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Due chiacchere con un amico
Intervista a mister Daniele Guiotto di Michele Chicconi

In questo numero abbiamo incontrato Daniele Guiotto,
vecchio amico Aiap, relatore in diversi Stage Nazionali.
Master allenatori giovanile έLprocessi motivazionali
ƴŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻper il settoreƎƛƻǾŀƴƛƭŜέ. PatentinoUefa
B. Patentino Preparatore portieri FIGC. Attualmente
Preparatoreportieri VeronaCalcioFemminileserieA.

Mister Guiotto quanto è difficile relazionarsicon i giovani
portieri al giornoŘΩƻƎƎƛper un preparatore?
Gli adolescenti vivono le contraddizioni proprie di una
generazioneche non è più infantile e, allo stessotempo
non è ancora adulta. Oltre tutto questo universo non è
omogeneo,ma al proprio interno, si presentacon vastee
significativedifferenze. Perevitarel'incomunicabilitàcredo
sia indispensabileentrarein contatto profondoconquesto
mondo e abbandonarelo stile di rapporto gerarchico. Ciò
non significa dovere a tutti i costi adottare modelli e
linguaggidei "giovani«,ma esserein gradodi interloquire,
pur permanendo in un ruolo adulto, con le identità
giovanili. Nonaffronto la dimensione"giovani"studiandola
ma vivendola e riproducendola: i ragazzifanno ciò che
facciamo,non ciò chediciamo!Cercodi mettere in campo
metodologie che permettono di sperimentare
direttamente i vissuti dei giovani al fine di adottare
strategierelazionaliconsapevoli,"mi metto nei loro panni
": attraverso dei giochi, a volte inconsueti, così hanno
la possibilità di essere posti nelle situazioni (anche
emotive) in cui loro si trovano in quella fase particolare
della

loro vita, che ripeto "non e più" l'infanziae "non ancora"
l'età adulta.
Quali sonoi primi principi checerchidi trasmettereai tuoi
portieri?
La passioneper il ruolo del portiere, esserese stessinon
snaturarsiper seguire le mode, sensodi affiliazione per
stabilire relazioni interpersonalie rispetto dei compagni.
RaggiungereƭΩƛƴŘƛǇŜƴŘŜƴȊŀper fare le cose per conto
proprio, sapercontrollarelo stressper avereƭΩƻǇǇƻǊǘǳƴƛǘŁ
dì gestirecoseimportanti specialmentenelle vita, rispetto
del proprio corpo e saluteper una buonaforma fisica,ma
soprattutto,non trovarescuse,masoluzioniai problemi.
Quali sono le tre caratteristiche che un portiere deve
assolutamenteaverenel suorepertorio?
Il portiere è ƭΩǳƴƛŎƻruolo che più si è evoluto in questo
ultimi 30 anni, dovuto ai regolamenti cambiati e alla
partecipazione più attiva con il gioco di squadra. La
richiesta attuale purtroppo per un portiere è ƭΩŀƭǘŜȊȊŀΣ
ancheseio non sonoŘΩŀŎŎƻǊŘƻΣe unabuonatecnicacon i
piedi, e anchequi si potrebbe discutere. Il portiere deve
saper parare prima di tutto : questa è la cosa più
importante. Deve capire il gioco e avere una buona
capacitadì anticipazionementale. Senon capiscoil gioco
non possofare una sceltaadeguataper diminuire il tempo
nellafasedecisionalee nellarispostamotoria e quindi sarò
sempreun portiere in emergenza. Dietroadogniragazzoci
sono molte altre doti da osservare,tutto il resto si può
apprendereconil tempo.
Quali sono le differenze di metodologia di allenamento
nel settoregiovanile?
Soprattutto non usare una sola metodologia. Avere
ǳƴΩŀƳǇƛŀconoscenza di più competenze, saper
comprendere bene chi si ha difronte. Ogni ragazzoè
diverso ed ha esigenzediverse, cambiareƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁdel
lavoro in base alle categorie allenate. Io lavoro molto
ǎǳƭƭΩŀƴŀƭƛǘƛŎƻe curo molto il particolare,cercodi dare dei
concetti semplici e comprensibili, non ho la pretesa di
insegnaree cerco dì mettere i ragazziin condizionedi
imparare.
Il ruolo del portiere è un ǇƻΩcambiato rispetto a tanti
anni fa. Comeprepari i tuoi portieri?
Riprendocon la telecameragli allenamentie li riguardoin
privato con ƭΩƛƴǘŜǊŜǎǎŀǘƻΣperché sono convinto che
vedendoeseguireun gesto non corretto e discutendone
insieme,siapiù facileaccettarela correzione. Poiin gruppo
si faƭΩŀƴŀƭƛǎƛdella partita (correzionesemprein privato se
la situazioneè importante ) e si visionanovideo di portieri
di alto livello, doveancheloro, a volte, eseguonoscelteo
gestinoncoerenticonla situazionedi gioco.
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Seguiteuna linea comuneŀƭƭΩinterno della societàoppure
ogni preparatoresegueil proprio programma?
Seguire una linea generale e pianificare il lavoro è
importante per facilitare ƭΩƛƴǎŜǊƛƳŜƴǘƻeventuale nelle
categoriesuperiori del portiere. Poi ogni allenatoreha la
libertà di usarele propriemetodologie,semprenellalogica
dellalineagenerale.
Ho letto che in seguito ad un incidente durante un
allenamento, è nata una tua nuova carriera
imprenditoriale, ci puoi raccontarequalcosadi più?
Si durante un allenamentosulle uscite, il mio allenatore
aveva disseminato ƭΩŀǊŜŀdi paletti, per simulare gli
avversaried i compagnidi reparto, ho sbagliatoil punto di
stacco,ero in ritardo su una palla lunga, e sono ricaduto
conƭΩŀǎŎŜƭƭŀsopra il paletto che si spezzò. Fortuna ha
voluto checolpendola primacostolascivolasseŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ
del torace,altrimenti lì sottoŎΩŝil cuore... Tantapaura,ma
allafine mi sonorimastisolounǇƻΩdi punti per ricordo. Da
lì ƭΩƛŘŜŀdi creare un qualcosadi non pericoloso per
allenarei portieri, non solo sulle uscite. Cosìè natoά¦tέ
le sagomegonfiabili, che con grandesoddisfazione,sono
state apprezzate in tutto il mondo da diversi club
importanti. Purtroppo sono anche le più copiate, però
sonoorgogliosodi avercreatoqualcosaper la sicurezzadei
portieri ed esserestato il primo . Nonmi sonofermato solo
a questo,ho creatomolti altri articoli perƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻdei
portieri e per aiutarei preparatorinel loro lavoro,oltre ad
una lineadi guantie abbigliamentotecnico.
Unconsiglioper noi preparatoriΧ
Non mi sento di dare un consiglio,sto imparando
ancoraoggidatutti .
E adesso,se mi permetti, facciamo due chiaccherecon i
portieri chealleni.

CǊŀƴŎŜǎŎŀ5ǳǊŀƴǘŜΣƛƭǊǳƻƭƻŘŜƭǇƻǊǘƛŜǊŜŝŦƻǊǎŜƛƭǊǳƻƭƻǇƛǴ
ŘƛŦŦƛŎƛƭŜŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻŘŜƭǊŜǘǘŀƴƎƻƭƻŘƛƎƛƻŎƻΣŎƻƳŜŝƛƴƛȊƛŀǘŀ
ƭŀǘǳŀǇŀǎǎƛƻƴŜΣǇŀǎǎƛƻƴŜŎƘŜǘƛƘŀǇƻǊǘŀǘƻŀŘƛǎǇǳǘŀǊŜǳƴ
ƳƻƴŘƛŀƭŜΚ
[ŀƳƛŀǇŀǎǎƛƻƴŜŝƴŀǘŀǉǳŀƴŘƻƳƛƻǇŀŘǊŜΣǘƛŦƻǎƛǎǎƛƳƻŘŜƭƭŀ
{ŀƳǇŘƻǊƛŀΣƳƛƘŀǇƻǊǘŀǘƻŀǾŜŘŜǊŜǳƴŀǇŀǊǘƛǘŀŀƭƭƻǎǘŀŘƛƻΥ
ŜǊƻƳƻƭǘƻǇƛŎŎƻƭŀƳŀŀƴŎƻǊŀǊƛŎƻǊŘƻƭϥŜƳƻȊƛƻƴŜŘƛǉǳŜƭƭŀ
ŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀΦbŜƭƎƛǊƻŘƛǇƻŎƻǘŜƳǇƻƛƳƛŜƛƎŜƴƛǘƻǊƛƳƛƘŀƴƴƻ
ƛǎŎǊƛǘǘƻŀƭƭŀǎŎǳƻƭŀŎŀƭŎƛƻŜŘŀǉǳŜƭƳƻƳŜƴǘƻƴƻƴƘƻǇƛǴ
ǎƳŜǎǎƻΦ

