICI

Il calciodi punizionediretto , vieneistituitoŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻdel secoloscorso,nel 1903, e vieneanchefissatain metri 7,20 la distanza
alla qualedovevaesserecollocatala barrieranei calcidi punizione. Passanodieci anni, 1913, allorquandola distanzadella
barriera viene portata agli attuali metri 9,15. Trascorronoancorapiù di ǘǊŜƴǘΩŀƴƴƛΣ1935, quandoviene inserito il calcio di
punizioneindiretto (di seconda). Nel corsodeglianni sonostati introdotti elementi nuovi per determinareil tipo punizione
che meritavauno dei due calcidi punizioniconsideratie senzafare un elencolunghissimopensiamoutili ricordareche nel
1979si stabiliscecheal fine di distingueretra un calciodi punizionediretto e uno indiretto, l'arbitro devealzareun braccio
soprala testa per indicareche la punizioneè di tipo indiretto; nel 1992il portiere non può più prenderela palla in manosu
retro passaggio,altrimenti vienesanzionatoconun calciodi punizioneindiretto.

INTRODUZIONE

Loscopodellabarrieraè quellodi proteggereunaporzionedellaporta durante i calcidi punizioneprincipalmentediretti. La
disposizionedella barriera è il portiere a deciderla,in funzionedella distanzae dalla posizionedal quale viene calciatala
punizione. Persistemarecorrettamentela barriera, il portiere deveimpartire le posizionipartendodal palo che intende far
proteggere. Generalmentevengonoimpiegatiquattro o cinquegiocatoriin barriera,masela punizioneè piuttosto distanteo
abbastanzadefilata,possonoessereimpiegatianchemenouomini. Nelladisposizionedellabarriera(partendoŘŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻύΣil
secondouomo in barriera è sistematosulla linea immaginariaformata da pallone e palo. Generalmente(nelle punizioni
indirette) ƭΩǳƭǘƛƳƻuomo verso il centro è quello che deve andare incontro al pallone. La disposizionedella barriera è
ǳƴΩƻǇŜǊŀȊƛƻƴŜmolto importante che deve far parte ŘŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜtattica di qualsiasi squadra di calcio. La
predisposizionedellabarriera,a questoproposito,rappresentaun elementoda valutaree curareconattenzione;ŘŜǾΩŜǎǎŜǊŜ
un punto di riferimento che diventa solo superabileda un pezzodi bravuradi un calciatoreesperto. Eccoperchéè molto
importanteesercitarsiin allenamentoanchenelladisposizionedellastessae dellepossibilivarianti.

1. NUMEROGIOCATORIIN BARRIERAE ORGANIZZAZIONEDIFENSIVASUI CALCI
PIAZZATI

OBBIETTIVIECOMPITIDELPORTIERE

Durantei calcipiazzatida lungamediae brevedistanza,il portiere deveimpostarele soluzionidifensivein particolaresu:

Å il numerodi uominiconi qualicomporrela barriera;
Å la posizionedatenerein relazionea palla,porta, compagnie avversari;
Å gli eventualidettagli riguardantila posizionecheassumonoi giocatoriavversari.

A. PUNIZIONIDALLAMEDIO/LUNGADISTANZAE/OPOSIZIONEDEFILATA

Seil punto di battuta della punizioneè intorno ai 30/35 metri o da posizionedefilata (Figura1 - zona del campo blu), il
portiere disporrà in barriera uno o al massimodue compagni. [ΩŜǎǘǊŜƳƻdifensorealtresìdisporràla difesaa stare alta, in
modo da poter interveniresu eventualiparabolechepossanoarrivareƴŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore. In casoinvecedi punizionedefilata
quindi laterale,il portiere disporràla difesaa starein lineaconil pallone.

B. PUNIZIONI DALLA MEDIO/BREVE DISTANZA

Se il punto di battuta della punizione è inferiore ai 30 metri, il numero di giocatori in barriera aumenta. In genere si
posizionanoda 2 a 3 giocatori in basese il calciodi punizioneavvieneda posizionepiù defilata o centrale(Figura1 - zona
gialladel campo), al fine di coprire maggiormentelo specchiodellaporta. [ΩŜǎǘǊŜƳƻdifensorein questocasoinviteràgli

6
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uomini della barriera a stare compatti e gli altri compagni estremamente attenti alle marcature per intervenire
tempestivamentesuun'eventualerespinta.

C. PUNIZIONIDABREVEDISTANZACENTRALE

In questocasoƭΩŜǎǘǊŜƳƻdifensoredeveformareuna barrierada 4 o più uomini (Figura1 - zonaarancionedel campo) il cui
fine è quellodi proteggerela parte di porta del lato del pallone. Èimportantechela squadrasiaorganizzataper risponderea
tale situazione,sianella sceltadegli uomini chenell'ordine (il più alto sul palo all'esterno)della loro posizione. Il tutto deve
essereautomaticoconil compitodel portiere di individuarela lineagiustadel primo uomo.

2. LA POSIZIONE DEL PORTIERE

[ΩŜǎǘǊŜƳƻdifensoredeve preoccuparsidi difendere il lato di porta di competenza,cioè quello non protetto dalla barriera,

quindiposizionarsisullabisettricedel triangolochesi vaa formaretra le due lineeimmaginariechepartendodalpallone,una

vasulpaloe l'altra fiancheggial'ultimo uomo(quellointerno)dellabarriera(Figura2).

Altra prerogativa è il punto in cui può vedere partire il pallone (anche se questo non è sempre possibile, in quanto

normalmente l'avversariotende proprio a nascondereil punto di battuta e il pallone). Lapostura è la stessaprevistaper
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prepararsia fronteggiarei tiri da lontano,conil baricentroposizionatoal centrodellalineaidealecheuniscei piediper essere
pronti a interveniresuentrambii lati.

3. L'ALLINEAMENTO DEI GIOCATORI IN BARRIERA

Comeprecedentementespecificato,è fondamentaleesercitarsinegli allenamenti sui calci piazzatiaffinché si raggiunga
ǳƴΩŀŦŦƛƴƛǘŁtra ƭΩŜǎǘǊŜƳƻdifensoree i compagni. Ciòfa sì che i compagnisi posizioninoin autonomianella formazionedella
barriera (chi e in quale ordine), onde evitare disorganizzazioniche potrebbero essere sfruttate dall'avversario. E
precisamentebisognaconsiderare:

Å Il primo giocatoredevetrovarsi oltre la (versol'esterno) linea immaginariacheuniscepalo e palloneper impedireche il
pallonepossaesserecalciatoconeffetto all'esternoa rientrare (Figura3a);

Å In casodi punizionediretta, rispettareun ordine di altezzain cui, seƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻcalciadi destro dal centro sinistrao se
calciadi sinistrodal centro destrai duecomponenticentralidevonoesserei più alti o quelli più abili nel saltare(Figura3b
ς3c). ViceversaseƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻcalciadi destrodal centro destrao di sinistrodal centro sinistra,è preferibileposizionarei
più alti al primo e secondoposto (partendoŘŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻύsecondoil quale il più alto va all'esternoe cosìvia, coprendo
maggiormentequellazonadi porta più lontanadalportiere (Figura3dς3e);

Å Compattezzadellabarrierain mododaevitarecheil pallonepossapassaretra le gambeo tra duecompagni.

.
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4. ERRORIPIÙFREQUENTI

Glierrori più comunichesi riscontranonel posizionamentoŘŜƭƭΩŜǎǘǊŜƳƻdifensoresono:

Å dietro la barrierarispetto alla pallaquindi al centro dellaporta dandoŀƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻin vantaggiodi calciaredirettamente
sul lato nonprotetto (Figura4);

Å troppo esternosul palo non difesodallabarriera. In questocasoun tiro anchedi forzamodestama ben calciatosoprala
barriera,potrebbemettere il portiere in gravedifficoltà (Figura5).

