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NOTIZIARIO TECNICO A

Cari amici Allenatori dopo lo stop forzato del 2020, finalmente ci siamo ci ritroveremo a Chianciano pe
nostro abituale ritrovo formativo. Sono stati anni difficili, nei quali, noi dello staff organizzativo Aiap, abbi:
fatto di tutto per far crescere la nostra Associazione; abbiamo organizzato webinar formativi continui,
abbiamo organizzato corsi per formare nuovi Allenatori, pubblicato libri, abbiamo lanciato il Notiziario
periodico Aiap, ma quello che ci € mancato di piu € stato il contatto diretto con voi, il momento di
integrazione, di formazione, di condivisione di idee che caratterizzano la nostra Associazione.

Ci siamo lasciati nel 2019 con il Master di Piacenza, e adesso é tutto pronto per il Master Chianciano 2
una full immersion dal 16 al 18 giugno dove poterci vedere e incontrare. Con immenso piacere € gia tu
soldout ma la cosa che ci rende piu felici € la presenza di tanti di voi accompagnati dalle proprie famig
Perché Aiap e anche questo, una grande Famiglia di condivisione e di formazione nel ruolo e nello stile

che ci appassiona di piu, il ruolo del Numero 1.
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Mister angelo
A cura dMR. Michele Chicconi

diacom

Buongiorno Mister, abbiamo il piacere di porle qualche
domanda per i lettori del nostro Notiziario Aiap Dopo
diversi webinar istruttivi che ha tenuto nei corsi di
formazione Ja prima domandanascequasispontanea

Cosa ne pensa della nostra Associazione e quali
suggerimentipotrebbe dare per continuarea migliorare?

Penso che & una associazioneche sta facendo il suo
percorso Dai due incontri fatti ho potuto costatare
personalmenteil livello degliiscritti. Sonorimasto colpito
RI f f QS ydhelzorsistiav¥vanoe unacosachemi ha
fatto riflettere positivamenteg il fatto cheho trovato tanta
gente motivata e preparata Questo &€ perché avete
lavorato e state lavorando per il verso giusta Conosco
CarmeloLovecchial presidente,il segretarioe tutti quelli

cheoperanol f f QAR/Qit SINQ/I24 & BgDiNditd che2 y S

ho il piaceredi scambiaredue chiacchiererimangocolpito
RI £ f QS vy é diliakdglia ahe ci mettete per andare
avantie semprenellamanieramigliore | suggerimentiche
vi possodare sono quelli di aumentarela passionee la
vogliache avete per mettere a disposizionedei corsistie
della gente che si affaccianuova nel palcoscenicodella
vostra associazionead avere piu spunti e piu cultura sul
ruolodel portiereesulruoloR St £ QI ©idipBryferi.(i 2

Vista la sua grande esperienza da Allenatore
professionista, quali sono le differenze maggiori con il
mondo dilettantistico?

Ledifferenzemaggioriconil mondoprofessionisticosona

Dallostadiodovevaia giocare,daglispogliatoi,dalnumero
di tifosi cheincontri quandoO Qgdpartita, dal seguitodella
gente 9 Qutto rapportato al luogo e al blasone della
squadrache alleni La settimanadel professionistaé piu
lunga rispetto a quella del dilettante, noi professionisti

porracchio

5
2 L@H EDQL @QF

abbiamopiu tempo per preparareuna partita, piu dettagli
pil accuratezzael cercaree trovare il minimo particolare
Citroviamodifronte a dei professionistia tutto effetto, che
sannoche non € un giocoandaread allenarsie giocarela
partita ufficiale Le cosevengonoprese piu seriamentee
piu professionalmente, e se non hai il giusto
atteggiamento allafine lo paghieccome

Lei ha ancheconseguitof QI 6 A f @MatcH Analist &
importante e quanto puo influire sulla preparazioneper
un Allenatoredi Portieri?

Diventare per me un Match Analist & stato ed e

fondamentaleper chi vuole fare f QI f f 8ef poriieti.NF

Ho semprestudiato il calcionel totale e graziea questo
conseguimentosono riuscito a farlo nello specifico Come
posso pensare di affrontare un avversario non
conoscendolo? A volte pur conoscendolo si hanno
problemi, qualcosanon & andata come tu avevi pensato
che andava,ma il piu delle volte conoscendonel minimo
particolare il singoloe il reparto, ti fai trovare pronto a
qualsiasisituazioneti si puo presentare Quindi ritengo
vitale per un allenatore dei portieri studiare e abilitarsi a
diventare un Match Analist Cositutto viene piu facile,
poichéconoscenddl tuo avversaricd 2qalimossee quali
contromossemettere in pratica

Qualé la suametodologiadi insegnamento?

Lamiametodologiadi allenamento?
Ancoranon ho trovato quella giusta Studio e studio,
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rifletto, metto in pratica,mapiu vadoavantie pit vedoche
ce bisognodi fare di piu. Una mia frase che sempre mi
rimbombain testa €: Beneho studiato, ho approfonditoe
adessoche si fa? Devostudiaredi piu, devo capiredi piu.
Non mi devo fermare, perché ne & 2\W@ramente poco.
Quindi pit mi awvicinoallalineaR St f Q2 ¢hkfioldiz y (i S
fronte a me e piu questa si allontana anche quando la
stavotoccandoper manoe diceva & 6 Sof'sé arrivandoa
G200 NI I ¢

Nello specificopensoche ognunoha un suo pensieroche
ovwviamente va sempre modulato, variato e preso in
considerazioneseria qualora non va come deve andare
Basomolto il mio lavoro sul rapporto umana Per me e
fondamentale avere umanita Si deve creare quella
empatia tra me allenatore e tu portiere che ci deve
contraddistinguere per andare avanti e nella maniera
migliore possibile Poi ci vuole tanta professionalitae
applicazione Il tutto mettendoci sempre il cuore che
quellovaancheoltre gli ostacoli

versotutto il contestocalcisticoche mi circonda lo sonoil

punto di riferimento per i miei portieri. Come posso
pensaredi esserlosenon rispetto quanto sopradetto? Che
immagineR 2a®oloro pensanoio siala loro guida?Quindi
rapporto umanoe professionalitache stannoallabaseper
costruireun qualcosgper il futuro.

Quali sono le peculiarita da ricercare in un portiere

Lepeculiaritadaricercaresona
Personalitadevesaperparlare,ma ci sonoi modie i tempi
giusti

Abilitay S f  Qddwd DanEDin posti dovesolitamente
non si & abituati ad andare, esserepartecipi ed integranti
nel reparto e nel calcioche oggirichiedeun portiere attivo
e propositiva Un punto di riferimento cuiio possocontare,

odevesaperechedietro di lui O (y@alcuno

L . < il.miQ campa
Qua_nto el mpgrtgn\te II? ricerca R Sdt lf QI 3342 Nj{f:?;%cigféps g?e tranquillo e che risolve lui il problema
tecnico e la curiosita nelle nuove metodologie per un qualorasipresenta

Allenatore?

Laricercal f f QI 3 3 A&xiNdGale ivMSoxfainza
Comepensodi andareavantise sto indietro coni tempi?
Credochelavogliaf QI LILI dlazuribskadoh §evono
mai mancare Prenderespunti da tutti, da tutti gli sport,
dai tuoi colleghiche militano in qualsiasicategoria,dai pit
piccoliai piu grandi Nel nostro paesee perchéno anche
dallealtre culture diversedallanostra Averesemprefame
e sempredi piu.

Che caratteristiche deve avere un buon Allenatore?

Un buon allenatore deve avere:

Cuore, umanita, professionalita e quindi competenze.
Devoesserecredibilein tutto cid che dico e faccia Devo
esseresincerosempree poi serio,educatoe rispettoso
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Come deve essere strutturata una settimana tipo di
allenamento

Lasettimanatipo di allenamentoé personale

In basealla categoria,ai giorni e al tempo di allenamento
cheho.

Deveesserciuna buonabasedi forza, una parte tecnicae
unapartetattica.

Per me & fondamentale organizzarela settimana in
funzioneR St f QI @@ &dbhdatidnere.

Pitmi preparoe & 2RS f f QI @®BB MERIMNZAcaio
trovareimpreparata Tutto aiutato dallatecnologia ripresa
degli allenamenti, analisi errori e rafforzamento gesti
positivi, integrazioneper il perfezionamento Studiovideo
analisi degli avversaridi gruppo portieri e del singolo
portiere.

Quanto influenzano le nuove tecnologie (
deviatori/ sparapalloni rilevatori di posizione etc etc)
nellacostruzionedi un allenamento

Lenuovetecnologiepossonoinfluenzaresiapositivamente
e sia negativamenteper me. Non bisognhaabusarnee far

diventare le cose che vannodi moda & I f 1oZFNJO.OA 2

Ricordiamocthe al calciosi giocain 11 contro 11 e O Qé

solo pallone in campa Per la mia filosofia, le nuove

tecnologieche possonodarmi una mano non sonoqueste

ma bensi un pc, un programmadi taglio-assemblaggio
video,f Q digll&otografiaet Q dizdigpositiviaero-mobili

come il drone e la videocameraposizionatain tutte le

prospettivepossibili

Il riscaldamentopre gara & una delle fasi pit importanti
del portiere, come lo struttura?

Il riscaldamentopre-garaé una delle fasiLJA idgobrtanti e
delicatedella settimana Sidecideinsiemeal portiere che

v

maniera e non fare differenze Tutti ti possono dare
qualcosaper arricchire il tuo bagaglio personale, sono
anche loro che ti aiutano a cresceree a tirarti fuori il
meglio per farti andareavanti Lafortuna del portiere che
allenodi conseguenzéa la fortuna a me per andareavanti
e al meglia Noi allenatorisenzai nostri portieri non siamo
nessunoe non andiamoda nessunaparte. Oltre a questo
dico fermamente che ci vuole serieta nel fare le cose,
massimaprofessionalitéed impegnocontinuie costante

¢

Quali consigli puo dare ad un giovane portiere?