!ƭŜǎǎƛŀDǊƛǘǘƛΣƛƭǇǊŜπƎŀǊŀΣƛƭǇŜǊƛƻŘƻŎƘŜǇŀǊǘŜŘŀƭƭŀ

ƳŀǘǘƛƴŀŦƛƴƻŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻŘŜƭƭŀǇŀǊǘƛǘŀΣŝǳƴǇŜǊƛƻŘƻŘƛ

ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀǇŜǊǳƴŀōǳƻƴŀǇǊŜǎǘŀȊƛƻƴŜΣŎƛ

ǇǳƻƛǊŀŎŎƻƴǘŀǊŜŎƻƳŜƭƻǾƛǾƛŜǘƛǇǊŜǇŀǊƛΚ

LƭƎƛƻǊƴƻŘŜƭƭŀǇŀǊǘƛǘŀΣƳƻƭǘƻǎŎŀǊŀƳŀƴǘƛŎŀƳŜƴǘŜΣŎŜǊŎƻŘƛ

ŀǾŜǊŜƭŀǎƻƭƛǘŀǊƻǳǘƛƴŜΣŀǇŀǊǘƛǊŜŘŀƭƭŀŎƻƭŀȊƛƻƴŜŦƛƴƻ

ŀƭƭΩƛƴƎǊŜǎǎƻƛƴŎŀƳǇƻΦ/ŜǊŎƻŘƛǎǘŀǊŜƛƭǇƛǴǇƻǎǎƛōƛƭŜŎƻƴƭŜ

ƳƛŜŎƻƳǇŀƎƴŜǇŜǊǎǘŜƳǇŜǊŀǊŜƭŀǘŜƴǎƛƻƴŜΣƳŀŎƛƼƴƻƴ

ǾǳƻƭŘƛǊŜƳƛƴƻǊŎƻƴŎŜƴǘǊŀȊƛƻƴŜΦ5ǳǊŀƴǘŜƛƭƎƛǊƻŘƛ

άǇŜǊƭǳǎǘǊŀȊƛƻƴŜέŘŜƭŎŀƳǇƻŀǎŎƻƭǘƻǎŜƳǇǊŜƭŜǎǘŜǎǎŜ

ŎŀƴȊƻƴƛŜǇƻƛƛƴǎǇƻƎƭƛŀǘƻƛƻΣǘǳǘǘŜƛƴǎƛŜƳŜΣŀǎŎƻƭǘƛŀƳƻƭŀ

ǇƭŀȅƭƛǎǘŘƛǎǉǳŀŘǊŀΦbƻƴŎǊŜŘƻŎƛǎƛŀǳƴƳŜǘƻŘƻƎƛǳǎǘƻƻ

ǎōŀƎƭƛŀǘƻǇŜǊǾƛǾŜǊŜƛƭƎƛƻǊƴƻŘŜƭƭŀǇŀǊǘƛǘŀΣƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜŝ

ŎƘŜŎƛŀǎŎǳƴŀŘƛƴƻƛŦƻŎŀƭƛȊȊƛƛƭǇǊƻǇǊƛƻƻōƛŜǘǘƛǾƻŜŎƘŜǎƛŀ

ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǘŀŜōǊŀƳƻǎŀƴŜƭƭΩƻǘǘŜƴŜǊƭƻΤǎƛŀƳƻŎƻƳŜǘŀƴǘƛ



A IA P

6

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

pezzidi un puzzle,se unite formiamo qualcosadi grande:
unasquadra.

Alessiavuoi dare un consiglio alle ragazzeche vogliono
seguirele vostreorme?
Alle ragazzeche voglionoiniziarea giocarea calcioposso
solo dire: giocateper divertirvi; perchécon la passione,la
dedizione e il sacrificio, doti che contraddistinguonole
donne,vi toglieretetante soddisfazionie riusciretea veder
realizzatii vostri sogni.
LindaFenziclasse2001. Gli allenamentidel portiere, sono
spessoduri e semprealla ricerca della perfezione,sono
per te stimolanti o a volte ti piacerebbeun ruolo con
menoresponsabilità?
Personalmente,nel mondo del calcio, ho provato tutti i
ruoli e quellodel portiere,ƭΩǳƭǘƛƳƻcheho provato,è quello
chemi appassionadi più. Fareil portiere non è facile,è un
ruolo con molte responsabilità, che ricerca molto la
perfezione,ŘΩŀƭǘǊƻƴŘŜpoi in partita nonŎΩŝmolto spazio
per gli errori. Non so, sarà per carattere o per mia
abitudine anche nella vita quotidiana, ricerco ordine e
perfezione,chenel ruolo di portiere mi rispecchiamolto e
mi ritrovo a mio agio. Fino a quando essere portiere,
nonostante le responsabilità, mi strapperà un sorriso,
sapròcheè il ruolo giustoper me.
Linda, un suggerimentoalle ragazzeche vogliono fare il
portiere?
A tutte le ragazzechesi voglionoavvicinarea questoruolo
mi sento di dire che la cosa più importante è divertirsi.
Perchéfinchéprendereun pallonefra le manivi strapperà
un sorriso,come succedea me, allora saràil ruolo giusto
per voi! Prestateattenzione ai dettagli e non siate mai
stufe di impararecosenuove senzapregiudizi. Siatedelle
spugne!
Silvia Vincenziquali sono gli errori mentali che potrebbe
commettereun portiere?
Contandoche uno dei punti di forza di un portiere è la
forza mentale direi che è molto importante. Sicuramente
non devemaiperderela fiduciae la sicurezzain sestessoe
nel proprio ruolo, visto che gran parte del tempo della
gara la palla è lontano da lui, deve cercare di restare
sempreconcentratoe nondaremainullaper scontato.
Unultimo consiglioad un giovaneportiere?

Il consigliochepossodare e cheancheio ho seguitonegli
anni, è di cercare di osservareogni minimo particolare
degli altri portieri e di dare sempreil massimo. Perchéla
dedizionee la costanzasarannocaratteristichein chi vuole
intraprendere una grande carriera. Poi non smettere di
sognareperchéi sognidanno obiettivi e gli obiettivi sono
ƭΩŜƴŜǊƎƛŀdi ogniatleta.



Il punto di vista
Intervista al Direttore Mauro Lucarini

A.C. Perugia Football Academy
Di Carmelo Lovecchio
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LaStagione2012-2013è perƭΩ!.C. PerugiaCalcioun anno

di rinnovamento,di nuoveriflessionie idee innovativeper

intraprendereun percorsoche, negli anni a venire, dovrà

segnareuna crescitaimportante e duratura nel tempo. La

stabilità del Progetto e la sua organizzazionedovranno

consentirea tutti i ragazzichefrequentanola ScuolaCalcio

e il SettoreGiovanile,di migliorare le proprie conoscenze

calcistichee di vita, di sentire quel sensodi appartenenza

chesaràil marchiodi fabbricadel sodalizioBiancorosso. In

quel lontano2013il ResponsabileOrganizzativodel settore

giovanile Mauro Lucarini, Direttore Generale fino alla

scorsastagione,ora VicePresidentedellaSocietàdel Grifo,

nella sededi FianoRomano,quartiere Generaledella FG

SPORT,insieme al PresidenteŘŜƭƭΩ!.C. Perugia Calcio

MassimilianoSantopadre,preseroin considerazioneƭΩƛŘŜŀ

di realizzareun Progetto Academydiverso dal solito. Un

progetto cheavessecomebaseprincipalela COESIONEe la

CONDIVISIONEdei partecipantie la loro presenzacontinua

ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻdi qualsiasiiniziativaavente riferimenti tecnici,

organizzativi,sociali,culturali e di altro genere. Lo scopo

principale era far diventare quel Progetto e i diretti

interessati una vera e proprio άC!aLD[L!έ. Nasce così

ƭΩ!.C. PerugiaFootballAcademyche ad oggi conta più di

140 società italiane e straniere e ha come sua

identificazionetecnica la metodologiadel FootballGame,

creatura della quale il Direttore Mauro Lucarinie tutti i

collaboratorine vannofieri per le suesemplicimodalitàdi

insegnamentoed apprendimento. Losviluppoe la crescita

del giovane calciatore passa attraverso idee, confronti,

studi che vengonocondivisecon tutte le affiliate tramite

corsidi aggiornamentoe allenamentipressole loro sedie

al centroSportivodel CapoluogoUmbro; insommaun vero

e proprio clinicper tutti dove, al centrodel progetto,ŎΩŝil

giovaneatleta e il suo educatoreche dovrannopensaree

andarein ǳƴΩunicadirezionedove il coraggioe la fiducia

reciprocali porti a crescereinsieme.