5. TIPIDIBARRIERA

Oltre la classicabarriera costituita da 1 o più elementi come abbiamo visto in precedenza,in base alla distanzae alla
posizione. Si possonoinoltre adottare altre soluzioniin casoil calciodi punizionesia battuto dalla squadraavversariada
posizionecentralee ravvicinata,e precisamente:

A. LABARRIERAQUATTROPIÙUNO
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Labarrieraè formata da quattro giocatoriben raccolti,mentre Il quinto si posizionaunǇƻΩstaccatoed è incaricatodi uscire
in pressionesul tiratore avversarioqualorail pallonenon venissecalciatodirettamentein porta maappoggiatoper un tiroάŘƛ
ǎŜŎƻƴŘŀέ. I componentidella lineadevonoprepararsia saltarecontemporaneamentescegliendoil tempo giustoe cercando
contemporaneamentedi non concederela conclusioneradenteil terreno a passaresotto le gambe.bŜƭƭΩŜǾŜƴǘǳŀƭƛǘŁΣinoltre,
che il tiro vengaeseguitoάŘƛǎŜŎƻƴŘŀέi quattro giocatori in barrieradevonomuoversilateralmentein sincroniaper coprire
più porta possibilein funzionedellaposizionedellapalla(Figura6).

B. LABARRIERATRE+ DUE

Sesi adotta questasoluzione,la disposizionedella barrieradevepermettere la coperturadi entrambi i pali, in modo che il
portiere, in questasituazione,possaposizionarsipiù centralmente. In casodi tiro diretto i comportamentisono identici a
quelli visti in precedenza. SeƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻopta per la soluzioneάŘƛǎŜŎƻƴŘŀέinvece,con passaggioversoƭΩƛƴǘŜǊƴƻΣi tre
eseguonosimultaneamenteun passolaterale a copertura, il quarto componenteva ad attaccarela palla, mentre il quinto
componentecoprela zonadel palo(Figura7a).

Seil passaggioè diretto versoƭΩŜǎǘŜǊƴƻΣsiai tre, siai due dellabarrieraeffettuano,contemporaneamente,un passolaterale
cercandodi coprirepiù porta possibile,soprattutto suipali (Figura7b).

11
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C. LABARRIERACONUOMODIETRO(MOSSADELCOCCODRILLO)

Siusaultimamentesui calcipiazzaticentralida brevedistanza; consistenel formareunabarrieraconalmeno4 o più uomini
più un altro compagnocollocatodistesoo in posizionesagittaledietro la stessa,in modo da contrastareun eventualetiro
radentechepassisotto la barriera,duranteil saltodei compagniƴŜƭƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜdella punizione (Figura8).

Seda un lato può essereun deterrenteper scoraggiareil tiratore a calciareradentesotto la barriera(seƭΩǳƻƳƻsi posiziona
primadel tiro),ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻΣpuòessereutile ed efficacesequestamossasiesegueproprio nel momentoin cuiƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻbatte
la punizione, cioè, ha deciso di calciare radente poiché non vi è nessun uomo posizionato dietro. Vedasi esempio
ƴŜƭƭΩƛƴŎƻƴǘǊƻInter-Barcellonadi Champions League 2018/19, sullapunizionecalciatada Suarez,in cui, MarceloBrozovic
scivolandoallespalledellabarriera,siposizionaper lungodistesodietro la stessaproprionel momentodel tiro.
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6. CONSIDERAZIONIFINALI

ChiudiamoƭΩŀǊǘƛŎƻƭƻparlando brevemente ed in termini pratici ribadendo quanto sia importante lo stabilire i ruoli,
ƭΩƻǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜe soprattutto la comunicazionetra portiere e i compagniper una corretta formazioneed efficaciadella
barriera; il nostroportiere infatti, oltre a doverconoscerechine faràparte,deveesseresicurochenel precisomomentoci sia
una punizionea sfavore,ognunosappiaperfettamente quello che dovrà fare (comead esempionon muoversiin anticipo,
rispettare la distanzaregolamentare,rimanere compatti, muoversi contemporaneamente,proteggersi,tenere le braccia
vicineal corpo,non coprire la visualeal portiere, ecc. ecc.); allo stessomodo chi saràin marcaturae chi occuperàlo spazio
davantiallaporta,altri dueaspettifondamentaliaffinchéla fasedifensivaabbiasuccesso.
Sideveinoltre assicurareche: un compagnovadadavantiallapalla,aspettandocheil giocatoreavversariochiamila distanza
così da evitare punizioni a sorpresa; il primo uomo designato sia pronto e preparato a ricevere le indicazioni sul
posizionamento,quindi è fondamentaleavere una giusta empatia con il compagnopreposto; tutto questo deve essere
ripresoe ricordatonello spogliatoiodurante la fasepre-partita, ed è fondamentalechetutti, in quel momento,sianoattenti
alleistruzioniper nonaverepoi fraintendimentidurantelo svolgimentodellapartita.
In conclusionedunque,è importante sottolineareche il portiere è il direttore principalein questasituazionedi gioco; è lui
infatti, che in campoάƭŜƎƎŜέe scegliele migliori soluzioniin relazionealle percezionipersonalidi tempo e spazio. Queste
sensazionidi orientamento di spazioe tempo, vanno applicate in quel momento e in quella situazionee tanto più si
acquisiscononei giustitempi, tanto più saràin gradodi trasmetterloai propri compagni.

Mister Mirco ZECCA
Corso Master AIAP

Attualmente Allenatore dei portieri 
1° squadra e Juniores Regionali 

Presso
Sc United - Cesate

Mister Salvatore PIRRELLO
Corso Master AIAP

Attualmente Allenatore dei portieri 
1° squadra e settore Giovanile

presso
ASD Atletico Maddalena - La Maddalena
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Empatia Capacità di porsi nella situazione di ǳƴΩŀƭǘǊŀ
persona o, più esattamente, di comprendere
immediatamentei processipsichiciŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻ.
Credofortemente che il rapporto tra il portiere ed il suo
allenatoresiaǳƴΩƛƴǘŜǎŀunica, difficile da emulare in altri
contesti del gioco del calcio. La premessa per la
costruzione di tale rapporto nasce dalla elevata
responsabilitàaffidata al ruolo del portiere che già di per
sé richiama un senso di fiducia totale da insinuare e
costantementealimentareƴŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀper lo svolgimento
del suocompito,anchee specialmentedi fronte agli errori
di gioco.
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In questo ƭΩŀƭƭŜƴŀǘƻǊŜdei portieri gioca una parte
fondamentale, essendosolitamente la persona con cui
maggiormenteil portiere si relazionanel corso della sua
stagione.
Nel corso della mia carriera di allenatore dilettante,
sviluppatasiin maggior luogo nel contesto femminile, ho
cominciatoa notare annodopo annoƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀdi avere
un dialogosempreaperto con le atlete e gli atleti da me
allenati e mi sono chiesto quanto questo potesseinfluire
positivamente o negativamente nella performance del
portiere in allenamentoed in gara.
Non mi divulgheròǎǳƭƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀper qualsiasigiocatore
di sapergestirela propriaemotivitàdettata daelementi

esterni nel pre e post gara,su questo tema si potrebbero
aprire una miriadedi spunti,piuttosto vorrei concentrarmi
sulsistemae sulmodocheho di approcciarmial gruppodi
portieri chealleno.
Partiamoda unapremessa,tutti i ragazzi/ehannouna vita
al di fuori del contestosportivochepuò influire in maniera
buonao malignasul rendimentoŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀe la stessacosa
valeperƭΩŀƭƭŜƴŀǘƻǊŜ.
Proprioper questomotivo ritengo indispensabilededicare
alcuni minuti prima della sedutadi allenamentooppure i
primi istanti della seduta di allenamento ad un breve
scambio di battute con il gruppo portieri. La semplice
domandaάŎƻƳŜè andatala tuaƎƛƻǊƴŀǘŀΚέpuò aprirci un
mondo sullo stato di salute mentale ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀche
gestiremoin allenamento. Dallasuarisposta,chepotrebbe
essereancheschiva,avremo immediatamenteuna prima
ideadel suoumoree dello spirito concui si è presentatoal
camposportivo.
Unagiornatastraordinariamentepositiva,un progetto ben
riuscito, una verifica andata bene a scuola, portano
ovviamente entusiasmo e positività; ŘΩŀƭǘǊƻcanto un
brutto momento vissuto fuori dal centro sportivo invece
arreca stato ŘΩŀƴƛƳƻbasso e distrazione durante lo
svolgimentodella seduta. [ΩŀƭƭŜƴŀǘƻǊŜdeve sapereseŎΩŝ
qualcosache non vaƴŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀche seguee supportarlo
oltre che emotivamente anche nella didattica
ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ. Nondimentichiamocichela distrazioneè
causa importante di infortuni e nel portiere possono
costaredavverocaro.