Il consiglioche possodare ad un giovaneportiere e chela
carrierada portiere € lungae puo arrivareanchefino a 40
anni. Quindidi farsi bene due calcoli, porsi degli obiettivi,
non porsi limiti e sognareper far si che il sognodiventi
realta. Guardaregli altri portieri, vederele cosebuonedei

colleghi e farli proprie, completarsi sia sotto f QI & LJ

caratterialee siasotto f QI & tetdidofiagico. Vederele
partite e vederne quanto piu possibili, giocare alla
playstatione a football manager,avereconoscenzali tutti
i giocatoried esseresempre curiosifacendosidomandee

va in campa Ogni portiere & diversof Qd&12f ¢ @I t (faggndodomandeachireputapossadargliqualcosa

quindi il riscaldamentoé una cosapersonaleche varia e
pud cambiaredi tanto in tanto. lo solitamenteho un modo
di riscaldareil portiere prima della gara, se ne discute
quandoci si conosce, si prova per vedere se pud andare
bene e poi si decidese proporlo in campo,o apportarele
giuste e specifichemodifiche Varia se la temperatura é
caldao fredda Sefa freddo si pud starein campo5 minuti
in LJA rigdktto a quandofa calda Non deve superarei 30
minuti totali.

Quali consigli puo dare ad Allenatore che si approccia con

questo lavoro?

Possadirgli di godersitutti i momenti cheriescea passare
in campo dagli allenamenti alle partite. Dare sempre il

massimo,e pensareche quando allenasiat Q dzf vilta Y |

che lo fa. Deve fare uscire sempre il megliodi sestesso,
mettersia disposizionedi tutti i portieri, trattarli allastessa

Angelo Porracchio

Allenatore dei portieri
ACF Fiorentina S.p.A.
Allenatore di calcio

SPEZIA CALCI6)- Societa

Sportiva Professionistica

- Allenatore dei portieri
Nocerina 1910
Allenatore dei portieri

"i ' Trapani Calcio

Allenatore dei portieri
L'AQUILA CALCIO
Head Goalkeeper coach
ISTEP (Italian soccer
training exchange program
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LA MOTIVAZIONE DI UN ALLENATORE
DEI PORTIERI

Di Mr.Ivan Turetta

Quante volte sentiamo parlare di motivazione nei
giocatori, di quanto sia importante uno stato mentale
G LJ2 & peérdz@ 2 ipréskaXionesportivae di quantola

unalungaseriedi elementipersonalichef QI t f Seyté
provenire da dentro sé stesso e che definiscono, di
conseguenza,l suo carattere ed il suo rapporto con

mente giochiun ruolo fondamentaley’ S f f Orhapdedil | =t QF Gt S

Quandosi parla di motivazioneci si riferisce siaalla spinta
motivazionaleche proviene R I £ f Q &iyhdi Stés3f, sia
quellacheprovienedafattori esterni

discute sulle indispensabilifigure che si celanodietro agli
atleti stessi

[ QF f t 8gfdoriie?i fideaun ruolo fondamentalenella
preparazionementale e non solo atletica del portiere, in
guanto si tratta della figura piu vicina ad esso, del suo
fidato compagno,ossiadella personacon la quale e piu
facile scambiareopinioni e idee sulla prestazionein gara,
specialmenteguandoun errore € costatounarete.

Non mi soffermerd & dzf £ QA Y RIS NI © FtiaLil

portiere ed il suoallenatore (trattai questoargomentonel
Notiziario N°3 ¢ 2021 conf QI NX 8 © RJK dlialdga

Due elementi imprescindibiliR $ £ £ Q! fdéi € ¢ NIi 2 SR
piuttosto vorrei parlare R S £ £ QA Ydelh Miitivagidné

per f QI t t @ paitieriNJ quale non & per nulla
scontata e nemmeno cosi semplice da stimolare e
mantenerecostanteper dzy’ Q A stagisnd.t

Parliamodi un tema molto complessce personale,quindi
che puo variareda elementoad elementa Tuttaviasi pud
cominciarepartendo da una costanteinalienabile,ossiala
passioneper il calcioe per il ruolo specifico In primo luogo
e la passionead accomunaree mettere sullo stessopiano
atleti, allenatori dilettanti, allenatori professionisti,
dirigenti, e costituisceil primo imprescindibiletassellodi

cio che spinge noi allenatori dei portieri ad affrontare il

nostro compito.

Daquestabase di partenza,Ja motivazionesiarricchiscedi

Riguardoagli aspetti motivazionaliche nasconodentro noi

stessi,tra questi O (J&évogliadi trasmettere le esperienze
personaliai propri atleti, ossiadonareuna parte del nostro

vissutoe delle nostre emozioniai ragazzie alle ragazzeda

noi allenati Cio rappresentauna magnificaespressionedi

insegnamentoche non € unicamentelimitata alla tecnica
dello sport specificoo al ruolo del portiere, ma significa
anchetrasmetterericordi di esperienzeo gestipassaticon

la viva speranza che possano arricchire il bagaglio
RSt t Qlanddgl®iahte pit soluzionipossibiliper quel

che concerneuna partita, un gesto tecnico, la vita dello

spogliatoioe quindi della squadrao ancor piu in generale
un consigliodi vita. Non si tratta solo di insegnamentima

di suggerimenti, cosa che va oltre la trasmissione di

conoscenzéecniche

Un secondoaspetto motivazionalepotrebbe esserequello

di vederef QI 4 nSiillenato realizzarsie raggiungere
obiettivi e traguardi che noi non siamo riusciti a

raggiungeren non abbiamomaivissuto,anchesognandole,
nel corso della sua carriera Ritengo questo un punto

nevralgicadelruoloR St £ QI fclieBofrébbie2phEeEo
a non vivere propriamente lo sviluppo RS f f Qrhall
piuttosto a concentrarsi sul raggiungimentodei propri

obiettivi, piuttosto chequellidelragazzw ragazza
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Trattasidi un punto motivazionaleda gestire con cura e
attenzione Parlandoinvecedi stimoli esterni, si potrebbe
cominciaredal rapporto chestabiliamoconi nostri atleti, e
di conseguenzada quanto riusciamo ad ottenere dai
ragazzile ! y Q2 (pbestazibnedi gara, un allenamento
ben riuscito, la crescita costante e tangibile del nostro
atleta sono per noi allenatori spunti motivazionali
importanti, ma non semprefacili da acquisire,in quantola
vitadidzy’ Q | &dosfeliatada errori ed insuccessthenon
emergonodi fronte al pubblico, ma che sonounicamente
tangibiliduranteil lavorocostantesvoltoin allenamento

Pertanto, come motivare il portiere in un momento non

propriamentepositivo?Laprimarispostaée daricercarsinel

primo argomentotrattato, ossianellapassioneper questo
sport e per il ruolo, una passione che ci spinge
costantemente ad andare avanti in ogni situazione In

secondoluogo, il legameempaticocostruito conil proprio

atleta, poichét QI t f 8eyporied &l&rimaneil primo

aiuto cheil portierericercherain caso di necessitajl

primo sguardo dalla panchinao dalla tribuna dopo un

intervento eseguitoin gara, e la prima parola di analisio

conforto che riceveradopo una prestazionein gara Gia
solo questo, unicamenteal legameaffettivo conil qualeci

leghiamol f f Q ki §pindgerdd sastenerloin unaqualsiasi
situazionenegativadellavita del nostroatleta.

Un altro fattore che motiva noi allenatori & poter contare
suunbuonrapportocont QI f f @&Wakaqiiadinsdbcuifa

9

parte il portiere che alleniama Quanto viene ritenuta

importante la nostrafigura dal nostro collegaresponsabile
del gruppo squadra? Quanto tempo ci viene dato a

disposizione per lavorare nel ciclo di allenamenti
settimanale? Siamo ritenuti una figura fondamentale
I £ £ QAdelio Sthifl/abpure serviamo unicamente per

riscaldarel portieri? Ogniallenatoredei portieri avraavuto

modo di collaboraree confrontarsi con diversi allenatori

nel corsodellasuacarrieraed avranotato approccidiversi

rispetto al ruolo del portiere ed al suo allenamento
specifico applicato alla categoria Personalmenteposso
affermare che un allenatore di squadra che utilizza i

portieri per la maggiorparte della sedutadedicandopoco
tempo al confronto con f QI f f 3¢l [portRiNPBer

svolgere esercitazione atletiche o tecniche, rischia di

compromettereil morale siadel collegache si occupadei

portieri, siadei portieri stessi

Credoche f QA y co®uyhéd? noi allenatori portieri sia
quello di collaborare con f QI f f ¢l Gt
attivamentel £ t Q Adyquaishdfsédutadi allenamento
ma se, costantementenel ciclo annuale di allenamenti,
non ci viene lasciatoun tempo sufficiente per lavorare,la

nostramotivazioneandraovviamentea scemare

In questo casoé opportuno avere un dialogo aperto con

f QF f f Sdf Fsquadiie cercare di stabilire un

compromesso piu idoneo possibile alla corretta

organizzazione delle sedute, per non svantaggiare
f QF f t S gel périeyeitan il suo allenatore Anchein

questocasolafiguraR St f QI fldi goryferi & chididta
a reagire per la valorizzazionedel proprio atleta e della
propriafigura, sfruttandoal meglioil tempo dellasedutadi

allenamentoche ha a disposizionee, se impossibilitati a

lavorare fisicamente, approfittando del resto del tempo

per lavorare mentalmente e con le correzioni sui nostri

ragazzilemediantef Q2 & & S alidorhuhi@agiohe
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ovviamentea decrescerda nostramotivazione
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Un ultimo stimolo esterno puo derivare dagli spazie dal e
materialein dotazionel f f QI f dei$yfrtiet €aNdsioi B —

o

SN

atleti. Saracapitatoatutti di allenarsio di giocarela partita : : NS N ASSOCIAZIONE AL 1AWA ALLENA
del fine settimana in campi piu 0 meno belli. Alcuni . e
incredibilmentecurati, altri al limite dellapraticabilita Non ' |

ritengo tale punto il pit importante tra quelli elencati,ma \
ritengo cheadeguatispazidi allenamento(civengono ;‘ | P‘
lasciati da societae allenatori di squadra?)e mettere a
disposizioneR St f QI ©di pdryidri ifi radeBale proprio =
£t Ql ff d&lyporiegeysingo un chiaro segnaledi W L uttein |
fiducia da parte delle societarispetto al lavoro che viene " i ‘ S S “;
svolto sui propri atleti e che comunquesia un segnaledi ' l :
fiducia che stimola un allenatore nella preparazionedella z s
sua seduta di allenamento oltre che, ovviamente, ad / —— e
incentivarei portieri danoi allenati