Academy idee e obiettivi principali che vengono

perseguiti?

ά[ΩƛŘŜŀsucui si fondaƭΩ!ŎŀŘŜƳȅè il confrontoa maturare

più esperienzepossibiliŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻdelcamposportivoe non

solo. Crediamoche il dare e il ricevere informazioni di

qualsiasigenere che abbiano interesseverso i giovani

calciatorisiala baseperunacrescitacondivisae attenta ad

ogni particolare. Naturalmente è importante il

coinvolgimentooltre che dei ragazzi, dei tecnici, delle

famiglie e ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀsocietà, fatta di collaboratori e

volontari. Tutti devonoperseguireun obiettivo: la crescita

del bambinoςragazzoeƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻdei valori di vita e

del sensodi appartenenzaalla Societàper la qualesi gioca

e ci siŘƛǾŜǊǘŜέ.

In cosaconsistenello specificoil supportochefornite alle

societàaffiliate?

άtŀǊƭŀƴŘƻdi calcio,la parola principeè la parte tecnicaς

organizzativaper renderepiù semplicee ordinato il lavoro

sul campo e come proporlo ai ragazzi che dovranno

interpretarlo in modo efficace, senza dimenticare

divertimento, gioia e soprattutto fantasiaƴŜƭƭΩŀǇǇƭƛŎŀǊƭƻ.

Ma non ci fermiamo a questo: le famiglie, i collaboratori

delle societàe la societàaffiliata devonovivere a 360° il

club biancorossoe per questoci sonotantissimeiniziative

rivolte a loro. In tutto e per tutto anche noi, oltre alla

presenzacontinua,siamointeressatiai loro giudizi,ai loro

pensierie a ricevereconsigliper far cresceree migliorareil

Progetto.έ

Quali sonoi numericheoggi il progetto ha consolidato?

άSemi consente,vorrei parlare più chedi numeridi realtà

chehanno intrapresocon noi il ProgettoAcademy. I club,

circa140 attualmente,oltre a sposareil pensierosemplice

e condivisibilecheproponiamo,ci hannofatto capirecheil

loro modo di pensare e agire è stato
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importante,ci hannodato la forza e il coraggiodi metterci
in discussioneogni giorno, viste le difficoltà che vivono e
cheper ogni regionesonodiverse. Cihannoinsegnatocosa
significhi lavorarecon bambini che oltre a giocareamano
sognare,e la nostramissioneè quelladi non interrompere
mai le loro speranzee i loro desideri. Eccoperchéa volte i
numeri contano solo sulla carta. Le esperienze,le idee, il
confrontoe la passione,fannoiƴǳƳŜǊƛέ.

Qualeè la cosachesentepiù suadi questoprogetto e alla
qualesi sentepiù legato?
άtŀǊǘƛǊŜƛda chi sono legato di più e lo faccio con un
ringraziamento speciale a tutte le persone che oggi
lavoranoal mio fianco,spessoƴŜƭƭΩƻƳōǊŀΣa tutti gli amicie
collaboratori che prima di arrivareŀƭƭΩ!.C. PerugiaCalcio,
quandogiornalmenteero nel mondodilettantistico,hanno
condiviso con me questo modo di pensare il calcio:
divertente, pulito, ricco di fantasia e passione, tanti,
tantissimi che mi hanno sopportato quando dicevo che
giocaree divertirsiera il segretoper fare uomini,ma anche
calciatorie lo sostengoancheadessoin cui di esempisia in
Italia che ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƻce ne sono diversi. Lo sostenevo
allenandoi grandie i giovani,ho avuto la fortuna di essere
anche allenatore, e questo mi ha aiutato molto nel
progetto tecnico,cheper ritornare alla domandaè la cosa
chesentopiù mia e a cui sonolegato in modoparticolare.
Un Progetto che seguo ma che condivido con persone
splendidee professionalichene migliorano la qualità e le
caratteristeconideecoraggioseed innovativee lo rendono
affidabile,condivisibilee di facileinterpretazionesenzafare
a menodi suggerimenticheci arrivanoanchedalle nostre
ŀŦŦƛƭƛŀǘŜέ.

Dobbiamocomunqueportare cosenuovee interessantisia
a livello tecnico, didattico, organizzativo,socialeper far
amare il calcio a chi ne è il vero protagonistaassoluto,i
bambinie i futuri ragazzi,e credochesiamoa buonǇǳƴǘƻέ.
Perfinire, in sintesi,perchéuna societàsportivadovrebbe
affiliarsiŀƭƭΩ!ŎŀŘŜƳȅΚ
άvǳŜǎǘŀè davverouna bella domanda. Credoche l'unica
cosache potrei suggerireè che il Progetto AcademyA.C.
PerugiaCalcioè basatosulla condivisionee nonsi focalizza
solo sulla conoscenzadel gioco del calcio a livello
professionistico.
Le attività che coinvolgonole societàaffiliate, sono rese
semplicie motivanti da parte di tutte le componentichene
fanno parte, sia chi lavora nell'ombra sia chi è in prima
linea. Vederedirigenti, genitori, bambinidei club associati
sorridere ogni volta che sono con noi e noi con loro,
condividerequesteemozioni,ci rende felici e orgogliosie
ancordi più innamorati di ciò chefacciamo. In conclusione
credochequestopossaessereuno dei principalimotivi per
cui entrarea far parte della FamigliaA.C. PerugiaFootball
Academy".

Quali sono i progetti per il futuro, anche alla luce della
ripartenza?
άLƭfuturo e i progetti che lo caratterizzano,si chiamano
costanza,impegno,condivisione,ma soprattutto passione,
solocosìci possiamoconvincerechela vita e i progetti della
FootballAcademypotranno durare a lungo ed essereutili
per tutte le personee le società che ne fanno parte.
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Mister GiovanniCostantino,classeΨ74, numerosestagioni
da protagonistacome allenatore dei portieri, dai settori
giovanili professionisticialla serie D. Le prime esperienze
nei settori giovaniliŘŜƭƭΩ!ƪǊŀƎŀǎ(LegaPro) e carrieratra i
grandiche iniziadal basso,dalla terzacategoria,passando
per promozioneed eccellenzafino ad arrivarealla serieD
con la Sancataldese(Sicilia). Attualmente allenatore dei
portieri Akragas(EccellenzaSicilia).

CiaoGiovanni,ti va di raccontarciun po' da dove nascela
tua passioneper il ruolo del portiere?

Diciamoche tutto parte abbastanzacasualmentequando
assistendoagli allenamenti di mio figlio, ho notato che
mancavaqualcuno che si occupassedei portieri. Da ex
portiere ho avuto, da sempre,molta curiositàper il ruolo.
Quindi nasceƭΩƛŘŜŀdi propormi per gestire i piccoli. Da lì
inizia la mia carriera. Dopo la prima esperienzacon la
scuolacalcio mi dedico al settore giovanileŘŜƭƭΩ!ƪǊŀƎŀǎΣ
una societàsicilianache in quel periodo militava in Lega
Pro. Mi occupavodi giovanissimi,allievi e berretti, avendo
la possibilità di collaboraresvariate volte anche con la
prima squadra. Lestagioniseguentidecidodi approcciarmi
anche al calcio dei άƎǊŀƴŘƛέΣpartendo da una terza
categoria e passando per una promozione ed un
eccellenza per arrivare alla D con la Sancataldese.
Attualmente alleno nuovamente in eccellenza con
ƭΩ!ƪǊŀƎŀǎ.

Il tuo è un legameforte con AIAP,da dove nascequesta
collaborazioneconƭΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜΚQualisonogli obiettivi

chevolete raggiungere?