Ritengoche il momento iniziale di confronto e quindi di
άǊŀŎŎƻƭǘŀdiƛƴŦƻǊƳŀȊƛƻƴƛέsiaessenzialee cherappresentiil
momento in cui si tracci una sorta di linea di confinedove
tutto ciò chenon ha a chevedereconƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻdovrà
rimanere fuori da tale contesto. Altra cosa importante è
che potremmo trovarci a lavorarecon un gruppo di atleti
dagli umori diversi e pertanto, anche la gestione dei
ragazzi/edovràessereadeguatanel corsodellaseduta.
Dallaraccoltadi informazionie dallepremessedi cuisopra,

EMPATIA & DIALOGO: DUE ELEMENTI IMPRESCINDIBILI 

CDKK½@KKDM@SNQD CDH ONQSHDQH

di Ivan Turetta
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si passapoiŀƭƭΩŀǘǘǳŀȊƛƻƴŜverae propriaŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ.
Di questafaseè vitale la gestioneŘŜƭƭΩŜǊǊƻǊŜsoprattutto a
fronte alla ripetizione dello stesso in un medesimo
concetto tecnico. Partendo dalla base di lavoro
precedentementespiegata,si ha una maggior grado di
gestione ŘŜƭƭΩŜǊǊƻǊŜΣpoiché conosceremo in maniera
estremamentepiù dettagliata quali sono gli umori e le
sensazionidel nostrogruppo.

Un ragazzo/agiunto al campodemoralizzatoandràgestito
con molta più pazienzaed utilizzandoƭΩŀŘŜƎǳŀǘƻtono di
voce, il che permetterà di non abbassareulteriormente il
moraledel nostroatleta.
Una comunicazioneverbaleattenta ed adeguata,la quale
vadaoltre i solitiάŦƻǊȊŀέΣάŘŀƛέΣetcΧporterà sicuramente
maggioririsultati. Senzapoi contarela comunicazionenon
verbale. Tutti noi siamo soliti eseguire, anche
involontariamente, gesti di stizza o di euforia. Non
dimentichiamocicheun applauso,duepugnirivolti versoil
cielo, possonorisultare di grande aiuto e di motivazione
ŀƭƭΩŀǘƭŜǘŀche stiamo allenandoe forse in quel momento

possonoάǎǳǇǇƻǊǘŀǊƭƻέa fronte di un momento storto
vissutoin precedenza.
5ΩŀƭǘǊƻcanto, un gesto di stizza quale può essereuna
aperturadelle bracciacon discesadel capoversoterra, se
notato, possono arrecare un grosso senso di disagio e
sfiducia per ƭΩŀǘƭŜǘŀ. Pertanto, sono fortemente convinto
che una gestioneάŜƳǇŀǘƛŎŀέdel nostro gruppo portieri
possaportare grandi benefici in primo luogo al portiere
stesso,andandoa prevenirepossibilisituazionisfavorevoli
dal punto di vistarelazionaleed, in secondo,accrescendoil
suospirito di fiduciapersonale.
Conseguentemente,tale aspetto non potrà fare altro che
ripercuotersipositivamenteper il portiere nei confronti di
tutto il grupposquadra.
Abbiamoun grandevantaggiocomeallenatoridei portieri,
ossia di allenare gruppi di ragazzi/enon estremamente
numerosi come i gruppi squadra, perché non sfruttare
ulteriormentequestodato per concentrarcimaggiormente
sullo stato ŘΩŀƴƛƳƻdei nostri atleti? Molto spesso si
trascura ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻάƳŜƴǘŀƭŜέ
favorendo unicamente quello fisico. Con questo
ovviamente non si può pensare di trascorrere intere
sedutededicandoleal dialogo.
Tuttavia, con solo un occhio attento e con poche parole
scambiatenel pre ed eventualmentenel postallenamento,
potremo scoprire molti più dettagli dei nostri atleti e
supportarli ulteriormente nel corso della stagione,dando
un sensoancoramaggioree profondo al nostro lavoro e
supportando ancor di più i nostri portieri al
raggiungimentodei loro obiettivi personalie di gruppo.

GrazieperƭΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ.

Ivan Turetta

Allenatore Portieri Dilettanti & Settore Giovanile 
!ƭƭŜƴŀǘƻǊŜ tƻǊǘƛŜǊƛ tǊƛƳŀ {ǉǳŀŘǊŀ ά{ƻƭōƛŀǘŜǎŜ !ȊŀƭŜŜ мфмлέ  

Serie C Femminile
wŜǎǇƻƴǎŀōƛƭŜ {Ŏǳƻƭŀ tƻǊǘƛŜǊƛ !L!t ά¢ǳǘǘŜ ƛƴ tƻǊǘŀέ 

Gallarate (VA)
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LA MAtCH ANALISI
5ŀƭƭŀ ǇŀǊǘƛǘŀ ŀƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ 

Di Lovecchio Carmelo

rendiamo spunto dalle più interessanti azioni di una partita della lega  professionisti e       
creiamo il tuo allenamento situazionaleP

20 Novembre 2021 Lazio - Juve                 0-2

Stadio Olimpico

20 Novembre 2021 ore 18:00

Arbitro: Di Bello di Brindisi

Bonucci L. 23' (Rig.), 83' (Rig.)

Var
Calcio di rigore: fallo di Cataldi su Morata

Esercitazione
A 60 cm dal palo vengono posizionati dei nastri 
pendenti giù dalla traversa. Un nastro orizzontale 
legato al palo forma un settore alto e uno basso.
5 rigori quadrato basso dichiarato dx e sx
5 rigori quadrato alto dichiarato dx e sx
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48' Juve di nuovo pericolosa con una bell'azione di
Kulusevskyicheprovaa sorprendereReinasulprimo palo,
ma il portiere della Lazioci mette un piede e devia in
angolo.

Esercitazione
Il portiere interviene sul tiro calciato dal mister sul secondo 
palo, quindi si alza velocemente, recupera la posizione sul 
lato opposto e fa un intervento di piedi sulla palla calciata 
rasoterra dal compagno nella zona delimitata dal conetto e 
il palo.
3 serie da 8 ripetizioni 

81' Calciodi rigore per la Juve,fallo di Reinasu Chiesa
dopoǳƴΩǳǎŎƛǘŀavventata.

Esercitazione

Il mister mette una palla a metà distanza tra il 

portiere e un compagno. Il portiere deve uscire 

cercando di anticipare o se è in ritardo andare in 

1vs1.

3 serie da 3 ripetizioni dx e sx
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Losapevateperchèsidicepaperadelportiere?

Il termine venneconiato nel lontano 1912 dall'allenatore
della nazionale Umberto Meazza, con riferimento alla
disastrosaprestazionedel portiere della nazionaleVittorio
Faroppache deluse le attese quando il 17 marzo l'Italia
perse al Filadelfiadi Torino per 3-4 contro la Franciadi
fronte a 6000 spettatori. Meazzaappunto lo paragonòa
una "papera"dicendo: "El Vittorio stavain porta con piedi
larghi e goffi, sembravauna papera"; da allora il termine
entrò nel linguaggio comune col significato di errore
madornale.