In conclusione con questo articolo ho cercatodi trattare

un tema sensibile cercando di approfondire gli aspetti

motivazionalidi cui un allenatore dei portieri dovrebbe /i~
godere per poter svolgere nel miglior modo possibileil

proprio compito. Vorrei sottolineare come, a mio parere, - 7
glistimolia A y i &IMpeksénasianodavveroimportanti. Nl
Tuttaviacredosiafondamentalenon trascuraretutti quegli =
elementi motivazionali & S a G Spalghé énessi tutti

assiemevanno a comporre un mosaicofatto di fiducia e

stimache provengonodai colleghicollaboratori,societaed

atleti da noi curati. Un ambiente positivo in cui si riescea Mr. lvan Turetta

svolgere con professionalita il proprio lavoro stimola . L

f QI LILING ¢iRA & § Gedorhpto/ S {Odz2t I t2NUASNR !'L!t «a
Al contrario, se si @ immersiin un ambientein cui mancala Allenatore portieri prima squadra femminile
fiduciadellefigure checi circondano,un rapporto sanocon a{2toAarusasS 'l FESS
gli atleti da noi allenati una ferma convinzione Allenatore Portieri Dilettanti &

RSt t QA Ydelddstiplaybioda parte deglialtri mister Settore Giovanile matr. 136162

e dellasocietae adeguatispazie materiale, tutto cido andra
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CARMELO LOVECCHIO-MAURIZIO GENNARI

L’AVVIAMENTO AL RUOLO DEL
PORTIERE

ATTIVITA’ DI BASE

’ }‘ P ... Come farli innamorare del ruolo...

=
s
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LA MAtCH ANALISI

5FffF LI NGAGE FEfQlIffSylrYSyi:
Di Lovecchio Carmelo

pendiamo spunto dalle piu interessanti azioni di una partita della lega professioni:
creiamo il tuo allenamento situazionale

2-2 7 Tiri totali 19
Atalanta 3 Tiri in porta 3

GyasiE.8' Hejlund R. 77"

MBala Nzola 31" Pasalic M. 90" +2" 3 Ca|Ci d'angOIO 8

SERIEA
GIORNATA 16 - MERCOLEDI 4 GENNAIO 2023

7' GYASILo Spezia si porta in vantaggio. Azione dei |
padroni di casa sulla destra con I'imbucata Nepla ) ¥
Cross rasoterraul primo palo e ottimo attacco alla
profondita diGyasj bravo ad anticiparé&oloi

Esercizio: Il portiere gioca palla con il
mister il quale scarica lateralmente al
secondo portiere che mette una palla bassa
verso la sagoma. Il portiere deve anticipare
la sagoma.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx

=
A
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31 - NZOLA!Il gol dopo l'assist illuminante
passaggio in verticale di Bourabia difesa
bergamasca altissima e l'attaccante fredda
Sportielloa tu per tu. Speziaavanti 2-0 contro
I'Atalanta

Esercizioll portiere fa uno sprint fino al conetto, = -------------- 8§ - - - - - - - ———--—.
quindi si posiziona e attacca il pallone »

comandato posizionato a ter@i. seguito \
recupera la porta dal lato del pallone comandato | W
e interviene sul tiro.

3 serie dad ripetizioni dx esx

77 - HOJLUNDRIAPRHL MATCH Chiamapalla
in area,lavorabene spallealla porta liberandosi
con un doppio tocco di Kiwior e batte Zovkodi
destro. Sipreannunciaunfinale caldo

Esercizio: Il portiere, posizionato sul

compagno, si sposta sul mister che riceve

palla e calcia in diagonale.

3 serie da 4 ripetizioni dx e sx >

A
!
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L0 ALLENAMENT
FUMETT I Di Gennari Maurizio

ESERCIZI: VEL OCI EAd
TECNICA

P al centro di 3 porticine di 3m
come da figura interviene sul tiro
del Mister. Di seguito impedisce
che un successivo pallone
appoggiato dal Mister in una delle
due porticine laterali distanti 10m
da P entri inrete
2 serie da 4 ripetizioni dx e sx

VBRI POTE'T\E?N'\:"CEANT OE P con un bilanciere sulle
spalle max 30 kg esegue 4

Squat Jump superando

lateralmente 4 paletti a
terra distanti 60cm. Di
seguito lascia cadere |l
bilanciere, recupera la

AL porta, si posiziona

1 : rapidamente e interviene

sul tiro del Mister.

4/6 serie da
4/6 ripetizioni

A\
y - -
2 —_— ’ S INS., NP
f dx e sx

\ g

=
S
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TECNICA: POTENZIAMENT O E

TECNICA
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P rimane in posizione isometrica
angolo ginocchio 95°p e r
con il bilanciere sulle spalle
max 30 kg. Successivamente
supera lateralmente sempre
con il bilanciere i 4 paletti a

terra spingendo con le caviglie
e tenendo il ginocchio quasi

bloccato. Di seguito recupera la
porta,si posiziona e interviene

sul tiro del Mister.

4 serie da
3ripetizionidx e  sx

3

D 6

ADDOMINALI LOMBARI

Corsa lenta

Addominali 3 serie da

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

GENNARIMAURIZIO O
Allenatore-dei portieri:r

Corsi e masterrdi'approfondimentoiorganizzatio
da Accademia Portieri; AIAR;/CSL; Portieridi i

calcio
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE 1ASQUADRA NEL
PERIODO COMPETITIVO

PROGRAMMAZIONE

A Garadi Domenica

A Giornolibero lunedi

ATre allenamentia settimana (martedi- giovedi-
venerdi)

ATreo quattro portieri

A Programmazionali allenamentoconlo staff

A Schedali valutazionemensile

SEDUTAILL (martedi)
ANALISVIDECDELLARARTITA
DURAT/ASEDUTAPECIFICKQ

RiscaldamentdGenerale
5 minuti coordinazioneagilita+ 10 minuti di riscaldamento
tecnica

ESERCITAZIONE 1 - forza elastico esplosiva
(Frequencysteps)

Durata: 10 minuti - 3 ripetizioni x 4

(1° fase)

Organizzazione

Collocare3 overin fila, il portiere posizionatodi fiancoagli
over, mentre il Mister si posizionacentralmentedi fronte
agli over ad una distanzadi circa1,5/2 metri come in
(figural).

Descrizioneesercizio

Alviail portiere superalateralmentein skipgli over andata
e ritorno, e ognivolta rida di interno piededx e sx,la palla
radente lanciatadal mister (figura2 - fase 1)

Di Mister Capece Mario

(2° fase)

Organizzazione

Stessoposizionamentodegli over come in (figura 1). Un
secondoportiere e il Mister si sistemanoin direzionedella
fine degli over esterni dx e sx, e semprealla distanza di
circa 1,5/2 metri dagli stessi Il portiere che esegue
f QS a $osididnatda Ato degliover.
Descrizioneesercizio

Alviail portiere superalateralmentein skipgli over andata
e ritorno, e ognivoltarida al volo di interno piede dx e sx,
rispettivamente al secondoportiere e al mister la palla
lanciataaY ST 1 Qd&ljid2S d { (igutal fased).

(3°fase)

Organizzazione

Stessaorganizzazioneesercizio (2° fase) quindi stesso
posizionamentoover, e piazzamentodel mister e secondo
portiere.

Descrizioneesercizio

Alviail portiere superalateralmentein skipglioverandata

"
s
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e ritorno, e ognivolta rida indietro di interno piede dx la
palla lanciata radente dal secondoportiere, mentre al
volo di interno piedesx, la pallalanciataa mezAaltezzadal
Mister (figura4 fase3).

Invertire la sequenzadi esecuzione(interno piede dx al
volo con palla mezz'altezzdanciatadal secondoportiere,
e interno piede sx con palla radente lanciatadal mister)
dopole ripetizionipreviste

2

2\

ESERCITAZIONE? (chiusurasu conclusioniin

diagonale)

Durata: 20 minuti

Organizzazione

Il portiere posizionatoin porta sul primo palo, un secondo
portiere si posizionasulla linea laterale dell'area di porta
con 3 palloni, mentre il mister si sistemaa circa4/5 metri

sulladiagonaledell'areadi porta, anch'essacon 3 pallonial

seguito(figura 1).