Nascetutto dalla voglia di aprire la mia scuolaportieri.
Decido quindi di avvicinarmi ad AIAP, associazioneche
offre la possibilità di apprendere tutte le competenze
necessarieattraversotre diversilivelli più un master. Dopo
aver completato i vari corsi ho veramente apprezzato
ƭΩƻǇŜǊŀǘƻŘŜƭƭΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜche mi ha dato modo di
crescere ulteriormente e di ricoprire vari ruoli
ƴŜƭƭΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜstessa, passando da consigliere a
responsabile della regione Sicilia. Ad oggi sono il
responsabiletecnicodelle scuoleAIAPsu tutto il territorio
nazionale. Gli obiettivi, ovviamente, sono quelli di far
conoscere sempre di più ƭΩ!L!tΣper continuare a far
cresceretutti coloro che vogliono avvicinarsial ruolo e
permettere di arricchire il loro bagagliodi competenzee
conoscenze.

Qualemetodologiadi allenamento,a tuo parere, riescea
valorizzarenel modo migliore il processodi crescitadei
giovaniN.1?

Seprendiamoin considerazionele scuoleportieri, parliamo
di unaformazionerivolta a bambiniconetà compresatra i
5 ed i 13 anni, quindi è consigliabileutilizzareun metodo
analiticoper fornire le basidel ruolo. A me personalmente,
con i più grandi,piaceancheandareaάǇƛȊȊƛŎŀǊŜέil lavoro
situazionaleperché ti permette di andare a creare delle
condizioni più reali che preparano i ragazzinialle varie
situazionichesipossonoverificarein gara.
Nelle prime squadre invece il situazionalenon lo vai a
creare ma vai a svilupparlodirettamente con la squadra
grazieallacollaborazioneconil mister.

Quali progetti futuri pensi di proporre in AIAPper dare
continuità al processo di crescita e sviluppo
ŘŜƭƭΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜΚQualisonotuoi obiettivi personali?
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In linea generale,il primo progetto è sicuramentequello

che ha come obiettivo principale far crescere AIAP,

continuando il mio lavoro, garantendo supporto a tutti

coloro i quali presentinodelle necessitàe continuandoa

daredei consiglia tutti i miei colleghiper quelcheriguarda

le varie esercitazioni da proporre nelle scuole.

Personalmentecercheròdi far conosceresempredi più la

mia scuola,conƭΩŀƛǳǘƻdei miei collaboratori,dedicandomi

comunque,fin quandoriuscirò,ŀƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻanchedei

άƎǊŀƴŘƛέ.

Qualisonole tue funzioniŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻŘŜƭƭΩ!ƛŀǇe comestai
portando avanti il tuo compito ?

Lamia figuraŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻŘŜƭƭΩ!ƛŀǇè di ResponsabileTecnico
delle scuolePortieri, praticamentegestiscotutte le scuole
portieri Aiap distribuite sul territorio nazionale. A tutte le
scuolevengonomandatedelleprogrammazioni

tecnichemensilia cui devonoattenersi. Oltretutto fornisco

un sostegno continuo sul piano tecnico, a partire

ŘŀƭƭΩŀǾǾƛŀƳŜƴǘƻal calcioper la figura dei portieri fino ad

arrivareallacategoriaAllievi. Il mio obiettivo è far crescere

ƭΩŀǎǎƻŎƛŀȊƛƻƴŜtramite la condivisione delle mie

competenze. Allo stessotempo cercodi dare una linea di

comportamento a tutti i responsabili delle Scuole, nel

sensoche, facendo parte di una associazione,dobbiamo

tenere tutti delle linee guida, sia di comportamento,sia

nellamanieradi dialogareconi ragazzi,nel mododi gestire

i vari gruppi di lavoro. A tal fine durante questo periodo

non facile di pandemia,ho organizzatovarie riunioni su

piattaformevirtuali, doveincontravoe mi confrontavocon

gli altri preparatorisutematichetecnichespecifiche.

¦ƴΩǳƭǘƛƳŀdomanda, sicuramente con il tuo ruolo hai
avuto occasione di conoscere e incontrare diversi
allenatori di portieri, hai trovato difficolta a confrontarti
conloro?

Si,attraversoquestamia esperienzaho avuto occasionedi

conosceree confrontarmicon tanti allenatori di portieri e

ho incontrato diverse tipologie di persone. La maggior

parte, per fortuna, ha vogliadi cresceree poter dare tanto

ai loro ragazziattraverso il confronto: tramite questo si

cresce tutti . Con il confronto vengono sempre a galla

nuovenozionimediantelo scambiodei propri background;

è per questo che propongospessodelle riunione virtuali,

dove discutiamo di tecniche e di esercizi finalizzati a

determinati obiettivi. Ma, per arrivare a questo, bisogna

avere una grande umiltà, che deve essere una dote

intrinsecadi ogni buon allenatore. Io da questo punto di

vista ho avuto la fortuna di avereavuto un ottima guida,

Mr Marco Onorati, allenatore del Catania, con cui ho

collaborato diverse volte in diversi camp estivi, una

personacheǘǳǘǘΩƻǊŀsentoper confrontarmie crescere.



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

18 aprile 2021ATALANTA -JUVENTUS  1-0

Esercitazione
Il portiere, partendo dal palo, si sposta a piede scaccia
piedeversoil conetto rossoe intervienesul tiro del mister
indirizzato verso il paletto. Il mister calcia mentre il
portiere è in movimentoversoil conetto.
3 serieda4 ripetizioni

13' - Bella combinazione Pessina-Zapata con  il  colombiano 
che  va al tiro da fuori area: conclusione  imprecisa che sfila 
alla  destra  di Szczesny senza impensierire minimamente il 
polacco.

GEWISS STADIUM

CAMPIONATO

Arbitro: Daniele Orsato

'
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87' Malinovskyi

CONTROTEMPO

12

http://www.aiapcalcio.it/files/1.wmv


Esercitazione
Il portiere, posizionatosulpalo,al comandodel mister fa il
primo appoggio( dx ) dentro il cerchio e con il secondo
appoggio( sx) spingeandandoin presain tuffo sulpallone
comandato.
3 serie da 4 ripetizioni

26' - Incursionedi McKenniestoppatain uscitada Gollini.

Esercitazione
Il portiere, partendoda posizionecentrale,al comandodel
mister, recupera la porta e interviene sul tiro del
compagnocomandatoche cercadi colpire il conetto del
proprio lato.
3 serie da 4 ripetizioni

70Ω- Cross di Ilicic dalla destra e colpo di testa
di Zapata che anticipa Danilo e non trova la porta di
pochissimo.
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A IA PNOTIZIARIO TECNICO

ATTACCO PALLA

RECUPERO PORTA

13

http://www.aiapcalcio.it/files/8.wmv
http://www.aiapcalcio.it/files/9.wmv
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[ŜǾLǾŀƴƻǾƛőWŀǑƛƴόƛƴǊǳǎǎƻΥ˶͔͍ ˮ͍͊ȳ͍͙ͤͦ; 
̒ȴ͙́ ΚͤΤaƻǎŎŀΣнн ƻǘǘƻōǊŜмфнфςaƻǎŎŀΣнл ƳŀǊȊƻмффлύ 