Lo sapevate che due
papi hanno giocato in
porta?

Giovanni Paolo II, da
giovanissimoha giocato
comeportiere nellacittà
della sua squadra, con
ƭΩaY{Cracovia. Chi lo
ricordane parla comedi
un ottimo portiere,
nonché grande leader
ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻdello
spogliatoio, tra i suoi
compagni.

PapaFrancescoin una intervistaalla Gazzettadello sport
raccontachedapiccologli piacevail calcio,manoneratra i
più bravi, anzi era quello che in Argentinachiamanoun
'pata dura', letteralmente gamba dura. Per questo lo
facevanosempre giocare in porta. Ma fare il portiere è
stato per lui unagrandescuoladi vita. Infatti, sostieneche
il portiere deve esserepronto a risponderea pericoli che
possonoarrivaredaogniparte.

Losapevatechenon esisteun regolamentospecificoper i
guanti del portiere?

Il paragrafo4 del regolamentoperƭΩŜǉǳƛǇŀƎƎƛŀƳŜƴǘƻdel
portiere prevede che il portiere potrà anche indossare
pantaloni lunghi,un cappelloe un paio di guanti. Ma non
specifica né le forme e tanto meno le dimensioni di
ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƛ.

Lo sapevate che ?
Spigolaturea curadi David Gini
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Lõ ALLENAMENTO A 
FUMETT I 

TECNICA: POTENZIAMENTO E
TECNICA

ESERCIZI A SECCO
FORZA ESPLOSIVA

Di Gennari Maurizio

Il portiere salta da un cubo alto  da 50/60 cm
e cade oltre una linea distante 120 cm. Di
seguito gira attorno al paletto e appoggia di 
piatto la palla lanciata dal Mister.

4 serie
da 3 ripetizioni
Dx e Sx
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TECNICA: POTENZIAMENTO
E TECNICA

GENNARI MAURIZIO
Allenatore dei portieri

Corsi e master di approfondimento organizzati 
da Accademia Portieri, AIAP, CSI, Portieri di 

calcio 

P supera a skip laterale 2 
ostacoli e allõultimo 

appoggio con un balzo 
laterale salta dentro un 

cerchio mantenendo 
lõequilibrio e intervenendo 

attaccando la palla sul 
passaggio del Mister 

verso la sagoma.

4 serie
Da 3 ripetizioni
Dx e Sx

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

ADDOMINALI  LOMBARI 
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SEDUTAN.1
LAVORODIFORZA

RiscaldamentoGenerale:
Prima parte di attivazioneper gli arti superiori a seccoe
conusodellapalla,conesercitazionedi mobilità del tronco
e dellegambeunitapoi conesercizidi tecnicapodalica.

ESERCITAZIONEN° 1
Organizzazione:
Realizzareunastazionedi lavorocosìformata:
Å Posizionareun plinto h.50 cm.;
Å Posizionaredopo il plinto un ostacoloh.30 cm.;
Å Ad una distanza di circa 1 metro ŘŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣ

posizionaredue aste con un nastro ad ǳƴΩŀƭǘŜȊȊŀdi
circa100/110cm.

Il portiere posizionato sopra il plinto frontalmente
ŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣmentre il Mister posizionatocentralmentedi
fronte al nastro ad una distanza di 5/6 metri con una
buonascortadi palloni.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del Mister, il portiere scendecon un balzo
dal plinto e nel contro salto superafrontalmente a piedi
uniti ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣquindi va in attacco su una palla lanciata
dalpreparatoreeseguendoun intervento in tuffo passando
sotto il nastro.
4 ripetizioni su lato dx e 4 sulato sx.

SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE DILETTANTE NEL  

PERIODO  COMPETITIVO 

Di Mister BABINI Stefano Francesco

Il Mister posizionatolateralmente alla fine della stazione
ad una distanza di 4/5 metri con una buona scorta di
palloni, mentre il portiere posizionato sopra il plinto
lateralmenteŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ.
Descrizione esercizio:
Al via da parte del Mister, il portiere scendecon un balzo
dal plinto e nel contro salto supera a piedi uniti
lateralmente ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣquindi esegue in tuffo un
intervento in presasulpallonepassandosoprail nastro.
4 ripetizioni su lato dx e 4 sulato sx.
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ESERCITAZIONE NÁ3 
ESERCITAZIONE FORZA A SECCO
Organizzazione:
2 manubrida5 kg(o bilanciereda10 kg)
Descrizione esercizio: 
(1) Eseguire10 affondimonoςpodalici per ogni singola

gambautilizzandoi manubrie o bilanciere.
3/ 4 ripetizioni conrecuperocompletofra le serie.

(2) 3 serieda20 di addominalialti e bassi;
3 serieda15 di addominaliobliqui;

ESERCITAZIONE NÁ2 
Organizzazione:
Realizzareunastazionedi lavorocosìformata:
Å Posizionareun plinto h.50 cm.;
Å Posizionaredopo il plinto un ostacoloh.30 cm.;
Å Ad una distanza di circa 1 metro ŘŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣ

posizionaredue astecon un nastro ad ǳƴΩŀƭǘŜȊȊŀdi
circa20/30 cm. Defaticamento:
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SEDUTAN.2
±9[h/L¢!ΩERECUPEROPOSIZIONE

RiscaldamentoGenerale:
Attivazione mediante corsa lenta, seguita da esercizidi
mobilità arti superiori a seccoed esercizidi mobilità del
tronco e dellegambe.
Riscaldamentotecnico:
Riscaldamentocon esercitazionidi capacitàprensile con
varietraiettorie:
radente al terreno, rimbalzo basso con presa a pollici
divergenti, addome, rimbalzo alto con presa a pollici
convergenti,frontale, alta conbracciadistesesenzafasedi
staccoe leggerafasedi stacco.
20 minuti circa.

ESERCITAZIONENÁ1
Organizzazione:
PortiereposizionatoŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻdi una fila di cinesinidistanti
uno ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻcirca 1,5 mt.. 1 sagoma posizionata
diagonalmentein avantia circa3 mt.ŘŀƭƭΩǳƭǘƛƳƻcinesino.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del Mister, il portiere esegue uno
scivolamentolaterale a piede scacciapiede tra i cinesini.
Unavolta uscitoŘŀƭƭΩǳƭǘƛƳƻcinesinointervieneanticipando
la sagomasul lanciodapartedel Mister.
Utilizzaretraiettorie diverse:
rasoterra,rimbalzo,tesaƳŜȊȊΩŀƭǘŜȊȊŀ.
2 serie da 4 ripetizioni dx e sx per ogni traiettoria di
intervento

ESERCITAZIONENÁ2
Organizzazione:
Portiere posizionatocentralmentea circa 8/9 metri dalla
linea di porta. Il Mister posizionatoa circa 2 metri dalla
linea di fondo e al limiteŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore con una buona
scortadi palloni.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del mister, il portiere recupera la propria
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Stretching10 minuti abbinatia esercitazionidi scaricodella
colonnavertebrale.

posizionecon una corsaŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻe interviene in uscita
alta su una palla che cade al limite ŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi porta sul
secondopalo.
2 serieda4 ripetizioni dx e sx

ESERCITAZIONENÁ3
Organizzazione:
Portiereposizionatoin porta. Il Mister posizionatoa circa2
metri dalla linea di fondo e al limiteŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore con
una buona scorta di palloni. Due compagni posizionati
dentro ƭΩŀǊŜŀdi rigore a circa 8 metri dal limite area di
porta e rispettivamente : uno in diagonale e ƭΩŀƭǘǊƻ
centralmente; contraddistinti da un conetto di diverso
colore(rossoe gialloin esempio).
Descrizioneesercizio:
(1° fase)
Il portiere interviene in uscitaalta sul pallone calciatoda
parte del Mister che subito dopo chiamaun colore (rosso
in esempio). Quindi viene simulata una errata presa da
parte del portiere che subito si posizionaper andare a
contrastoǎǳƭƭΩ1 vs1 conil compagnodel colorechiamato.
3 serieda3 ripetizioni dx e sx

(2° fase)
Il portiere intervienein uscita alta sul pallone calciato da
parte del Mister che subito dopo chiamaun colore (giallo
in esempio)quindi viene simulata una respinta corta da
partedel portiere cherapidamentesi riposizionain porta
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SEDUTAN.3
ANDATURECONGESTOTECNICOEPALLEINATTIVE

RiscaldamentoGenerale:
Attivazione mediante corsa lenta, seguita da esercizidi
mobilità arti superiori a seccoed esercizidi mobilità del
tronco e dellegambe.