Descrizione=sercizio

Al via da parte del mister, il portiere esegueun‘intervento
sullapalla calciatadal compagnoindirizzataversoil centro
areadi porta (1), successivamentsi alzarapidamentesi

posizionasul mister (2) ed esegueun secondointervento
sullapalla calciatadal mister sul primo palo o sul palo piu

lontano(3) (figura?2).

Stessaequenzasull'altrolato dopole ripetizionipreviste

18

PARTRB (lavoroconla squadra)
Esercitazioniecnicotattiche conla squadra

SEDUTA.2 (gioved)
DURAT/SEDUTASPECIFIGEQ

ESERCITAZIONEL (riscaldamentotecnico)
Durata 10 minuti - 2 serieda 4 ripetizioni

Organizzazione

Due portieri si sistemanouno di fianco all'altro ad una
distanzadi circa3/4 metri (portieri A e B). Altri due portieri
(Al e B1) siposizionandan manieraspecularerontalmente
ai primi ad unadistanzadi circa10/11 metri con ognuno4
palloni a disposizione 2 porticine vengono poi piazzate
fronto-diagonalmenteai portieri (A e B) ad una distanzadi
circal3d/ 14 metri daquest'ultimi(figura 1).
Descrizioneesercizio

| portieri (Al e B1) contemporaneamentealcianoi palloni
allafiguradei portieri (A e B) i quali,dopo avereseguitola
presa, effettuano un rilancio dal basso per rotolamento
nelle rispettive porticine e precisamente il portiere (A)
rilancia nella porticina (1); mentre il portiere (B) nella
porticina (2). | portieri (A e B) dopo aver eseguitola presa
allafigura e rilanciato il pallone nella propria porticina si
scambiandli posto (figura 2).

—
O

A1 m Q)
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ESERCITAZIONRA 2 (ricezione, controllo e

giocatac fasedi supportoalla squadrg

Durata: 12 minuti (6 palloni per ogni portiere)
Organizzazione

4 sagomedi diversocolore vengonoposizionatenei pressi
dell'areadi porta e precisamente 2 sullalinea del limite
dell'areadi porta (centralmentead essa),a una distanza
tra loro di circa4/5 metri; 2 sagome(l adxe 1 asxdelle
precedentisagome)ad 1 metro fuori dellalineadi porta e
distanti fra di loro di circa 9/10 metri. Il portiere (P) si
posizionaa centro porta. Il mister si piazzacentralmente
dentro il limite dell'areadi rigore, mentre altri 2 portieri
(P1 e P2) si sistemano rispettivamente a sx e dx di
quest'ultima. (figura 1)

Descrizioneesercizio

L'esercizidniziacon il mister che passala pallaal portiere
(P)all'interno dellasagomarossa Il portiere quindi chiama
il colore della sagomasu dove sta ricevendo la palla,
esegueuno stop orientato (Rl) si sposta sulla sagoma
gialla,dichiarail coloresudovestatrasmettendoil pallone,
ed esegueun passaggiall'interno della sagomagialla(T1)
al compagno(Pl). Il portiere (P1) quindiricevela palla, la
controlla e la ritrasmette al portiere (P) all'esterno della
sagomagialla Il portiere (P1) quindidichiarail coloredove
sta ricevendoil passaggioyiceve la palla (R2) e con un
controllo orientato si spostaverso I'esterno della sagoma
rossa, quindi dichiara il colore da dove eseguira
successivament& trasmissionedella palla, quindi esegue
un passaggio (T2) al compagno (P2) spostandosi
successivamenteverso le sagome posizionatedell'altro
lato dellaporta. Il portiere (P2) unavoltaricevutala pallala
controllae laritrasmette conun passaggi@ll'esternodella
sagoma arancione Il portiere (P) di conseguenza si
posizionaorientandosiper ricevereil passaggi@ll'esterno
dellasagomaarancionedichiarandail colore,ricevela palla
(R3), la controlla con uno stop a seguire e si sposta
esternamentealla sagomablu. Successivamentdichiarail
colore della sagomada dove trasmettera la palla (T3)
eseguenddl passaggi@l mister. (figura2)

19

ESERCITAZIONBA 3 (lettura traiettorie e

transizionepositiva)

Durata 2 serieper lato 6 cross

Organizzazione

Posizionare4 sagomefronte porta nei pressidell'area di

porta, e precisamente 2 sistematea circa 1 metro fuori

area di porta distanti tra di loro circa 4/5 metri; 2

posizionatea circal metro dentro |'areadi portaanch'esse
distanti tra di loro circa 4/5 metri. Piazzare3 porticine
approssimativamentesulla lunetta dell'area di rigore

fronte porta, cosi collocate Una in posizione centrale,
mentrele altre 2 a circa8/9 metri quindia dx e sxdaquella
centrale Il mister si sistemadiagonalmentealla porta sul

limite fuori area di rigore. Il portiere (P) che esegueil

primo eserciziosi posizionain porta mentre gli altri 2

portieri (PL e P2) si mettono dentro la porta pronti ad

eseguirel'esercizioa rotazionedopo cheil portiere (P) ha

eseguitola propriaprova (figura 1)

Descrizioneesercizio

Il mister effettua un crossindirizzatotra le sagome quindi

il portiere (P) escein presaalta (1), chiamala palla ed

eseguedi seguito un rilancio (ripartenza)con le mani in

una delle 3 porticine (2) (figura 2). Finito I'esercizio, il

portiere (P) si accodadietro il portiere (P2) facendoposto

al portiere (P1) cheinizial'eserciziosulsuccessivarossda
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parte del mister (figura 3). Ecosiviain rotazioneancheper
il portiere (P3).

*
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PARTRB (lavoroconla squadra)
Esercitazioniecnicotattiche conla squadra

SEDUTAL3 (venerdi)
DURATAEDUTAPECIFICHQ

ESERCITAZIONEL (riscaldamentotecnico)
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Durata 4 ripetizioni per ognigestotecnicodx e sx
Organizzazione

Il portiere si posizionadi fiancoal palorivolto lateralmente
mentre il mister si dispone centralmenterivolto verso la
porta ad una distanzada essadi circa6,5/ 7 metri con una
seriedi palloni(figura 1).

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister, il portiere apre e a passo
incrociato raggiungerapidamenteil centro porta, quindi
esegueuna presasullapallacalciatadal mister, indirizzata
sullato di provenienzadel portiere (figura 2).

ESERCITAZIONE2 (reattivita)

Durata: 3 seriex 4 ripetizioni

Organizzazione

Il portiere collocatoa centro porta conun pallonein mano.
Il mister si posizionadi fronte al portiere anch'egli conun
pallonein mano e a unadistanzadi circa9/10 metri dalla
porta. (figural).

Descrizioneesercizio

L'esercizioha inizio con il mister che da il via , quindi il
portiere lancia la sua palla al mister (1) . Il mister
immediatamente dopo (contemporaneamente)calcia la
suapalla al portiere (2) il quale deve eseguireuna presa
allafigurasullapallain arrivo (figura 2).

=
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ESERCITAZIONE3 (rapidita specificg

Sfidatra portieri

Durata: 1 seriex 6 ripetizioni

(1° fase)

Organizzazione

Viene formata una stazione composta da 4 porticine
dispostesuunalinea A circa5 metri davantialle porticine
vengonoposizionatiin linea 4 palloni (1 pallone per ogni
porticina) 4 portieri sidispongonodavantiai pallonisuuna
lineaimmaginariaformatada 2 cinesinirossia unadistanza
di circa4 metri dai palloni. Un'altralineaimmaginaria(che
funge da traguardo)formata anch'essada 2 cinesini(gialli
in questocaso),viene posizionataalle spalledei portieri, a
una distanzada questi di circa4 metri. Il tutto comein

(figura1).

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister i portieri partono in sprint dalla
linea formata dai cinesinirossi(1), e raggiungona palloni
che vanno a calciare nelle loro rispettive porticine (2),

quindi rapidamente si girano e in sprint raggiungonola

lineadi traguardoformatadaicinesinigialli (3) (figura 1a).

(2° fase)
Organizzazione
4 Portieri si posizionanosu una linea di partenza con

21

ognunodiloro un conettoin mana. A una distanzadi circa
6 m, davantialoro, sipiazzandn linea4 paletti (1 paletto
fronte ogni portiere). Davanti ai paletti, a circa6 metri da
guest'ultimi vieneformata unalineaimmaginariacostituita
da2 cinesini Il tutto comein (figura2).
Descrizione=sercizio

Al via da parte del mister, i portieri partendo in sprint si
dirigono versoi paletti (1). Quindi rapidamentein corsa
infilano i conetti in loro possessalentro i paletti (2), e in
sprint raggiungonola linea immaginaria formata dai 2
cinesini(3) (figura 2a). Di seguito,rapidamenteeseguono
un cambiodi sensogirandosi,e ritornano indietro sempre
in sprint dirigendosi verso i paletti (4). Rapidamente
semprein corsaprendonoi conetti dai paletti (5) e ancora
in sprint raggiungonoil traguardo (linea di partenza)(6)
(figura 2b) e li posizionanaterra.

(3° fase)

Organizzazione

Vieneformata una stazione(2 circuiti speculari)composta
da 4 sagomedispostesu quattro angolidi un rettangolo
immaginarioe distanti tra loro rispettivamente8/9 metri

(lato lungo) e circa 5 metri (lato corto). Il mister si
posizionain ginocchioin linea e al centro delle 2 sagome
sul lato corto con una buona scorta di palloni. Alla base
delle 2 sagomee vicino al mister, posizionare2 porticine
(Al e A2) rivolte frontalmente e in diagonaleversole 2

sagome piu distanti. 2 portieri (PL e P2) si sistemano
rispettivamentea sinistrae a destradi fianco al mister. Il

tutto comein (figura3).