LƭǇƛǴƎǊŀƴŘŜǇƻǊǘƛŜǊŜŘƛǘǳǘǘƛƛǘŜƳǇƛΣŘŜǘǘƻƛƭǊŀƎƴƻƴŜǊƻΦ

tƻŎƘƛŎŀƭŎƛŀǘƻǊƛƘŀƴƴƻǎŀǇǳǘƻƳŜǘǘŜǊŜŘϥŀŎŎƻǊŘƻƛŎǊƛǘƛŎƛ

ƳƻƴŘƛŀƭƛŎƻƳŜƘŀŦŀǘǘƻ[ŜǾWŀǑƛƴΦbŀǘƻŀaƻǎŎŀƛƭнн

ƻǘǘƻōǊŜмфнфΣƘŀŦŀǘǘƻƭŀǎǘƻǊƛŀŘŜƭǎǳƻǎǇƻǊǘŎƻƴƭŀƳŀƎƭƛŀ

ŘŜƭƭŀ5ƛƴŀƳƻaƻǎŎŀŜǉǳŜƭƭŀŘŜƭƭŀƴŀȊƛƻƴŀƭŜŘŜƭƭϥ¦ƴƛƻƴŜ

{ƻǾƛŜǘƛŎŀΦ:ǎǘŀǘƻƭϥǳƴƛŎƻǇƻǊǘƛŜǊŜŀǾƛƴŎŜǊŜƛƭtŀƭƭƻƴŜŘϥhǊƻ

όƴŜƭмфсоύΣŜƘŀŎƻƴǉǳƛǎǘŀǘƻрŎŀƳǇƛƻƴŀǘƛǎƻǾƛŜǘƛŎƛΣǘǊŜ

/ƻǇǇŜŘŜƭƭϥ¦ǊǎǎΣǳƴŀƳŜŘŀƎƭƛŀŘϥƻǊƻŀƭƭŜhƭƛƳǇƛŀŘƛŜǳƴ

/ŀƳǇƛƻƴŀǘƻ9ǳǊƻǇŜƻΦWŀǑƛƴƘŀƎƛƻŎŀǘƻумнǇŀǊǘƛǘŜǳŦŦƛŎƛŀƭƛ

ƳŀƴǘŜƴŜƴŘƻƭŀǇƻǊǘŀƛƴǾƛƻƭŀǘŀƛƴнлтƻŎŎŀǎƛƻƴƛόнтл

ǎŜŎƻƴŘƻŀƭǘǊŜŦƻƴǘƛύΦLƴƴŀȊƛƻƴŀƭŜƘŀŘƛǎǇǳǘŀǘƻтпƛƴŎƻƴǘǊƛ

ǎǳōŜƴŘƻсуƎƻƭΣƴƻƴǎǳōŜƴŘƻǊŜǘƛноǾƻƭǘŜΦ9ǊŀŀōƛƭƛǎǎƛƳƻ

ƴŜƭǇŀǊŀǊŜƛǊƛƎƻǊƛŜǎŜŎƻƴŘƻŀƭŎǳƴƛƴŜŀǾǊŜōōŜƴŜǳǘǊŀƭƛȊȊŀǘƛ

мллƛƴŎŀǊǊƛŜǊŀΣǘǊŀŎǳƛǳƴƻŘƛaŀȊȊƻƭŀΦ/ƻƳŜǎŜƴƻƴ

ōŀǎǘŀǎǎŜƘŀǾƛƴǘƻŀƴŎƘŜǳƴŎŀƳǇƛƻƴŀǘƻǎƻǾƛŜǘƛŎƻŘƛƘƻŎƪŜȅ

ǎǳƎƘƛŀŎŎƛƻΦ{ŜƳǇǊŜŎƻƳŜǇƻǊǘƛŜǊŜΣƻǾǾƛŀƳŜƴǘŜΦ

LƴǎǳƻƻƴƻǊŜƭŀCLC!Ƙŀƛǎǘƛǘǳƛǘƻƛƭ[ŜǾWŀǑƛƴ!ǿŀǊŘǇŜǊƛƭ

ƳƛƎƭƛƻǊǇƻǊǘƛŜǊŜŘŜƭƭŜŦƛƴŀƭƛŘƛ/ƻǇǇŀŘŜƭaƻƴŘƻΦaŀŘƛŜǘǊƻ

ǉǳŜǎǘƛƴǳƳŜǊƛŜǊƛŎƻƴƻǎŎƛƳŜƴǘƛŎƘƛŎΩŜǊŀΚ

Natoin unafamigliadi operai,iniziòa lavorarein fabbricaa
14 anni. Lesuequalità di portiere si evidenziaronosubito,
vista la prontezzadi riflessicon cui il giovaneWŀǑƛƴriusciva
ad afferrareal volo bulloni e altri oggetti chei compagnidi
fabbricagli tiravano per gioco. Giocòfin dal suo esordio,
nel 1947, con la Dinamo Mosca. Nelle sue due prime
partite commise due errori clamorosi su palle alte
scontrandosicon dei compagnidi squadratra le risatedel
pubblico. Un dirigente negli spogliatoi arrivò a urlare di
sbatterlo fuori dalla squadra. PassòŀƭƭΩƘƻŎƪŜȅsu ghiaccio,
sempre in porta, arrivando a vincere il campionato. Tre
anni dopo per ƭΩƛƴŦƻǊǘǳƴƛƻdel portiere titolare della
Dinamotornò a giocarenellasquadradi calciotitolare e da
lì nonsi fermò più.

Tratutte le suepartite nel suopalmaresvorrei ricordarne
due: la partita del centenario della Football Association
ingleseάLƴƎƘƛƭǘŜǊǊŀ-RestodelƳƻƴŘƻέe la partita del suo
addio. Laprima vennegiocataa Wembleyil 23 Ottobre del
1963 davanti a 100.000 persone, tra cui alcuni membri
della famigliareale. WŀǑƛƴgiocònel primo tempo tenendo
inviolata la porta, impressionandocon le sue parate. In
ǉǳŜƭƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴŜBobby Charlton commentò: ά!ƭƭŀfine
vincemmo,ma fummo sconfitti daWŀǑƛƴέ. Questapartita,
trasmessain tv, sicuramenteinfluenzòƭΩŀǎǎŜƎƴŀȊƛƻƴŜdel
suopalloneŘΩƻǊƻ. Laseconda,disputatail 27 Maggio1971
allo stadioLenindi Moscafu la partitaŘΩŀŘŘƛƻal calciodel
grandeportiere, e vide la Dinamoaffrontare una selezione
internazionale(Restodel mondo). Giocarononel Restodel
mondo Eusebio,Pelè, Gerd Muller e il nostro Facchetti.
Anchequi di fronte a 100.000 presenzecon un numero di
biglietti richiestipari a 10 volte tanto. Uscìpiangendoalla
fine del primo tempo,ovviamenteimbattuto.

https://it.wikipedia.org/wiki/Lingua_russa#Sistema_di_scrittura


A IA P

15

NOTIZIARIO ASSOCIAZIONE  ITALIANA  ALLENATORI  PORTIERI

NOTIZIARIO TECNICO

WŀǑƛƴeradotato di unagrandefisicità,1 metro e 89 per 82
chili, alla quale abbinava riflessi felini (non a caso Lev
significa leone in russo) e un senso della posizione
invidiabileche gli permettevadi compiereparate semplici
ed efficacianchesui tiri più insidiosi. Avevala capacitàdi
percepire con un attimo di anticipo quello che sarebbe
successoe questogli permettevadi posizionarsial meglioe
di incrementare la possibilitàdi respingerei tiri avversari.

Fu tra i primi ad interpretare il ruolo in manieramoderna,
non giocando solo sulla linea di porta. Comandavala
difesa, avevauna grande abilità nelle uscite. Fu uno dei
primi a uscire dall'area di rigore per giocare da libero
aggiunto e avviare l'azione della propria squadra con i
piedi. Uscivaspessofuori areacolpendodi testa. Èstatoun
uomo riservato,con un caratteremolto lontano da quella
άǇƻǎƛǘƛǾŀŦƻƭƭƛŀέche molti vorrebbero condizione
necessariaper esseredei numeri uno. Sostenevache,per
un portiere, gli errori non vanno mai dimenticati. Anzi,
proprio per evitare di replicarli, devono costituire un
elemento da analizzare in continuazione. Di lui si
raccontano tanti aneddoti buffi che sconfinano nella
leggenda: comequellocheera solito portare in campodue
cappelli, uno da mettere ed uno da piazzaredietro la
porta; o quello chelo vederaccogliereun quadrifoglionei

pressidellaporta dopo ogni rigore parato; o ancoraquello

del suoάǎŜƎǊŜǘƻέΣchesta tutto nel fumareuna sigarettae

bere qualche superalcolico prima della partita, per

rilassarsi e tonificare i muscoli. Giocava sempre con i

pantaloncini imbottiti e con le ginocchiere. Si chiedeva,

infatti, come si potessegiocarea calcio avendopaura di

farsi male. Ogni anno avevain dotazionesolo tre maglie

blu scurodi lana che in televisionediventavanonere. Alla

fine della carrierarimasesolo con la magliagiallanumero

13 della partita di Wembley, poiché doveva restituire

sempremagliee guantichegli fornivala suasquadra.

Non lo ha mai saputo, ma il suo nome è andato nello

spazio,comeil suoeroedi gioventùGagarin. NellaFasciadi

Kuiper, oltre Nettuno e al confine del nostro Sistema

Solare,ruota un minuscolopianetoide, di soli 26 km di

diametro. Questominuscoloframmentodi roccia,scoperto

il 2 di ottobre delΩ78, si chiamainfatti 3442WŀǑƛƴ.

David Gini
Corso Base Preparatore Portieri FIGC

3° Livello AIAP
Settore Giovanile Navy Junior Roma

Settore Giovanile Fontenuova
Settore Giovanile VillaFlaminia

Settore Giovanile Trastevere Calcio
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Lõ ALLENAMENTO A 
FUMETT I 

Il portiere esegue uno
slalom di spalle, si gira e

esegue due appoggi
dentro i cerchi con

sprint finale.