ESERCITAZIONENÁ1
Organizzazione:
Disporre5 paletti in fila retta distanti unoŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻcirca
2,5/3 metri . Unire tutti i paletti tramite un nastro in
questo modo: tra i primi due paletti nastroŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀdi
circa140cm;
tra il 2° paletto ed il 3° paletto nastroŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀdi circa30
cm.
RipetereƭΩƻǇŜǊŀȊƛƻƴŜtra il paletto 3 e 4 nastroaltezza140
cm,e paletto 4 e 5 nastroaltezza30 cm.
Descrizioneesercizio:
Il portiere supera il nastro alto passandosotto partendo
da una posizionedi attesamonitorando la posizionedegli
arti durantelo spostamento,quindi scavalcail nastrobasso
con il piedevicino,si arrestae si posizionaper il passaggio
successivo.
5 serie- seguitodastretchingdi 5 minuti.
(1° variante)
Il portiere scavalcail nastrobassosemprecon piedevicino
ed esegue una presa sotto il nastro alto in contro
movimentosul lanciodapartedel Mister.
3 serie per tipo di traiettoria . Mezzaaltezza, rasoterra,
rimbalzata - seguitodastretchingdi 5 minuti.
(2° variante)
Il portiere superail nastroalto partendodaposizionedi
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attesa come esercitazioneiniziale, e scavalcail nastro
basso(piededi staccopiù vicinoal nastro)eseguendouna
presaaltasullapallalanciatadalMister.
4 serie- seguitodastretchingdi 5 minuti.

per interveniresullapallacalciatadal compagnodel colore
chiamato.
3 serieda3 ripetizioni dx e sx

Faseconclusiva:
Partitaconla squadra.
Defaticamento:
Corsablandadefaticantee stretching.

ESERCITAZIONENÁ2
Organizzazione:
Posizionare2 paletti distanti 6 metri e uniti da un nastro
alto 30 cm. Il portiere collocatoŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻdel 1° paletto.
Descrizioneesercizio:
Il portiere esegue una corsa frontale in avanti con
superamento della funicella con piede vicino senza
superareǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳŀcon il piede lontano da compiere
almeno3 volte sulladistanzapercorsa.
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BABINI Stefano Francesco
Corso Master AIAP 

Faseconclusiva:
Palle inattive e movimenti difensivi con la squadra.
Partitellafinale.
Defaticamento:
Corsablandadefaticante,stretching.

3 ripetizioni dx e sx
(1° variante)
Il portiere al via del Mister, superail nastro con entrambi
gli arti inferiori partendo con il piede più vicino e in
posizionestatica eseguireuna presa alla figura su palla
calciatadalpreparatore. Dacompierealmeno3 volte lungo
la distanzadel nastro.
3 ripetizioni dx e sx
(2° variante)
Il portiere al via da parte del Mister superail nastro con
entrambigli arti inferiori partendocon il piedepiù lontano
e in posizionestaticaesegueuna presaalla figura su palla
calciatadalpreparatore. Dacompierealmeno3 volte lungo
la distanzadel nastro.
3 ripetizioni dx e sx
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SEDUTAN.1

FASEDI RISCALDAMENTO
Si inizia con la prima parte di attivazione eseguendo
esercizidi tecnicapodalica(trasmissionee ricezionedella
palla, ricezione con stop a seguire e trasmissione al
compagno sia di destro che di sinistro ecc.). Esercizidi
mobilità per gli arti superiori, attivazionedegliarti inferiori
mediante ƭΩǳǎƻdi speed ladder. Infine esecuzionedi
eserciziaddominali.
Durata:
30 minuti.

PROPEDEUTICA
ESERCITAZIONEN.1
Organizzazione:
Posizionaredue cinesinidi colore diversoad una distanza
tra loro di circa5 metri. il portiere posizionatoal centrodei
2 cinesinie di spalleal Mister chesi trova ad una distanza
di circa6.
Descrizioneesercizio:
Il portiere toccail conetto del colorecomandatodal Mister
e ritorna centralmente,quindi al via si gira ed esegueuna
presaalla figurasul tiro da parte del Mister(1), ridà la palla
ed esegueun successivointervento attaccandoin tuffo la
pallalanciatadalMister(2).
3 serieda6 ripetizioni dx e sx

SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE

SETTORE GIOVANILE

Di Mister Carta Senette Salvatore

POTENZIAMENTO
ESERCITAZIONEN.2
Organizzazione:
Posizionare2 ostacoli alti a una distanzadi circa 80 cm.
uno rispettoŀƭƭΩŀƭǘǊƻ. Posizionarefrontalmenteagliostacoli
tre aste a terra ad una distanza di circa 140 cm uno
ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻe alla fine a circa2 metri, formare una porticina
con astelargacirca6 metri. Posizionarealtresì2 palloni di
diversocolore (giallo e rosso in esempio),davanti a ogni
paletto della porta a una distanzadi 3 metri. Il Mister
posizionato a circa 7/8 metri dalla porticina, mentre il
portiere in mezzoai 2 ostacoli.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del Mister, il portiere salta lateralmentea
piedi uniti i 2 ostacoli andata e ritorno, successivamente
superasemprea piediuniti frontalmentele astea terra e si
posizionain porta ed esegueun interventosul tiro daparte
del mister, si alzarapidamentee va in attaccoin tuffo sul
pallonea terra del colorecomandatodalMister.
4 serieda4 ripetizioni
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INTRODUZIONE:

Nelmetodo di allenamentodei miei portieri, cercosempredi stimolareil loro interesse variandocostantementegli esercizi,
ponendo continuamenteƭΩƻōƛŜǘǘƛǾƻda me proposto. Si lavora sulla stimolazionementale, sulla concentrazione,sulla
personalità,sul coraggiodi lanciarsisullegambeŘŜƭƭΩŀǘǘŀŎŎŀƴǘŜΣeseguendogli esercizie il gestotecnicopiù appropriatoper
proteggerela pallae sestesso. Mi dedicoallapropedeuticadel tuffo, curandola parte del gestotecnico,la forza(siaelastica
cheesplosiva)concircuiti abbinandoil gestotecnicofinale.

ESERCITAZIONEN.2
Organizzazione:
Il portiere in posizione con un cubo davanti alto 50 cm.
Fronte al cubo posizionare 2 ostacoli alti. Il Mister
posizionatolateralmenteallafine degliostacoli.
Descrizioneesercizio:
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Al via da parte del Mister, il portiere saltasul cuboquindi,
saltagiù dallo stessoe superaa piedi uniti frontalmente i
due ostacoli , successivamenteva in presaalta sullapalla
lanciatadapartedel Mister.
2 serie da 3 ripetizioni in presadx, presafrontale, presa
sx.