Descrizioneesercizio

Al via da parte del mister, i portieri (P1 a sinistra)e (P2 a
destra)partono conl'esercizioaggirandorapidamentele 2

sagomevicine, e in sprint sidirigonoversole 2 sagomepiu

lontane (1). Il mister nel frattempo lascia andare in

rotolamento 2 palloniversole 2 sagomelontane (2). | due
portieri quindi arrivati alle loro rispettivamentesagomeJe

aggiranorapidamentecon un cambiodi sensoe vannoin

corsaa calciarei palloni nelle loro rispettive porticine

(P1 nella porticina A1) e (P2 nella porticina A2) (3).

(figura 3a).
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ESERCITAZIONR® 4 (rialzata ¢ recupero

posizionesu crossbassi) {cut back}

Durata: 1 seriex 6 ripetizioni dx e sx

(1° fase)

Organizzazione

Il portiere (P) posizionatoin porta, in copertura sul palo.
Un secondoportiere (PL) posizionatosul fondo, sullalinea
dell'areadi porta. Un terzo portiere (P2) sistematoa circa
2/3 metri fuori dellarea di porta sulla diagonale
dell'incrocio della stessa Il mister invece & posizionato
centralmentealla porta e a unadistanzada questadi circa
12/13 metri. (figura l).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) esegue una parata sul tiro calciato dal
portiere (P1) indirizzato verso il centro area porta (1).
Quindiil portiere (P), passacon le manidaterra la pallaal
portiere (P1) e si alzarapidamente (2). Nel frattempo il
portiere (P1) ricevutala palladal portiere (P) la trasmette
(3) al portiere (P2) il quale la controlla e la passa(4) al
mister. Quest'ultimo, ricevuta la palla, calciain porta (5)
per il successivantervento (6) da parte del portiere (P)
(figural1®).

(2° fase)

Organizzazione

Il portiere (P) posizionatoin porta, in copertura sul palo.
Un secondoportiere (P1) posizionatosull'incrocio della
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lineadell'areadi porta e la lineadi fondo campa Unterzo
portiere (P2), sistemato fronte al portiere (P1) e alla
distanzada essodi circa10/11 metri. Il mister situato alla
distanzadi circal2/ 13 metri dallaporta e in direzionedel
palooppostoa quellodifesodal portiere (P) (figura 2).
Descrizioneesercizio

Il portiere (P1) passda palla(1) al portiere (F2). Il portiere
(P2) ricevuta la palla calciain porta (2) per il successivo
intervento (3) del portiere (P) Successivamenti portiere
(P)si alzarapidamentee si posiziona(4), (P1) nello stesso
tempo esegue un successivopassaggio(5) al mister.
Quest'ultimo, ricevutala palla, la calciain porta (6) per un
secondointervento (7) da parte del portiere (P) che nel
frattempo siera posizionatosul mister. (figura 2a).

(3°fase)

Organizzazione

Il portiere (P) posizionatoin porta, in copertura sul palo.
Un secondoportiere (P1) posizionatoa meta linealaterale
dell'areadi porta . Il mister situato a circa4/5 metri fuori
dell'area di porta e sulla diagonale dell'incrocio della
stessall tutto comein (figura 3).

Descrizioneesercizio

Il portiere (P) esegueun intervento sullapalla calciatadal
portiere (P1) indirizzataversoil centro areadi porta (1).
Quindi si alzarapidamente(2) e si posizionasul mister il
quale prontamente calciain porta (3) per il successivo
intervento (4) daparte del portiere (P). (figura 3a).
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PARTRB (lavoroconla squadra)
Esercitazionfecnicotattiche conlasquadra

GIORNO DELLA GARA

A Riscaldamentre gara.
A Analisibrevetra primo e secondaempo.
A Gestionementaledel postgara.

CONOSCENZE GENERALI

A Organizzazione tattica {conoscenze
comunicazioneonla lineadifensiva}

A Lavoro specifico in palestra in accordo con il
preparatoreatletico.

A Specificdavorotattico conla squadra

A Componentipsicologiche{ coraggio, attitudine,
culturadellavoro,leadershipnello spogliatoio}.

A Conoscenz& St QI dffeyif) NRA 2

A

A

Organizzazionelei calcipiazzati
Mister Mario Capece

Lavorospecificoportieri === |avoro di squadra professionistadal 1999 sono in possessadel patentino

"UefaB" e dellaLicenzaGoalkeeper'Fifa", iscritto all'albo

CONCLUSIONI dei professionistial settore tecnico di CovercianoFIGC
Italia

A Video allenamenti. 51 anni, una carriera brillante nel mondo del Calcio

A Condividere con i portieri. Dalla{ 2 O AAZ 8L Pi€erno,piccolocomunein provincia

AaSyartAadl Qo di Potenza (ltalia), allenando numerosi Club tra cui

A Rispetto. Sorrento(seiannidallaSeried 5allaSeried 1€ BiEllese,

Sud Tirol, Canavese vrea, Academy Milan a Sydney,
Virtus Entella, Partizani Tiranain Albania, Universitatea
Craiovain Romaniae numeroseesperienzein Africadel
Nord, CanadaFloridaconun progetto tutto suosportivo-
motivazionale & * A { lda Numeri Ly 2¢
Mario arriva ad allenare la nazionalemaltese di calcio
dopof QS a LI$Rénfyiatohil UniversitateaCraiova
vincendonel 2018la coppadi Romaniae nel 2019con FK
Partizania supercoppailbania

a / 2 dhekdgnaun successwive perrealizzarlagé

Mario Capece

Disegni e Grafica by: Team Notiziario AIAP
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CARMELO LOVECCHIO

L’ ALLENAMENTO
DELLA FORZA

DAL GIOVANE PORTIERE AL PORTIERE ADULTO

WWW.PORTIERIDICALCIO.NET
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CASAZZA
VIRTUS

Nella lista di presentazionedelle nostre scuoletocca ora
alla GoalkeeperAccademyCasazzadi Mister Germano
Zambelli,ex portiere che da alcunianni ha scopertocome
la suagrandepassionee interesseper il ruolo puo aiutarei
ragazzie le ragazze che voglio intraprendere questo
splendidomaimpegnativoe difficile ruolo.
Attualmentericopreil ruolo di allenatoredei portieri Prima
Squadra(Cat Promozione)e settore giovanile pressola
VirtusCasazzajel Bergamasco

Quandoé nataf Q AdeI& Scuolaportieri Aiap e quando
si é concretizzata?

Durante la scorsastagioneho iniziato a seguireil settore

giovanileper la Societaper la quale gia collaboravocome
allenatore portieri della Prima Squadra(CalcioCasazzag,

vista la passione,la vogliae f QS y (i dzhéidimbstra
guesta importante societa di arricchire, sportivamente
parlando,i giovanidel territorio ho avanzatda propostadi

aprire una ScuolaPortieri AIAR Naturalmentela rispostaé

stata piu che positivae a Giugnoabbiamoinauguratola

prima ScuolaPortieri AIAPdella Bergamascaoalkeeper
Academy Casazza Considerando anche f QA Y LJ2
collaborazionecon la Pol MonterossoSettore Femminile,
ad oggisi allenanocon noi 30 giovaniportieri tra ragazzie

ragazze

Quali sono i primi principi che cerchi di trasmettere ai
tuoi portieri?

Vogliadi fare e di imparare,provaresempre,anchea costo
di sbagliare moltissimo per poi riuscire ad arrivare
I £ f Q2 0 oriefdiel kadtanza nei loro impegni
dimostrandoloro che conla tenaciai risultati arrivano, pit
0 meno velocemente Mi tengo ancheinformato sul loro

andamento scolastico, che per loro & un impegno
altrettanto importante.

Quali sono le regole che un suo portiere non deve mai
infrangere?

Lacostanzaf QA Y L83avggRadi fare e di coltivare il
loro sogna 9 iportante cheimparinocheper averedelle
soddisfazioné necessariompegnoe sacrificio

Quanto e difficile relazionarsicon i giovani portieri al

26

giornoR Q 2 pgeEIA preparatore?

Sicuramenteé necessariocercare di approcciarsicon un

modo molto empatico, per riuscire ad avere la loro

attenzionee laloro fiducia,ma per proseguirebisognafarsi

sempretrovare preparati per assecondare loro bisogni,
perchénulla puo esserelasciatoal casoe la preparazione
personaleoltre chef Q dziideiidsiitérrgini ritengo siano
molto importanti. Anchef Q S & Preticdi sPprattutto per

i piu piccoli,e molto importante.

Riescia darmi un parere sulrapporto coi genitori nellatua
scuola?

Sarofortunato ma ultimamente se ne sentono tante sui
genitori dei ragazzi personalmenteho un buon rapporto
con tutti, quando mi & possibilecercodi dedicaretempo
anchea loro, informandomia dzt f QI ydeifiyfiighi
solo dal punto di vista sportivo ma anche scolasticoe
rispondendaatutte le loro eventualidomandee curiosita

Checonsigliopuo dare ai giovaniportieri?

Innanzitutto di non smettere di sognare,di ricordarsiche
per ottenere risultati serve sacrificio e che vivranno
momenti difficili, chi prima e chi dopo, ma non dovranno
mai mollare, ma anche che sono comunquedegli atleti e
quindi di cercaredi passareun LJ2d®l loro tempo libero
facendosport,anchesenon necessariamentd calcia
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OLA PORTIERI ITALIANA

Il ruolo del portiere & cambiato rispetto a tanti anni
faXcomeriescia preparareportieri moderni?