6 RIPETIZIONI

Ilportieremuovendosiin
scivolamento,eseguedelle
preseodellerespinteinbase
allavelocit¨delpallone
calciatodalmisterallõesterno
deipalidellaporta,ilquale
calcia6palloniinsuccessione.
Allõultimopallone,seesegue
unapresa,vainsuccessiva
presaintuffosulpallone
rossoa terra,seinvece
esegueunarespinta,vain
tuffosuquelloblu.

TECNICA:ANDATURA E
TECNICA

ESERCIZI A SECCO
VELOCITAõ

Di Gennari Maurizio
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TECNICA: TECNICA DI
PRESA IN TUFFO     

Il portiere esegue 3
prese in tuffo in
successione su palle
lanciate a mezza
altezza in direzione
delle sagome. Di
seguito passando dietro
la 1̂ sagoma e il birillo
esegue altre 3 prese in
tuffo in successione su
tre palloni a terra come
da figura .

Corsa lenta 

Addominali 3 serie da
10-15-20

Addominali lombari
3serie da 10 -15

DEFATICAMENTO

GENNARI MAURIZIO
Allenatore dei portieri

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

calcio 
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http://www.keepersport.it/
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9ǎŜƳǇƛƻ Řƛ ǳƴŀ ǎŜŘǳǘŀ ǘƛǇƻ ƴŜƭƭΩ!ŎŀŘŜƳȅ ŘŜƭ tŜǊǳƎƛŀ /ŀƭŎƛƻ ςArea portieri

Categoria: Pulcini/esordienti
Lametodologiadel FootballGameed in particolarequelladella Piramidedel Portiereche vieneapplicataƴŜƭƭΩ!ŎŀŘŜƳȅdel
Perugiacalcioe più nellospecificoƴŜƭƭΩ!ǊŜŀPortieri,prevedeunasedutatipo suddivisain tre fasi.
NellaFaseiniziale, il formatore/istruttore realizzeràunastazioneŘŀƭƭΩŀǎǇŜǘǘƻludicoconil fine di ottenere risultati improntati
ŀƭƭΩŀǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻcreativo,conoscenzadel corpo muovendosiin un determinato spazioe la creazionedelle relazionicon i
compagnisenzatralasciarele prime sensazionidi competizionemettendosempreal centrodel progetto il bambino/atleta.
Nella fasecentrale, vengonocreatetre stazionidi lavoro,di cui almenouna con obiettivo principaleriguardantelo sviluppo
ŘŜƭƭΩŀǇǇǊŜƴŘƛƳŜƴǘƻmotorio attraverso azioni motorie sportive semplici e complesse. In questa fase, oltre a cercare
ƭΩŀǎǎƛƳƛƭŀȊƛƻƴŜdi movimenti precedentementenon posseduti,vengonoinseriti gesti tecnici propri del portiere come per
esempioafferrare un pallone,calciarela sfera in porta, palleggiocon una o due mani oppure una sempliceconduzionedel
pallone,chesarannodi propedeuticaal ruolo cheandrannopoi a ricoprirein futuro.
Nellafasefinale, la sedutatermineràconunastazioneludicao comunqueǳƴΩesercitazionedovei bambiniverrannomotivati
ŀƭƭΩŀƎƻƴƛǎƳƻ(inteso come competizione),aumentandoin loro la giusta intraprendenza,il confronto con loro diventa una
fonte di emozionipositivee/o negative(vittoria o sconfitta),ma soprattutto il bambinoandràsemprealla ricercadi continue
conferme.
Tutte le esercitazioniprevedonoƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻdel pallone.

FaseInizialedella durata di 15ς20 minuti circa
Esercitazionen. 1
Categorieinteressate: Pulcini- Esordienti
Aspettoprincipale: Ludico- Motorio
Aspettopropedeutico: Presa

Descrizioneesercitazione:
Alviadel mister le duesquadresisfiderannoin unagaraa staffetta.
1 Pallaa terra, al viadel mister,ƭΩŀƭƭƛŜǾƻraccogliela pallae sprint fino al primo cerchiola posizionadentro il cerchio.
2 Successivosprint fino al paletto.
3 Cambiodirezionee primadi terminarela corsadà il cinqueal compagno. Il compagnovaa raccogliereil palloneconle mani
e lo posizionaal successivocerchioe cosìvia fino al terzocerchio.
Variante1: Conduzionedel palloneconi piedie posizionail pallonedentro al cerchio.
Variante2: Primadi posizionareil pallonenel cerchioeffettua duerimbalzidellapallaconle mani.
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Fasecentraledelladuratadi circa30ς40 minuti.
Esercitazionen. 2
Categorieinteressate: Pulcini- Esordienti
Aspettoprincipale: Ludico- Motorio
Aspettopropedeutico: Presa

Descrizioneesercitazione:
Il Mister farà iniziareƭΩŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜchiamandoun coloreόƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻil rosso);
1 Psuperalateralmenteil paletto;
2 scivolandosuperai delimitatori;
3 Psiposizionaal termine dei delimitatori e riceveconi piedi la pallatrasmessadalcompagno,la controllae la ritrasmette;
4 in skipbassosuperalateralmentetre paletti posizionatia terra;
5 sprint sulcinesinocolorerosso;
6 siposizionain porta e vain presasupassaggiodelmister.
Variante1: Peseguiràil percorsoinversoal colorechiamatodalmister;
Variante2: Pandràin presarasoterrasulpallonetrasmessodal compagnoe lo ripasseràsemprecon le mani,poi proseguirà
ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻdescrittosopra.

Esercitazionen. 3
Categorieinteressate: Pulcini- Esordienti
Aspettoprincipale: Presa.
Aspettopropedeutico: Podalica.

Descrizioneesercitazione:
Al colore chiamatoda parte del mister, P si dirige sullaporticina (esempioil giallo)va in presabassasu palla trasmessadal
compagno,la restituiscee immediatamenteva in presasupallalanciatadal mister in uscita(per i pulcinicercaredi effettuare
la raccoltadaterra mentre per le categorieesordientichiedereǳƴΩǳǎŎƛǘŀattaccandola palla).
Varianti:
- libertà di trasmissionedellapalladaparte del compagno;
- la trasmissionedellapalladapartedel compagnoavvieneconle mani;
- uscitadallaporticinaandandoin presasullaprimapallatrasmessadal compagno,lasciapallae sidirigesullasecondapallain
uscitalanciatadalmistercercandosempredi attaccarepalla(per la categoriaesordienti).
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Esercitazionen. 4
Categorieinteressate: Pulcini- Esordienti
Aspettoprincipale: Presa.
Aspettopropedeutico: Rilancio.

Descrizioneesercitazione:
Al colorechiamatodal MisterόƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻil giallo)P va in presasu palla rasoterratrasmessadal compagno(1). Si rialzae
palleggiandocon il palonepercorrequalchemetro (2) e rilancianellaporticinarasoterra(3) acquisitala tecnicarilancianella
porticinafacendorimbalzareil pallonealmenoduevolte.
VARIANTE: 1 RilanciatonellaporticinaPsi posizionain porta e il mister effettua un passaggiopermettendodi realizzareuna
presa(categoriapulcini)oppureunadeviazioneo parata(categoriaesordienti).
VARIANTE: 2 Il mister iniziaƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻpassandola pallaa P,posizionatoin porta, e chiamandoun colore. Peffettuata la presa
rilanceràil pallone. Immediatamentedopo il mister passeràpalla al secondocompagnoche riceveràpalla e tirerà in porta
dopoavereffettuato il controllo.
Distanzadei compagni5/6 metri, dellaporticina6/7 metri per la categoriapulcini.
Perle categoriesuperioriaumentarein basealleabilitàacquisite.
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Fasefinale delladuratadi 15ς20 minuti circa.
Esercitazionen. 5
Categorieinteressate: Pulcini- Esordienti
Aspettoprincipale: LudicoςMotorio.
Aspettopropedeutico: Presa.

Descrizioneesercitazione:
Il via del Mister coincideràcon il colore della linea dove è stato posizionatoun palloneόƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻil giallo) (1). P e P1
posizionatisulla riga di porta correrannoper arrivaresul pallone(2)όƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻarriva P). Presapalla P avrà5 secondidi
tempo per poter tirare in porta e P1 parareil tiro (3). Seentro i cinquesecondiP1 riescein presaa bloccareil pallonee tirare
nellaporta di Pil golè valido.
Ledimensionisonodi 10 metri per lato (categoriapulcini)aumentanoin baseallacategoria.
Leporte sonodi dimensioniridotte.
VARIANTE1: Il pallonevienelanciatodalmister in campo;
VARIANTE2: primadi arrivaresulpallonein corsa,devonogirareintorno al delimitatorecorrispondente.