PALLEALTE
ESERCITAZIONEN.2
Organizzazione:
bŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore posizioniamodelle sagome,il Mister
posizionatosul calcioŘΩŀƴƎƻƭƻo dalla fascia laterale. Il
portiere in porta.
(Variante1)
bŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore posizioniamo dei paletti a diverse
distanze,il Mister posizionatosul calcioŘΩŀƴƎƻƭƻo dalla
fascialaterale. Il portiere in porta.
Descrizioneesercizio:
Il Mister calcia la palla variando i tipi di traiettoria Il
portiere deve andarein uscitaalta ad effettuareƭΩŀǘǘŀŎŎƻ
dellapalla,in anticiposullesagome( avversari).
2 serieda4 ripetizioni dx e sx
(Variante1)
Il portiere effettua una serie di prese alte dopo aver
aggirato una serie di paletti. [ΩƻōƛŜǘǘƛǾƻè di abituare i
portieri a riassumere la corretta posizione, in modo
coordinato.
2 serieda4 ripetizioni dx e sx

ESERCITAZIONEN.3
Organizzazione:
Predisporreuna situazionedi calcioŘΩŀƴƎƻƭƻo crossdal
fondo, con 3 avversarie 3/4 difensori dentro ƭΩŀǊŜŀdi
porta. Il Mister posizionatosulfondopronto a crossare.
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FASEDI DEFATICAMENTO
Eseguireesercizidi stretching,in particolaredella colonna
vertebralee degliarti inferiori. Corsaleggera.

SEDUTAN.2

FASEDI RISCALDAMENTO
Eseguireesercizi addominali, quindi esercizi di tecnica
podalicasucircuitoo possibilmentein coppia. Proseguireil
riscaldamentocon esercizidi mobilità per gli arti superiori
e attivazione degli arti inferiori facendo dello skip
medianteƭΩǳǎƻdi cinesinio ostacolibassicon presafinale
della pallaǎǳƭƭΩŀŘŘƻƳŜo in raccolta. Per ultimo eseguire
andaturecoordinative,coneserciziotecnicofinale di presa
dellapallaa terra.
Durata:
30 minuti.

TECNICA
ESERCITAZIONEN.1
Organizzazione:
Posizionareun pallone sulla linea di porta vicino ad un
palo, il portiere posizionatoin prossimitàdel paloopposto.
Il Mister posizionatofuoriŘŀƭƭΩŀǊŜŀdi porta adunadistanza
di circa7 metri dallaporta.
Descrizioneesercizio:
Al viadaparte del Mister, il portiere conpassoincrociatosi
dirige velocementesul palo opposto andandoa toccareil
pallone (1) precedentemente posizionato, quindi si
riposizionarapidamente e interviene in tuffo sulla palla
lanciatadal mister (2) indirizzata sul lato del palo da dove
erapartito.
1 serie da 3 ripetizioni dx e sx (palla radente, rimbalzo,
ƳŜȊȊΩŀƭǘŜȊȊŀΣincrociopali conmanoopposta).
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che il Mister questa volta è posizionato dietro il telo
nascostochinato. Inoltre lo stessotelo parte direttamente
dal terreno senzaspaziosotto.
Descrizioneesercizio:
(variante 1)
Il portiere esegueun intervento sui palloni improvvisi
lanciatisoprail telo e angolatidalMister.
3 serieda5 ripetizioni dx e sx

ESERCITAZIONEN.2
Organizzazione:
Il portiere posizionatodietro la porta formata da 2 paletti.
Sistemareun 1° materassinoa circa2/3 metri prima della
porta, di seguitocollocarea circa1 metro dalla fine del 1°
materassino un ostacolo piccolo alto 20 cm, quindi
sistemare a circa 50 cm alla fine ŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻun 2°
materassino. Il Mister si sistemaa circa 5 metri dalla fine
dellastazionee in posizioneleggermentedefilata,pronto a
lanciarei palloni.
Il Descrizioneesercizio:
Il portiere al via da parte del Mister fa un breve scatto,
quindiesegueunacapriolain avanti,si rialza,sidirigeverso
ƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻche superain volo attaccando la palla lanciata
dalMister.
Organizzazione:
(variante 1)
Stessacondizionedel precedente esercizioad eccezione
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Descrizioneesercizio:
il portiere in uscita, esegueǳƴΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƻrespingendo(
con uno o due pugni ) il pallone che arriva con parabole
diverse.
2 serieda4 ripetizioni dx, sxe centrali

FASEDI DEFATICAMENTO
Eseguireesercizidi stretching,in particolaredella colonna
vertebralee degliarti inferiori. Corsaleggera.

SEDUTAN.3

PARTE1 - FASEDI RISCALDAMENTO
Generale:
attivazioneeseguendoesercizidi tecnicapodalica. Esercizi
di mobilità per gli arti superiori, attivazione degli arti
inferiori mediante ƭΩǳǎƻdi speed ladder e mediante
circuito con gestotecnicofinale presadella pallaaddome,
raccoltaecc.. Infineesecuzionedi eserciziaddominali.
Durata:
30 minuti.

w9!¢¢L±L¢!Ω
ESERCITAZIONEN.1
Organizzazione:
Posizionareun telo (2 metri di larghezzae di 1,5 metri di
altezza) davanti alla porta a una distanza di 4 metri,
formataǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳŀda 2 paletti (larghezzadella porta
circa4/5 metri) . Lasciaresotto il telo uno spaziodi circa
40 cm, in modo da lasciarpassaresotto i palloni. Il Mister
posizionatodieto il telo ad una distanzada essodi circa3
metri conunabuonascortadi palloni.
Descrizioneesercizio:
Il portiere assumendouna posizionedi attaccoimmediato
alla palla, e stando in movimento continuo, esegueun
intervento levagamba sui palloni angolati calciati dal
Mister.
Organizzazione:
(variante 1)
Stessacondizionedel precedente esercizioad eccezione
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che il Mister questavolta è posizionatoad una distanzadi
circa7/8 metri pronto a calciare.
Descrizioneesercizio:
(variante 1)
Stessaesecuzionedel precedente,il portiere al viadaparte
del Mister fa un brevescatto,quindiesegueunacapriolain
avanti,si rialza,si dirigeversoƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻchesuperain volo
attaccandola pallacalciatadalMister.
1 serieda 3 ripetizioni per ogni tipologia di traiettoria dx
e sx (respintaconla mano: basso; mezzaaltezza; al volo).
(coni pugniuniti frontali : bassi; mezzaaltezza; al volo).

FASECONCLUSIVA
Partita con la squadra. Alla fine eseguiredefaticamento
mediantecorsablandadefaticante,eserciziper lo scarico
dellacolonnavertebrale,stretching.

CONSIDERAZIONI FINALI

Ritengosiano molto importanti specialmentenel settore
giovanileŘŜƭƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁdi base, le capacità: coordinative,
ritmiche e acrobatiche, nonché la tecnica podalica.
Capacitàche vanno allenate con la programmazionedi
esercizimirati.

Carta Senette Salvatore
Corso Master AIAP - Preparatore portieri FIGC

Attualmente Allenatore dei portieri presso 
ASD FER - MassentiCalcio
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Le ragioni per cui il calcio è lo sport più amato al mondo risiedono nelle sensazioni ed emozioni che è in grado di

suscitare negli appassionati e negli addetti ai lavori. Lôultimastagione di Serie A si è rivelata una delle più

combattute dellôultimodecennio, con esiti incerti fino allôultimagiornata. Tanti nuovi giovani, future promesse, e i

soliti volti noti della nostra massima serie, han fatto sì che questo campionato attirasse nuovamente lôattenzionedel

panorama europeo. I portieri hanno contribuito alla spettacolarizzazione di questa travagliata stagione ai tempi del

Covid-19. Ci sono stati portieri debuttanti, sorprese nelle formazioni titolari fino allôaddiodi una leggenda come Gigi

Buffon alla sua squadra. Côs̄tato e sicuramente tanto ci sarà da divertirsi. Inauguriamo oggi, noi della Footure Lab

in collaborazione con la redazione del Notiziario Aiap, una nuova rubrica in cui analizzeremo il portiere scelto da voi

lettori. In questo numero prenderemo in esame Andrea Consigli.