9 Qero! Una volta finiva in porta il piu scarsoe, oltre a
venire bersagliatodai tiri di tutti i compagnigli venivano
urlate solofrasidel tipo & | NEstilRinvia] dzy" 3@gdiit
portiere &€ & T A y I f a6Bsiderafosun membro della
squadra a tutti gli effetti, e quindi € importante che,
R QI O OG@rNiRigpettivi Mister, venga inserito il pil
possibilenelle situazionidi allenamentocon la squadraper
integrarsinei meccanismgiadurante gli allenamentie non
scoprirecome funzionanoalcuni concetti direttamente in
partita.

Molti giovaniportieri fanno errori di timing ...come provi
amigliorarli durante gli allenamenti?

Lavorandomolto & dzf f Q Fsgbiforedidti Gedtitecnici
per poi andarein progressionea ricomporlie inserendoliin
seguitoin esercitazionpiu complesse

27

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

Una problema che puo capitare @ f QI a RSy  1Q dz
minuto (soprattutto in periodo di malattie stagionali)
guando si € gia preparato un lavoro per un determinato
numero di portieri, in questo caso & sempre necessario
avere pronto un piano B per una sedutacon un numero
diversodi giovaniatleti.

Un altro caso potrebbe esseref Q S O OeSubéradnzadi
qualcheragazzo,e qui va @ NA Y Smacargeggiatasenza
bisogno di richiami bruschi ma facendogli capire
f QA Y LIxh&RArchélli ticopre,l £ £ Q Adgl drispplidi 2
atleti per labuonariuscitadellaseduta

Oltre alla ricerca della condizione fisica, come riesce a
tenerli concentrati e a coinvolgerlimentalmente durante
le esercitazioni?

Sicuramentedevono esserecoinvolti e divertirsi, perché
riuscire ad imparare divertendosie sicuramenteil modo
migliore Per questo cercodi tenerli il piu possibileattivi
durantetutte le esercitazionijnserendogiochicompetitivi
0 & LINE Y S (i &l &ymime deiNlagori analiticX e poi si
finisce per andare lunghi per la gioia dei genitore che
aspettano!

9

pe SSOCIAZIONE ITALIANA ALLENATORI PORT

o
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S [ TALTA

Vorrei concluderecon un piccolo pensiera vederli felici
dopo avere imparato qualcosa di nuovo, dopo un
allenamentoben fatto o al termine di unapartita per me &
unasoddisfazionémpagabile

Graziemister e buonlavoro!!!

Intervista a cura di Mirco Zecca
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Presentiamo ora la scuola AIAP
KEEPEBNEdi RosaricCerra
Rosario,ha un passatocome portiere
con il TrapaniCalcio(in SerieCl e
SerieD) e la NazionaleMilitare concui
ha partecipatoal Mondiale a Catania
Allenatore Uefa B, come preparatore
a livello giovanile ha allenato al
TrapaniCalcio(Under 15 Nazionalie
Berretti) e in Eccellenzacol Paceco
Calcio

Buongiorno Mister, dove si trova la
tua ScuolaPortieri AIAP?

LaKeeperOnesitrova a Trapanie la
collaborazionequest'anno & con la
SocietaPolisportivalLigny Unasocieta
seria,compostada dirigenti e staff di
altissima professionalita che sono
molto attenti sia alla crescita dal
punto di vista calcistico che
soprattutto comportamentale

Daquandoé attiva e checategoriedi
numeriuno comprende?

Da circa 3 anni e mezzo, progetto

realizzatograzieanchel £ f QI IldiLJ2 %é‘rﬁ\e%ai

unagrandepersonadi calcioche oggi
purtroppo non O (&l e lo ricordo con
tanto affetto perchéé NicoloBucaria
I £ £ QSquandd gli  prospettai
f QI LISBIE SehdlaPortieri ne fu
entusiasta Infatti la mia fu la Prima
ScuolaPortieriinaugurataa Trapani

Le categoriepartono dai 2009 fino ai
2016

la scelta di

maturato
aprirla?

Grazie ad un incontro avuto con
Giovanni Costantino Mi ricordo
quella chiacchieratadopo una partita
a Caltanissetta Nissa Paceco, io
allenavoi Portieri dell@ccellenzee lui
della Nissa Da li Giovanni mi
prospettd questo progetto AIAR Ne
rimasi colpito dal suo entusiasmoe
dalla sua professionalita, E ringrazio
GiovanniCostantinoper avermi dato
la spintaad aprirela scuola

Quando hai iniziato a seguire le
attivita di AIAP?

Leattivita Aiapdal 2018

Hai mai partecipato (pre-Covid
ovviamente)agli stage AIAP?

No, ma spero di partecipare ai
prossimi eventi. Ho seguito solo

webinar e aggiornamenti
importantissimi  per crescere e
migliorare

Tornando ai tuoi giovani numeri
uno.... Ci puoi accennare la tua
programmazione settimanale a
grandilinee?

Lamia settimanatipo e caratterizzata
da un concetto Piramidale, proprio

dell@iap che parte dalla base
coordinativaalla tecnicadi base, alla
comunicazione per poi alle varie
situazioni di gioca Owvio che devi

mettere anche del tuo sapere
consideratoche sono un ex portiere

professionista Quindi mi baso piu

sugliaspettimotori/ coordinativi, alla
formazionedel gestotecnicoanalitico
delle varie parate, per poi passare
alla tecnica podalica, situazionalee

infine brevi cenni di tattica. Infatti a
volte facciamoallenamenti congiunti
con la squadra per migliorare la
posizione, la comunicazionecon |l

proprio reparto e ancheconil reparto

offensiva Ricordiamacheil Portiereé

il primo difensore e il Primo
attaccante Da lui partono le prime

ripartenze

La valutazione del portiere in
gara....quanto & importante?

Direifondamentaleg¢ il bancodi prova
siain positivochein negativa Cisono
tante componenti importanti nella
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partita che vengonofuori, ossiase si
ha personalita, coraggio,
comunicazioneverbalee non verbale
con i compagni,sopportazionedello
stress,concentrazionescc..

Hai in mente qualche iniziativa di
collaborazioneconaltre scuoleAIAP?

Si siamo in collaborazione con la
ScuolaCalciola Garibaldinacon sede
a Marsala dove il responsabileé
Giovanni Guaianaanche lui Aiap e
siamosempre a stretto contatto per
far crescerei nsgiovani

Comee stata accoltain societae fra i
genitori l'apertura?

La societa insieme ai genitori sono
molto entusiastidal progetto AIAR

In conclusione .... raccontaci un
evento che ti ha particolarmente
colpito positivamente in questi
mesi..

In questimesigli eventi che mi hanno
maggiormentesorpresoe reso felice
e che molti ragazziche giocavanoin
altri ruoli, il giorno successivame li
sono trovati a volere fare il portiere.
Quindila miavisioneR S &llen@toreé
fondamentale per la crescita dei
Portieri o del calciatore uomo in
generale Noi dobbiamo trasmettere
passione amore per quello che
facciamoed insegniamo

Intervista a cura di Marco Bertossi

A
A

NOTIZIARIO

A‘AP ASSOCIAZIONE ITALIANA

ALLENATORI PORTIERI



NOTIZIARIO TECNICO

Maurizio Gennari - Carmelo Lovecchio

WWW PORTIERISIDIVENTA COM

GOALKEEPER
IT'RAINING COMICS

pw

L/IBRO

100 schede di allenamento per L Portier'l,
oL prima squadra e settore giovanile
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UNO SGUARDO AL MONDIALE DI
QATAR 2022

Di Mr.Raffaele Zazzera

Come tutti sappiamo si € chiuso a dicembre 2022 il

mondialesvoltoin Qatar. Senzadubbio entrera nellastoria
del calcio perché é stato il primo mondiale giocato nel

periodo invernale Inoltre, saraf Q dzf nioAdiéR con la

partecipazionedi 32 squadre perché gia dalla prossima
manifestaziongarteciperannod8 squadre

La prossima manifestazione sara svolta tra Canada,
Messicoe Stati Uniti (ci saranno3 stadiin Canadag stadi

in Messicoe 11 stadinegli StatiUniti).

Per renderci conto della sua superfice, il Qatar € una
nazionepoco piu grandedella Toscanala maggiorparte

delterritorio & copertodaldeserta

In questo territorio cosiarido, sono state costruite vere
cattedralinel desertoe ben 8 nuovistadi Lestrutture dove
sono state svolte le 64 partire di questo mondiale,
sembrano arrivate direttamente dal futuro per la loro

realizzazione

Gli stadi sono estremamente tecnologici, tra i piu

sostenibilidel pianetama allo stessotempo dotati di tutti i

comfort, € comeviaggiarein unamacchindussuosa

La maggior parte di queste strutture, a fine mondiale,
sarannoridimensionateal fine di limitare la capienzaer le
squadrelocali, mentre altre sarannosmantellatedel tutto .
Soloalcuni diventerannoimpianti polifunzionalicome nel
casoR SEdtic&tionCity Stadium

Detto cio, lj dzS a i € B yisfi®o un vero spettacoloin
campo grazie alle squadre che hanno sorpreso e
soprattutto ai nuovi giovani talenti che segnerannoil
futuro del calcio e a uno straordinario campione come
Messi,cheé entrato definitivamente nellastoriavincendo

tutto con questo mondiale, la tanto ambita coppa del
mondo.