!ƴŘǊŜŀ/ƻƭǳŎŎƛ¢ŜŎƴƛŎƻ!ŎŀŘŜƳȅ!Φ/ΦtŜǊǳƎƛŀ/ŀƭŎƛƻ!ǊŜŀtƻǊǘƛŜǊƛ
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9ǎŜƳǇƛƻ Řƛ ǳƴŀ ǎŜŘǳǘŀ ǘƛǇƻ ƴŜƭƭΩ!ŎŀŘŜƳȅ ŘŜƭ tŜǊǳƎƛŀ /ŀƭŎƛƻ ς!ǊŜŀ ǇƻǊǘƛŜǊƛ
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/ŀǘŜƎƻǊƛŀΥ!ƎƻƴƛǎǘƛŎŀ
bŜƭƭŀǇǊƛƳŀŦŀǎŜŀƴŘƛŀƳƻŀŎǊŜŀǊŜŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛŎƘŜǾŀƴƴƻ
ŀƭƭŀǊƛŎŜǊŎŀŘŜƭƭŀƳŜǎǎŀƛƴƳƻǘƻŘŜƭŎƻǊǇƻŜǇǊŜǾŜŘŀƴƻ
ŎƻƳŜƻōƛŜǘǘƛǾƻǇǊƛƳŀǊƛƻƭΩŀǎǇŜǘǘƻŎƻƴŘƛȊƛƻƴŀƭŜŜ
ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƻŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻƭŀƳƻōƛƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜŘƛǘǳǘǘƛƛǎŜƎƳŜƴǘƛ
ŎƻǊǇƻǊŜƛΦbŜƭƭŀǎŜŎƻƴŘŀŦŀǎŜƭΩLǎǘǊǳǘǘƻǊŜκ!ƭƭŜƴŀǘƻǊŜ
ǊŜŀƭƛȊȊŜǊŁŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛƛƳǇǊƻƴǘŀǘŜŜǎǎŜƴȊƛŀƭƳŜƴǘŜǎǳƭƭŀ
ǘŜŎƴƛŎŀǎǇŜŎƛŦƛŎŀŘŜƭǊǳƻƭƻǎŜƴȊŀŎƻƳǳƴǉǳŜǘǊŀƭŀǎŎƛŀǊŜ
ƭΩŀǎǇŜǘǘƻŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛǾƻΦbŜƭƴƻǎǘǊƻŎŀǎƻΣǾƛǎǘƻƭŀŎŀǘŜƎƻǊƛŀ
ǇǊŜǎŀƛƴŜǎŀƳŜΣƛƭƭŀǾƻǊƻǎŀǊŁŦƛƴŀƭƛȊȊŀǘƻŀƭƭΩƛƴǎŜƎƴŀƳŜƴǘƻ
ŜŘŀƭƳƛƎƭƛƻǊŀƳŜƴǘƻŘŜƭƭŀǘŜŎƴƛŎŀǘŜƴŜƴŘƻōŜƴǇǊŜǎŜƴǘŜ
ƭΩŀǎǇŜǘǘƻǇǎƛŎƻƭƻƎƛŎƻǇǊƻǇǊƛƻŘŜƭƭΩŜǘŁΦbŜƭƭŀŦŀǎŜŦƛƴŀƭŜǎƛ
ǊŜŀƭƛȊȊŀǳƴŀǎǘŀȊƛƻƴŜŘƛƭŀǾƻǊƻǘŜǎŀŀǊƛŎǊŜŀǊŜǎƻǘǘƻǾŀǊƛŜ
ŦƻǊƳŜΣǘǳǘǘŜǉǳŜƭƭŜǎƛǘǳŀȊƛƻƴƛŘƻǾŜƛƭǇƻǊǘƛŜǊŜŝǎǘƛƳƻƭŀǘƻŀ
ƳŜǘǘŜǊŜƛƴŎŀƳǇƻƭŀƳƛƎƭƛƻǊŜǎƻƭǳȊƛƻƴŜǘŜŎƴƛŎŀŜǘŀǘǘƛŎŀ
ǇƻǎǎƛōƛƭŜΣŎŜǊŎŀƴŘƻŘƛŘƛǾŜƴǘŀǊŜǳƴŜƭŜƳŜƴǘƻŘƛǎǳǇǇƻǊǘƻ
ŀƭƭŀǎǉǳŀŘǊŀΣǎƛŀƴŜƭƭŀŦŀǎŜŘƛŦŜƴǎƛǾŀŎƘŜƻŦŦŜƴǎƛǾŀΦ

CŀǎŜ ƛƴƛȊƛŀƭŜŘŜƭƭŀ ŘǳǊŀǘŀ ŝ Řƛ ŎƛǊŎŀ мр ςнл ƳƛƴΦ ŎƛǊŎŀΦ
9ǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜ ƴΦ м
/ŀǘŜƎƻǊƛŜ ƛƴǘŜǊŜǎǎŀǘŜΥ !ƭƭƛŜǾƛ πWǳƴƛƻǊŜǎ
!ǎǇŜǘǘƻ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜΥ /ƻƴŘƛȊƛƻƴŀƭŜΦ
!ǎǇŜǘǘƻ ǇǊƻǇŜŘŜǳǘƛŎƻκǎŜŎƻƴŘŀǊƛƻΥ tǊŜǎŀΦ

5ŜǎŎǊƛȊƛƻƴŜ ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜΥ
!ƭǾƛŀƛǇƻǊǘƛŜǊƛǎƛǎŎŀƳōƛŀƴƻǇŀƭƭŀŎƻƴƛǇƛŜŘƛǎǳǳƴŀ
ǎǘŀȊƛƻƴŜŦƻǊƳŀǘŀŘŀŎƛƴǉǳŜŘŜƭƛƳƛǘŀǘƻǊƛŘƛǎǘŀƴǘƛŎƛǊŎŀрπс
ƳŜǘǊƛƭΩǳƴƻŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻΣǘŜƴŜƴŘƻǇǊŜǎŜƴǘŜŎƘŜƴƻƴǇƻǎǎƻƴƻ
ŘŀǊŜǇŀƭƭŀŀƭŎƻƳǇŀƎƴƻŎƘŜƻŎŎǳǇŀƛƭŘŜƭƛƳƛǘŀǘƻǊŜŘŜƭƭƻ
ǎǘŜǎǎƻŎƻƭƻǊŜΣƴŜƭŦǊŀǘǘŜƳǇƻƛƭƳƛǎǘŜǊΣǇŀƭƭŀƛƴƳŀƴƻΣƎƛǊŀ
ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻŘŜƭƭŀǎǘŀȊƛƻƴŜŜŦŀŎŀŘŜǊŜƛƭǇŀƭƭƻƴŜƴŜƭƭŜ
ǾƛŎƛƴŀƴȊŜόƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻtрύƛƭǉǳŀƭŜŘŜǾŜƛƳƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜ
ŀƴŘŀǊŜŀǊŀŎŎƻƎƭƛŜǊƭƻƛƭǇǊƛƳŀǇƻǎǎƛōƛƭŜόǇǳƼŦŀǊŜŀƭƳŀȄǳƴ
ǊƛƳōŀƭȊƻύΦ

9ǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜƴΦн
/ŀǘŜƎƻǊƛŜƛƴǘŜǊŜǎǎŀǘŜΥ!ƭƭƛŜǾƛπWǳƴƛƻǊŜǎ
!ǎǇŜǘǘƻǇǊƛƴŎƛǇŀƭŜΥ/ƻƴŘƛȊƛƻƴŀƭŜκǇǊŜǾŜƴȊƛƻƴŜΦ
!ǎǇŜǘǘƻǇǊƻǇŜŘŜǳǘƛŎƻκǎŜŎƻƴŘŀǊƛƻΥtǊŜǎŀΦ