Con la bellezza di 397 match disputati nel campionato di Serie A, Consigli giunge al termine della sua dodicesima

stagione da titolare nella massima serie come il classico esempio di ñusatogarantitoò: un portiere che nonostante il

trascorrere degli anni resta un punto saldo della squadra, nonché una vera e propria sicurezza tra i pali. La stagione

2020-2021 non ha fatto eccezione. I dati raccolti da Footure Lab del mese di marzo ed aprile delineano il milanese

classe 87 tra i portieri maggiormente predisposti al gioco con i piedi, caratteristica fondamentale per il portiere

moderno. Nei mesi di marzo e Aprile Consigli è risultato infatti il terzo portiere che partecipa di più alla costruzione

della propria squadra (sorprendente in questo senso il primo posto di Provedel).

K½@M@KHRH CDK ONQSHDQD
A cura di Pier Vincenzo Mureddu della FootureLab
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32



Nellôanalizzarei portieri, Footure Lab divide le loro attitudini in tre tipi: Attitudine Playmaking, Attitudine offensiva e

Attitudine difensiva.

A IA P

NOTIZIARIO AS S O C I A Z I O N E   I T A L I A N A   AL L E N A T O R I   P O R T I E R I

NOTIZIARIO TECNICO

I dati sulla partecipazione manovra dei portieri Serie A (marzo e aprile)

Risulta interessante evidenziare come Consigli sia il portiere che abbia contribuito maggiormente in Serie A alla

creazione di occasioni gol e azioni promettenti in fase offensiva, ragion per cui presenta lôattitudineoffensiva più

elevata del campionato prendendo in considerazione gli ultimi mesi.

Per quanto riguarda lôattitudinedifensiva, i dati migliori risultano nelle uscite alte: i suoi 189 cm uniti a delle ottime

letture gli valgono la seconda posizione in questo fondamentale, alle spalle di Ospina e a pari merito con Musso.

Elaborazione dei dati sulle uscite alte (marzo e aprile)
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Impossibile poi non ricordare il rigore parato a Luis Muriel alla 34 giornata di Serie A, con cui ha consegnato

aritmeticamente lo scudetto ai nerazzurri dellôIntercon 4 giornate di anticipo.

Nonostante la sua inamovibile titolarità (assieme ad Handanovic, Montipò, Audero e Donnarumma, è lôestremo

difensore con il maggior numero di presenza nel campionato appena concluso) le trentasette primavere incombenti

di Consigli potrebbero spingere il Sassuolo a guardarsi intorno per la sua sostituzione ma nel vivaio dei neroverdi

potrebbe già essere presente la più classica delle soluzioni in casa: Samuele Vitale.

Classe 2002, 18 anni, spesso aggregato negli allenamenti con la prima squadra e in due occasioni convocato come

terzo portiere (contro Napoli e Udinese) Vitale ha già fatto tanto parlare di sé. Non è passata inosservata la sua

stagione nel campionato Primavera 1 condita da prestazioni mostruose come quella contro i pari età della

Fiorentina, dove nel giro di pochi minuti riesce a neutralizzare due calci di rigore, seguiti da altre parate decisive ma

soprattutto molto impegnative. 18 presenze disputate nel campionato di Primavera 1, di spicco uno dei migliori

portieri della competizione, molto presente nel gioco con i piedi, la sua attitudine a fornire spesso e volentieri un

apporto alla creazione della fase offensiva dimostra come lôabilit¨di Consigli espressa in precedenza rifletta una

vera e propria filosofia del club neroverde. Grazie agli algoritmi di Footure Lab, notiamo come Vitale sia un portiere

molto propenso allôuscita(secondo solo a Ciocci del Cagliari), sia con le mani, sia ai confini della propria area di

rigore.
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I dati sulle uscite dei portieri Primavera 1

Nonostante lôaltezzanon sia esattamente dalla sua parte, Vitale si conferma come uno dei migliori portieri del

campionato di Primavera 1, di buono auspicio per un eventuale salto di qualità nel ñcalciodei grandiò. In casa

Sassuolo sanno bene come trattare i propri portieri (vedi Stefano Turati e il suo indimenticabile esordio allôAllianz

Stadium contro la Juventus) e un ottimo portiere come Vitale sotto lôaladel sempreverde Consigli e i preziosi

insegnamenti del mister Giorgio Bianchi potrà solamente migliorare per provare ad imporsi nei palcoscenici della

nostra massima serie.
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Iniziamo con il Presidente,Sig. Luca
Pacchiarelli: quando e comenascela
vostra società? Attualmente come
siatestrutturati?

Lanostra societàsportivanascenegli
ANNI 70 da un gruppo di paesani
fortemente radicati col territorio
sentimentochefino a oggirimanenel
nostro D.N.A. La nostra società è
rivolta soprattutto ai ragazzi del
territorio proponendo le migliori
soluzionitecnichee organizzativeche
le nostre possibilità ci concedono,il
nostroorganigrammasocietarioè ben
definito con ƭΩǳƴƛƻƴŜdi tesserati
storici come il nostro vice presidente
Roberto Pacifici ex giocatore poi
dirigente e negli anni passati anche
presidente storico fino a concludersi
con i giovaniappenaentrati in società
NicolaPacifici,LeonardoLilli , Gabriele
De Santis responsabili della prima
squadra , senza tralasciare il neo
presidenteLucaPicchiarellie tutta la
dirigenza con ruoli ben definiti e
strutturati.
[ΩAsd Grotte SantoStefanopartecipa
alla secondacategoria con la prima
squadra, poi lavoriamo sul nostro
futuro con tutte le categoriedi scuola
calcio, primi calci, pulcini ed
esordientee arriviamo a un numero
di atleti intorno alle80 unità.

Come nasce ƭΩƛŘŜŀdi creare una
scuola portieri ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻdella
società?

Nasceper aumentare il numero dei
portieri nelle squadre della scuola
calcioe avereŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻunastruttura
con cui pianificare e confrontarsi
quotidianamente nel lavoro sul
campo.
Neglianni passatila preparazionedei
portieri venivasviluppatacon

Secondo lei la creazionedella scuola
portieri Aiap ha influito sullo
sviluppo e sulla qualità dei vostri
numeri uno?

Per la nostra societàè stata la svolta
su un aspetto fondamentale della
qualità sportiva con portieri formati
sia ǎǳƭƭΩaspetto personale sportivo
fisicoe qualitativo.
La prova del nostro lavoro la porta il
campo,e vedereancheƭΩƛƴǘŜǊŜǎǎŜdi
società della provincia interessati ai
nostri portieri e poi vederli pilastri in
porta di altre società ci porta
soddisfazioneper il lavoroeffettuato.

Progetti futuri ?

Continuare la collaborazione ASD
Grotte SantoStefanocon Aiapcheha
portato ottime soddisfazioni e
accresceresempre più i portieri di
oggie di domani.

preparatoriesternichepur facendo
un ottimo lavoronon ne accrescevano
né il numero né la qualità; tutto è
cambiato con la nascita di questo
progetto dove molti ragazzisi sono
innamorati di un ruolo fondamentale
nel calcio facendo crescere sia il
numero ma soprattutto la qualità dei
portieri.

lamentano su ogni aspetto ǇŜǊŎƘŞΩ
mio figlio non gioca, oppureǇŜǊŎƘŞΩ
non giocaŀƭƭΩattacco, il mister non è
bravoecc,ecc.
Il genitoredel portiere per certi versi
prende insegnamento dal figlio in
mezzoai pali con responsabilità,non
si lamenta gioisce per la squadra e
non per il singolo, ma soprattutto li
vedo i più sportivi applaudendo e
incoraggiando anche il portiere
avversario quasi sentendolo un
proprio figlio.
Perciò alla domanda il genitore del
portiere è differente la rispostaè SI.

Secondolei il ruolo dei genitori dei
giovani numeri uno in cosa è
differente rispetto a quello dei
giocatoridi movimento ?

Questaè una domanda interessante
che svilupperebbe un argomento
articolato . Negli anni è stata una
costante il continuo confrontarsicon
genitorichecontinuamentesi
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Passiamoora al Mister Gianfranco
Rossetti:

Quando è nata ƭΩƛŘŜŀdella Scuola
portieri AIAP e quando si è
concretizzata?