Nella prima fase di questo mondiale ci sono state delle
uscite illustri, come Uruguay, Belgio, Germania,squadre
chesonostateimmediatamenteeliminate

Mentre, a sorpresa,nel suo girone il Giapponepassail
turno e silasciaalle spallela Spagna

Sonostati ben 172i goalsegnatiin |j dzS & (i Qmiaidiala Y
nel Qatar, due goalin piu rispetto al mondiale svoltosiin
Russig170goaly’ S f f @018 e goalin piu rispetto al
mondiale svolto in Francia(anno 1998 e quello svolto in
Brasile(anno2014). In questeultime due furono realizzati
171 goal Questodato incredibilefa del mondialein Qatar
quellocon piureti in assoluto Nel mondialeprecedentein
Russiaci sonostati ben 12 autogol,invecein questoci sono
stati solo2 autogoal

Suun totale di 172 gol realizzati30 sono stati segnatidi
testa, che percentualmentevalgonoil 17,44 del totale di
cui 8 y St f Qitctld26,67) e 22 y St t Qilriydgel
(73,33).

Hodivisola portain 6 sezionidoveverraindicai goalsubiti
per settore.

1

30 goalrealizzatiprovengonoda azionedi giocapunizione
corner.

In tutte le competizioni, in questo mondiale & stato
realizzatoil goal piu veloce nella fase a gironi. 9 @Gtato
segnatodal CanadeseAlphonsoDaviesin ben 70 secondi
R f t @élryfakch coritro la Croazial portieri in questa
competizionehanno dimostrato di essereabili pararigori
neutralizzatil 27%deitiri dagliundicimetri.

Una piccola parentesi sulla storia degli 11 metri. [ QA R
vennead un Irlandesenel 189(Q infatti, il primo rigore fu
battuto nel 1891 da un giocatore del Wolverhampton
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JosephHealth su fallo di mano da un centrocampista
avversario

Il pallonedi questomondialeé qualcosadi straordinario,si
chiamaRihlache in arabo significabuon viaggio 9 &tato
progettato per supportarele piu alte velocitadi giocoe per
tracciaree trasmettereognispostamentadel pallonea una
velocitadi 500volte al secondo

Questo sistemacostruito R I f f Q SuRperRibr®ystem
permette di raccoglieredati incredibilmente precisi sul
movimentodella pallae condividerlicon gli ufficiali di gara
grazieanchead un sistemadi posizionamentdocale

In ogni competizione mondiale & stato creato
appositamenteun pallone per la relativa manifestazione
Diseguitof QSt Sy 02

WURUGUAY93( Tientg

WITALIAL934 Federalel02

wFRANCIA938 Allen;

wWBRASILE95Q DuploT;

WSVIZZERKO54 SwissWorld Champion

wWSVEZIA958 TopStar,

wCILEL962 Crack

wINGHILTERRAG6 Challenget-Star,

WMESSIC@970Q Telstar

WGERMANI®VEST974 TelstarDurlast
WARGENTIN2978 TangoRosario

wWSPAGNA982 TangoEspafia

WMESSIC@986 Azteca

wITALIAL99Q Etrusco

wUSA1994 Questra

wWFRANCIA998 Tricolore

WCOREAGIAPPONEI02 Fevernova

wWGERMANIZ006 Teamgeist

wWSUDAFRIC2010Q Jabulari

wWBRASILEO14 Brazuca

wRUSSIR018 Telstarls;

wWQATAR2022 Al Rihla(fino ai quarti di finale) e Al Hilm
(semifinalie finali).

Ritorniamoa parlare del mondiale del 2022 come detto
prima, i portieri hanno neutralizzatoil 27% di tiri dagli11
metri.

| portieri hannoparatoben 14 dei 63 rigori calciatiovveroil
22,22% Checomprendonoquelli fischiatiin partita (tra i
tempi regolamentarie i supplementari)

Oltre a quelli parati dai portieri contano anche quelli
calciati fuori ben 5 (7,93%) sempre su 63 rigori, di
conseguenzauelli segnatisono 44 ovveroil 69,84% (tra
tempi regolamentarij supplementare i tiri di rigore).

Nel mondiale precedentecon il VARsi ebbe il record di
rigori fischiati in partita (29), con il maggior numero di
errori di sempre (7), ed una percentualedi realizzazione
del 75,86% Escludendole partite terminate ai calci di
rigore, lj dzS & (i @dny sfafi segnati 26 rigori sui 41
assegnatil 63,41% | rigori parati nei tempi regolamentari
sui18tiri dagliundicimetri concessil3 sono stati segnati
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[ Q dzgdiciatafuori & statof Q dzf adsggya@oguello nel
quarto difinale tra Inghilterrae FranciaconKane cheha
tirato alto il rigore del potenziale2-2, che avrebbepotuto
protrarre la sfidafino ai tempi supplementari Trai cinque
rigori parati, il portiere protagonistaé stato il numerouno
dellaJuventusiWojciechSzczesny

Il portiere polaccoha parato entrambii rigori fronteggiati
in questa edizione,una percentualedel 100% Solo due
portieri prima di Szczesnyvevanoparato due rigori nello
stessoMondiale Primacheal polaccoriuscissedi fermarei
tiri di Al Dawsarie di Messi,cef QI @ $agH ByagdFriedel
e JanTomaszewski

Di seguito f QS t Slef Oryori
regolamentari

w Ochoavs Lewandowski(MessicePolonia) w Courtoisvs
DaviegBelgieCanada)

w Szczesnyvs Al Dawsari (PoloniaArabia Saudita) w
Szczesnys Messi (PoloniaArgentina) w Rochetvs Ayew
(GhanaUruguay)

Rigoriparatidopoi supplementari

Sono 4 su 12 (il 33,33% le partite di questa fase ad
eliminazionediretta, terminate solamentedopo i calcidi
rigore: CroaziaGiappone MaroccaSpagnaCroaziaBrasile
e OlandaArgentina Soloin |j dzS a  Qsdrb $tati Yero
calciaticinquerigori per parte, le altre tre seriesonotutte
terminate anzitempo Il merito, nella maggior parte dei
casi,e stato proprio dei portieri.

Dei 44 rigori calciati, 26 sono stati segnati(il 59,09%), 4 il
sono stati calciatifuori (9,09%9), 1 & stato calciatosul palo
(il 2,27%) e ben 10 sono stati neutralizzatidai portieri (il
22,72%). Dei9 parati, 4 sonostati fermati dal portiere della
CroaziaDominik Livakovic(il 44,44%), che ne ha parati 3
controil Giapponeed 1 contro il Brasile(comesuccess@gia
aRicardonel 2006 e al connazionale&subasiael 2018).

[ QS f deiyigor®paratinellaseriedeirigori:

wLivakovioss Minamino(GiapponeCroazia)
wLivakoviossMitoma (GiapponeCroazia)

wLivakovioss YoshidgGiapponeCroazia)

wBounouvs Soler(MarocceSpagna)
wUnaiSimonvsBenoun(MarocceSpagna)

wBounouvs SergioBusquetgMarocceSpagna)
wLivakoviorsRodrygo(CroaziaBrasile)
wEmilianoMartinezvsvanDijk (OlandaArgentina)
wEmilianoMartinezvsBerghuigOlandaArgentina)
wEmilianoMartinezvs Cuman( FranciaArgentina)

parati nei tempi

| tiri versola porta sono stati ben 1456 la gran parte di
questiy St t @ lrigdd® B78 il 60,30% invecei tiri che
hanno centrato la porta sono stati 523 il 35929 mentre
versola porta dafuori areasonostati 536il 36.81%

Piazzateffettuati 1823 punizionidirette o indirette.

In questo grafico,da cui abbiamosottratto i gol su rigore
per mantenere solo i gol su calcio piazzato (corner e

punizioni dirette o indirette), & facile notare f QSy 2 |

contrastotra Brasile2014 (solo9 deil71gol sonoarrivati

-
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dapallaferma,il 5,3%) e Russia2018(43 su 169, il 25,4%).

Inumeri RS t f Q@appadel¥Moéndo hanno poitrovato

continuita nelle qualificazioni e nelle competizioni
internazionali di ogni confederazione (Europei, Copa
America,CoppaR Q! TeBaldTlp)

Congli staff tecnicisemprepia I £ £ QF @I Iy 3tdD NRGK

dei quali troviamo profili molto specificiche studianoogni
dettaglio RSt f QI GrxGtNE Isithdrzignidi gioco, &
comune nelle competizioni ad eliminazione diretta
migliorare, attraverso uno studio approfondito, le
opportunita che possonoscaturire da un corner o da un
calcio di punizione indiretto. Per fare un esempio,
f QL y 3 kemifidaBstdNG >t QQppéadel Mondo, ha
segnatonove gol da calcipiazzati,superandoil record del
Portogalloai Mondialidel 1966

| corner battuti in totale sono stati 1456 e calci piazzati
1823

Il brasileha un piccolorecord su 90 tiri indirizzativersola
portadicui57in area(il 63,33%) e ben41 nello specchidil
45,55%) 7 goalsegnatie 3 rigori.

| passaggeffettuati complessivamentela tutte le squadre
sonostati ben 64226completati, 54841 passaggeffettuati
in avantiriusciti 28955ed indietro riusciti 15806

Di questo gran dato complessival primato di passaggva
alla Spagnajpoiché analizzandasolo le 4 gare sono stati
compiuti 3819 passaggidi cui ben 3527 il 92,35% sono
andatia buonfine.

Un altro record & quello del Marocco, entrando nella
storia, & stata f Q dzysduéra del paese Africano ad
arrivarecosilontanoin questomondialedopo averbattuto
il Portogallo Il goal piu tardivo, ovvero il goal segnatoin

una gara nei minuti di recupero, & quello RS f f 2L NI

match perso 6-2 contro gli Inglesi Taremiha segnatoil
rigore mentre il cronometro segnhaval02minuti e 27
secondi Il Giapponeha un primato, havinto la garacontro
la Spagnaeffettuandoil minor numerodi passaggsolo225
e andati a buon fine 167 col minor possessopalla di
sempre

E successmel 2-1 in rimonta sulla Spagnacon un 15,7%
totale, il Giapponeha registrato la vittoria col pit basso
dato sul possess@allanellastoriadei Mondiali da quando
Optaraccogliequestastatistica

Inoltre, nella stessapartita, Rodriha registratoun totale di
215 passaggi,un nuovo record storico nei Mondiali
secondo databaseOpta(dal 1966).

Un dato negativo in questo mondiale O Q&ato molto
preoccupanteper lo spettacolo che vediamo in campo
riguardoi calcipiazzati

Sein Russiad Q S Maty/72jol su punizione,stavoltasono
stati solo 2: Rashfordin Gallesinghilterra e Chavezin
Arabia SauditaMessico Nessunain gare a eliminazione
diretta. Mancanogiocatoricome Platini, Zico,Maradonae
Baggicspecialistnel settore.

Totale giocatori convocati:

33

UEFA 603 72,56
AFC 113 13,60
CONCACAF 76 9,15
CONMEBOL 21 2,53
CAF 17 2,05
OFC 0 0,00

Totalegiocatori831 complessivo

Totale portieri convocati dalle nazionali per questo
mondiale sono 98 in media 3 per squadraportieri che
hannodisputatole gare411L39,2%

Nelle 64 partite disputatein questomondialei portieri che
hannodisputatogareufficialisono41 di cuiin 3 occasioni
portieri titolari non hannocompletatola gara

Argentina Martinez 7
Croazia Livakovic 7
Marocco Bounou 6
Marocco Munir 1
Francia Lloris 6
Francia Mandanda 1
Portogallo DiagoCosta 5
Inghilterra Pickford 5
Olanda Noppert™ 5
Brasile Allisson 4
Brasile Ederson** 1
Brasile Weverton 1
Giappone Gonda 4
USA Turner 4
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. MPortieri sostituiti per la gara:
Polonia Szczesny Alisson¢ Hennessey, Hosseini.
Senegal Mendy **Portieri subentrato:
Corea Del SeungGyu Ward¢ Beiranvand; Weverton
Sud
Spagna Simon
Australia Ryan
Arabia Al-Owais
Saudita
Ghana Ati-Zigi 3
Canada Borjan 3
Belgio Courtois 3
Tunisia Dahmen 3
Equador Galindez 3
Messico Ochoa 3 Mister Raffaele Zazzera
Uruguay Rochet 3 Tecnico abilitato F.I.G.C. Portieri
; Tecnico abilitato licenza D
Germania Neuer 3 Tecnico abilitato A.1LA.P.
R Tecnico Buffon Accademy
Costarica Navas 3 Abilitato Match Analysis
Serbia Milinkovic 3 _ . .
Precedenti esperienze lavorative:
Danimarca Schmeichel 3 Allenatore portieri Foggia Calcl®20Primavera
Allenatore dei portieri Mosta (Premier League Maltese serie A
Svizzera Kobel 3 Allenatore dei portierMsida(Premier League Maltese serie B)
Allenatore dei portieri Termoli Calcio
Camerun Epassy 2 Allenatore dei portieri Acli Campobasso Settore Giovanile
Allenatore dei portierFrentania
Camerun Onana 1
Galles Hennesse{™ 2
Galles Ward** 2
Iran Hosseini™ 2
Iran Beiranvand* 2
% -
Qatar Barsham 2 Sy RS g
J€ Ntaliana ANeTSS
Qatar Al-Sheeb 1
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CARMELO LOVECCHIO

LA PIRAMIDE DI FORMAZIONE
DEL PORTIERE MODERNO

NUOVA METODOLOGIA DI ALLENAMENTO

Area tattica **¥

_
SITUAZIONALE [ /BR O
COMUNICAZIONE

Area tecnica

Area fisica TECNICA SPECIFICA DEL RUOLO
Mani - Piedi

LAVORO MOTORIO - COORDINATIVO

WWW.PORTIERIDICALCIO.NET
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Settimana tipo di allenamento off season
Funzionale a circuito

Acuradi Prof.JuriMorasso

In questoarticolo presenterd3 propostedi allenamentoFunzionalea Circuitoda svolgeredurante la pausaestivaper
mantenerelaforma e sepossibilemigliorarla,al fine di presentarsial meglioil giornodelritiro pre campionato

Questiallenamentipossonoesseresvolti a casao al parco, sonosemplicida fare e richiedonopoco materiale, sonc
idealiperi giovaniatleti che per svariatimotivi non possoncandarein palestrao lavorareconun personaltrainer.

Innanzitutto cerchiamodi chiarire che quando si parla di allenamentofunzionale,non si intende un allenamentc
svolto solo su bosu ball e tavolette propriocettive, con il fine di migliorare la propriocezionee I'equilibrio, ma un
allenamentoche mira a migliorareforza, resistenzastabilita ed esplosivita,allenandoi muscoliper la funzioneper i
gualisisonoevolutie non semplicementeper I'azioneche svolgonocome ad esempionel BodyBuilding

Fattaquestapremessapassiamad analizzaré movimenticheil nostrocorpopud svolgere attraversoesercizidi:

Spinta, orizzontale e verticale
Tirata, orizzontale e verticale
Anca dominante

Ginocchio dominante

Core

Total Body

Ora che abbianodefinito che tipo di movimenti dovremmo svolgere,é importante definire ancheche meccanism
energeticoandremoad allenare Analizzandadl modello prestativodel portiere, sappianochei meccanismaenergetic
usatiin prevalenzasona

« Anaerobico Alattacido (il principale)
« Anaerobico Lattacido (secondario)

| circuiti proposti, alleneranno proprio questi movimenti e questi meccanismienergetici Alla luce di queste
considerazioniecco un esempiodi settimanatipo. Ovviamenteprima di svolgereil workout vero e proprio saré
importante svolgereesercizidi mobilita, di riscaldamentageneralee riscaldamentaospecifico(banalmentefare uno o
duerounddi "prova") del circuito proposta

Cliccasullafoto dell'esercizioper vedereil video conla corretta esecuzione

—
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Giorno 1

4 Round, pausa 1' tra le coppie di esercizi, 2 minuti a fine Round
f\ Movimenti:

- > M
%\ .ﬁ 4 Front Squat (ginocchio dominante)

10 FrontSquat 10 m Sprint Row (tirata orizzontale)
Sit Up (core)

fﬁ } ﬁ Sprint (total body)

10 Row

10 m Sprint Meccanismo energetico:
l__dL \7 ﬁ Anaerobico Lattacido
10 SitUp Anaerobico Alattacido
con manubrio 10 m Sprint
Giorno 2

4 Round, no pausa tra gli esercizi, pausa 2' alla fine di ogni round

. * T Push up (spinta orizzontale)
' Single leg deadlift (anca dominante)
U el Plank shoulder touch (core)
Single leg Deadlift
Iceman (total body)

! ” 4[ Meccanismo energetico:

S Anaerobico Lattacido
8 + B lceman Plank Shoulder Touch S ¢
Anaerobico Alattacido

Movimenti:

=
A
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https://drive.google.com/file/d/1dYxljddVFXOPIq43FQlqp21kQFwBxVai/view
https://drive.google.com/file/d/1SDfrm7-TkF2JGaOaXMIUznPRfzYLEe0K/view
https://drive.google.com/file/d/19cJCTAk6ZmCJ2lCGgE62mzEqJAeCoJs5/view
https://drive.google.com/file/d/1fWI8JqPCq2X_Q5gX0Ft7nE1Y1V8BQ7-L/view
https://drive.google.com/file/d/1CgkvPkIqtXAK0qeL9T0LpKP-9ileBSM1/view
https://drive.google.com/file/d/1b4hbhYxnvWsv8oxaorF0BSp12zrI9QOO/view
https://drive.google.com/file/d/11RZMjfml8ImmFFSGV7h79Atri9AOOTYg/view
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Giorno 3

38

4 Round, pausa 1' al termine di ogni esercizio, nessuna pausa tra i round

——s
1

5 Plyo Push Up

in of

5 Squat Jump

5 Ball Slam

S—

Movimenti:

Plyo push up (spinta orizzontale)
Squat Jump (anca dominante)

Ball Slam (core)

Meccanismo energetico:

Anaerobico Alattacido

Andremoa ripetere questiallenamentiper 3/4 volte, cercandodi aumentaredi settimanain settimana,i carichiutilizzati, il
numerodi ripetizionie/o il numerodi round. Comehaivisto sonoallenamentirelativamentesemplicidivertenti, stimolantie
soprattutto efficaci,che possonoesserepropostiin off seasoninsiemeallaparte tecnica

Questoé solo un piccoloesempiodi quello che si pud fare con I'allenamentoFunzionalea Circuito,se vuoi approfondire
l'argomento, ti aspetto nel mio gruppo Facebook"Circuiti Funzionali',oppure contattami direttamente sulla mia mail:

coachonlinejuri@gmaitom

JuriMorassa

Laureato in scienze
motorieDal 2004 al 2019
istruttore di scuola calcio,
minibasket, insegnate di
motoria alle elementari
Personal trainer dal vivo e
online, nel 2020 fonda |l
gruppo Facebook "circuiti
funzionali" gruppo dedicato
all'allenamento funzionale a
circuito che ad oggi conta
circa29 Mila iscritti.
https://www .facebookcom/g
roups/195811074723647

Coachonlinejuri@gmadom

Versione di prova scaricabilg
gratuitamente
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https://drive.google.com/file/d/1ujjpfadGghdKe9r6bQUha-Hfp_Uc6SZ1/view
https://drive.google.com/file/d/100rxGI4httoZxDTnlpe36f2ZlkOGW-a7/view
https://drive.google.com/file/d/1w2oCa83QpmzXgtWJ4TAl5EbeclA8P-u3/view









































