Nel 2018, partecipandoallo Stagedi
formazione allenatori dei portieri a
Vicenza,è nata una vaga idea della
Scuola Portieri, che ho poi
approfonditoƭΩŀƴƴƻsuccessivocon la
partecipazioneal master di Piacenza.
Il sogno di insegnare ai giovani
ragazzi,quellocheio reputo ilάƳƛƎƭƛƻǊ
ruolo del ŎŀƭŎƛƻέΣsi è poi
concretizzato,quandonel 2021, il Sig.
PACCHIARELLILucaattualepresidente
della SocietàSportivaάDǊƻǘǘŜSanto
Stefano 2012έΣche ringrazio per
ƭΩƛƳǇŜƎƴƻ, ha sposato il progetto
chegli ho proposto. PurtroppoƭΩƛƴƛȊƛƻ
non è stato dei migliori, per causadel
άƴƻǘƻevento ǇŀƴŘŜƳƛŎƻέabbiamo
dovuto interromperetutti i lavori,che
poi abbiamo ripresoǉǳŜǎǘΩŀƴƴƻcon
grande successo, dato che
attualmente abbiamo in organico 1
ragazzonato nel 2011 e 4 nati nel
2012. Stiamo lavorando per far
conoscerela nostra realtà anche ad
altre Società Sportive dei paesi
limitrofi.

Quali sono i primi principi che cerchi
di trasmettereai tuoi portieri?

Il primo principio che cerco di
trasmettere è ƭΩŜŘǳŎŀȊƛƻƴŜsportiva,
cioè rispettare i compagni, gli
avversari e tutto ciò che fa parte
ŘŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜΣpoi mentalmente
il non aver paura ŘŜƭƭΩŜǊǊƻǊŜe se
capita, reagire immediatamente, poi
non meno importante , il άǎŀǇŜǊ
ǾƛƴŎŜǊŜέe soprattutto il άǎŀǇŜǊ
ǇŜǊŘŜǊŜέ.

Quanto è difficile relazionarsi con i
giovani portieri al giorno ŘΩƻƎƎƛper
un preparatore?

Il preparatore, oltre ad insegnarele
varie tecniche specifiche del ruolo,
deveanche mettersi sullostessoloro
άǇƛŀƴƻέe a completa disposizione
ascoltandoi problemi e cercandodi
comunicarecon ciascuno,in base ai
diversicaratterichehanno.

Il ruolo del portiere è cambiato
rispetto a tanti anni fa. Come riescia
preparareportieri moderni?

Nel calciodi oggi il ruolo del portiere
si arricchisceconnuovicompiti in fase
offensiva,difensivae di transizionesia
positiva che negativa. Oltre a fare
degli esercizi podalici specifici,
bisogna trattare anche gli aspetti
cognitivi, psicologici e fisici che
inevitabilmente sono influenzati
ŘŀƭƭΩŜǾƻƭǳȊƛƻƴŜdel ruolo, dai
cambiamenti tattici e regolamentari.
Io almeno un giorno a settimana
inserisco nel programma , esercizi
analitici ed esercitazioni situazionali
dove il portiere diventa il costruttore
dellamanovra.

Datochela maggiorparte dei ragazzi

solitamente passatra scuola e casa
gran parte della giornata tra studio e
giochi elettronici... Come è la loro
risposta quando vengono ad
allenarsi?

Essendo,la ScuolaPortieri AIAP,nata
da poco e dislocata in un piccolo
paese di circa 4000 anime e, dove
tutti i portieri sono residenti ,
duranteƭΩŜǎǘŀǘŜe nel periodo prima
della pandemia,la maggior parte si
riversavain piazzaa giocarea pallone
così come si facevaai mie tempi. In
questoperiododovenon possonopiù
giocare in piazza, partecipano agli
allenamenticon lo stessoentusiasmo
dei tempi migliori, organizzandosi
per poter svolgerenel miglior modo
possibile, sia lo studio che gli
allenamentiche tra ƭΩŀƭǘǊƻsi svolgono
per due/tre giornia settimana.

Infine, che consiglio può dare ai
giovaniportieri?

Datala peculiaritàdel ruolo, i consigli
da dare ad un portiere sono
molteplici. Devono essere sempre
umili e ciò comportadi averesempre
la vogliadi imparare,allenandosi con
passionee determinazionecercando
di raggiungeregli obiettivi prefissatie
se ciò non accade mai abbattersi,
soprattutto quandole cosenon vanno
nellagiustadirezione.

Intervista a cura di Mirco Zecca
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Che consiglio può dare ai giovani
portieri?

Avere fame e voglia di migliorare,
magariguardandoanchei più grandi
per carpirne qualche gesto e
atteggiamento , i ragazzi devono
capirecheun portiere deveessereun
leader.

Molti giovani portieri fanno errori di
timing, cosaci può dire in merito?

Presentiamo la scuolaAIAPdi Sestri
Levanti cui responsabile è Mr.
LucianoRicci: Mister, quando è nata
ƭΩƛŘŜŀdella scuola portieri Aiap e
quandosi è concretizzata?

La scuola è nata nel 2015
abbracciandoil progetto, unico nel
suo genere, di poter utilizzare una
metodologia di allenamento per i
portieri chefosseugualeper tutti .

Quali sono i princìpi che cerchi di
trasmettereai tuoi portieri?

Uno su tutti : il rispetto, sia verso i
compagnisiaversoi mister.

Quanto è difficile relazionarsi con i
giovani portieri al giorno ŘΩƻƎƎƛper
un preparatore?

Piùchedifficile direi stimolante,trovo
che se ci poniamo con loro in un
modopropositivoe coinvolgenteil più
è fatto.

Quali sono le regole che un suo
portiere non devemai infrangere?
Lapuntualità,e qui ritorna il concetto
del rispetto versotutti .

Riescia darmi un pareresul rapporto
coi genitori nella tua scuola?

Massima disponibilità da parte mia
nella spiegazionedei vari perché,ma
senzadimenticare i ruoli, loro sono i
genitorie io il preparatore,ho sempre
presentequel genitoreche un giorno
mi chiesedi allenare suo figlio sulle
palle alte perchénon era il suo forte,
il bimbo aveva11 anni, fagli capire
cheè difficile ancheper un portiere di
30 anni fare ǳƴΩǳǎŎƛǘŀsu una palla
alta.

Trovo inutile inventarsi degli

allenamenti da άŎƛǊŎƻέse poi non

ricreiamo il άǊŜŀƭŜέche si sviluppain

partita. Io alleno sia settore giovanile

cheprimasquadra,cercoconi giovani

di crearesituazioniche il più possibile

si avvicininoalle situazionitipiche di

gara,conesercitazionichepartanoda

un gesto semplice per poi essere

inserite in una situazione di gara;

discorsoun po' diversocon i portieri

di primasquadra,dovela tecnologiaci

dà una mano riuscendo a vedere i

filmati degli avversari che

incontreremola domenicaper capire

le azionidi giocoche svilupperannoe

qui la collaborazionetra me e il mister

della prima squadra deve essere

totale per ricrearequestesituazionidi

gioco.

Il ruolo del portiere è cambiato
rispetto a tanti anni fa, comeriescia
prepararei portieri moderni?

Il mondo cambia e di conseguenza
cambiano anche le metodologie di
allenamento,se prima si dicevadi un
portiere : άƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜè che ǇŀǊƛέΣ
ora un ragazzodotato anchedi piedi
buoni è sicuramente un valore
aggiunto, il ruolo è diventato
importantissimo anche a livello
ŘΩƛƳǇƻǎǘŀȊƛƻƴŜdel gioco. Comunque
il lavoro fisicoe tecniconon devemai
mancare. Cerco nelle sedute di
allenamento di inserire anche per i
più grandi dei giochi dove sia
stimolato sia ƭΩŀǎǇŜǘǘƻludico che
quello tecnico, nella fattispecie il
podalico.
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Cosa pensi ŘŜƭƭΩallenamento

situazionale e come cerchi di

allenarlo?




















