5ŜǎŎǊƛȊƛƻƴŜŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜΥ
9ǎŜǊŎƛȊƛƻƴΦмΥ!ƭǾƛŀŘŜƭƳƛǎǘŜǊtƛƴǎǇǊƛƴǘǎƛŘƛǊƛƎŜǾŜǊǎƻƛƭ
ǎŜŎƻƴŘƻǇŀƭŜǘǘƻŎŜǊŎŀƴŘƻŘƛǘƻŎŎŀǊŜŎƻƴƛƭǇƛŜŘŜ
ŎƻǊǊƛǎǇƻƴŘŜƴǘŜƛƭŎŜǊŎƘƛƻŎƘŜǘǊƻǾŀǎǳƭǇŜǊŎƻǊǎƻΣƎƛǊŀ
ŀǘǘƻǊƴƻŀƭǇŀƭŜǘǘƻŜǊƛǇŜǘŜƛƭǇŜǊŎƻǊǎƻŦƛƴƻŀƭǇŀƭŜǘǘƻ
ƛƴƛȊƛŀƭŜΦ
9ǎŜǊŎƛȊƛƻƴΦнΥ!ƭǾƛŀŘŜƭƳƛǎǘŜǊtǎǳǇŜǊŀƳŜǘŁǎǇŜŜŘ
ƭŀŘŘŜǊƭŀǘŜǊŀƭƳŜƴǘŜόƛƭǘƻŎŎƻŝŘŜŎƛǎƻƛƴƛȊƛŀƭƳŜƴǘŜύŜǎŎŜŜ

9ǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜƴΦм

vaa toccareil primo cinesino quindieffettua i vari cambi
direzione sui successividue delimitatori poi in sprint (5
metri) raggiungeƭΩǳƭǘƛƳƻdelimitatore;
Esercizion. 3: Al via del mister P va in corsaavanti e
indietro, supera tre delimitatori e va in presabassasu
pallatrasmessadalmister (effettuareƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻsia dx che
a sx).
Esercizion. 4: Al via del Mister P superail nastro (2 volte
a dx e 2 volte a sx) passandosotto ed effettua una presa
su palla trasmessadal compagno. Questo avviene ogni
voltachesuperail nastro.

Esercitazionen. 2
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Fasecentraledelladuratadi 30ς40 min. circa
Esercitazionen. 3
Categorieinteressate: Allievi- Juniores
Aspetto principale: Tecnicadel Tuffoςdeviazionead una
mano.
Aspettopropedeutico/secondario: Motorio

Descrizioneesercitazione:
Al colore chiamato dal mister P scendeda una tavoletta
propriocettivacon il pallonein mano(1), saltaun ostacolo
di 50 cm (2) e raggiungela porta formata da due paletti.
Lanciala pallaal compagno(3) cheè posizionatosulcolore
corrispondentechiamatodal mister in precedenza,toccail
paletto rosso e poi va a parare la palla rimbalzantedel
misterdal lato opposto(4).
Variante:
P esegueƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻsopra descritto senza pallone, si
posizionain porta e va in presa sul lancio con le mani
effettuato dal compagno corrispondente al colore
chiamato,rilanciaal compagnodallaparteoppostae poi va
in paratasultiro del mister.

Esercitazionen. 4
Categorieinteressate: Allievi- Juniores
Aspettoprincipale: Tecnicadel tuffoςPresa
Aspettopropedeutico/secondario: Motorio

Descrizioneesercitazione:
P al via del mister supera tre paletti posizionatia terra,
salta un ostacolo(50 cm) si posizionae va a terra con le
mani, rotola sotto il nastro si rialza e va a parare il tiro
provenientedal P2. Sesubiscegolo deviala pallasi rialzae
solo dopo che il mister chiama il coloreόƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻil
giallo)P3 tira in porta.
Variante:
Psuperacorsaavanti,corsaindietro i tre paletti posizionati
a terra, salta a piedi pari lateralmente il nastro e poi
esegueƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻcomedescrittoin precedenza.

Esercitazionen. 5
Categorieinteressate: Allievi- Juniores

Esercitazionen. 3

Esercitazionen. 4

Descrizioneesercitazione:
Pin posizioneal colorechiamatodal mister,ƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻil
giallo, va a toccare il cono facendolo cadere e
immediatamente va a parare il tiro del compagno
posizionatonel delimitatorecon il colorecorrispondenteal
cono.
Variante:
Seil pallone viene deviato o il compagnofa gol, il mister
aspettachePsi riposizioniin porta e chiameràun secondo
colore che corrisponderà ad un compagno che
immediatamentetirerà in porta.
Fasefinale delladuratadi 15ς20 minuti circa.

Categorieinteressate: Allievi- Juniores
Aspettoprincipale: Tecnicadellapresa
Aspettopropedeutico/secondario: paratain deviazione.

9ǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴŜƴΦн
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tǊƻŦΦ !ƴŘǊŜŀ /ƻƭǳŎŎƛ
¢ŜŎƴƛŎƻ !ŎŀŘŜƳȅ !Φ/Φ tŜǊǳƎƛŀ /ŀƭŎƛƻ π

!ǊŜŀ tƻǊǘƛŜǊƛ

±ŀǊƛŀƴǘŜΥǎƛǇƻǎƛȊƛƻƴŀǳƴŎƻƳǇŀƎƴƻŀƭƭƛƳƛǘŜŘŜƭƭΩŀǊŜŀŘƛǊƛƎƻǊŜŎƻƴǳƴǇŀƭƭƻƴŜόŘŜƴƻƳƛƴŀǘƻ!оύΦtмǎǾƻƭƎŜƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻŘŜǎŎǊƛǘǘƻ
ƛƴǇǊŜŎŜŘŜƴȊŀƳŀǎŜƛƭǇŀƭƭƻƴŜƴƻƴŀǊǊƛǾŀƴŜƭƭΩŀǊŜŀŎƘƛŀƳŀǘŀŀŘƛƴƛȊƛƻŜǎŜǊŎƛȊƛƻƻƴŜƭƭŀǇƻǊǘƛŎƛƴŀΣtмŘƻǾǊŁŀƴŘŀǊŜƛƴǳǎŎƛǘŀǎǳ
!оƛƭǉǳŀƭŜ!оŘƻǾǊŁƻōōƭƛƎŀǘƻǊƛŀƳŜƴǘŜǘƻŎŎŀǊŜƛƭǇŀƭƭƻƴŜŀƭƳŜƴƻŘǳŜǾƻƭǘŜǇǊƛƳŀŘƛǘƛǊŀǊŜƛƴǇƻǊǘŀΤ
±ŀǊƛŀƴǘŜнΥƭŜŀǊŜŜǊƻǎǎŀŜƎƛŀƭƭŀŀǾǊŀƴƴƻŘƛǎǘŀƴȊŜŘƛŦŦŜǊŜƴǘƛŜǘŜŎƴƛŎƘŜŘƛǊƛƴǾƛƻǎǇŜŎƛŦƛŎƘŜόǊƛƭŀƴŎƛƻŎƻƴƭŜƳŀƴƛΣŎƻƴƛǇƛŜŘƛƛƴ
ŘǊƻǇŜŎŎΦΦύΤ
±ŀǊƛŀƴǘŜоΥǎƛŎƘƛŜŘŜŀtмŘƛŜŦŦŜǘǘǳŀǊŜǳƴŀŘŜǾƛŀȊƛƻƴŜŘƛǇǳƎƴƻΣǊŜŎǳǇŜǊƻŘŜƭƭŀǇƻǊǘŀŜŘŀƭǎŜƎƴŀƭŜŘŜƭaƛǎǘŜǊΣ!оǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƻ
ŀƭƭƛƳƛǘŜŘŜƭƭΩŀǊŜŀƎǊŀƴŘŜΣǘƛǊŀƛƴǇƻǊǘŀΦ

Esercitazionen. 5
Esercitazionen. 6
Categorieinteressate: Allievi- Juniores
Aspettoprincipale: Uscitain PresaςRilancio.
Aspettopropedeutico/secondario: Rinvio.

Descrizioneesercitazione:
Il mister calciaun palloneŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore (1)
simulando un cross avversario e contestualmente
chiamando un colore όƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻil rosso). P1 dovrà
andare in anticipo in presa sulla pallaόƴŜƭƭΩŜǎŜƳǇƛƻsulla
sagoma1), si rialza e immediatamente dopo aver fatto
qualche passo rinvia la palla con i piedi verso ƭΩŀǊŜŀ
delimitata corrispondenteal colore chiamato dal mister
inizialmente. Seil coloreinizialeè blu, P1 dovràrilanciareil
pallone con le mani verso la porticina posizionata
ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore.

Esercitazionen. 6



SEDUTAN.1
LAVORODIFORZA

RiscaldamentoGenerale:
Prima parte di attivazioneper gli arti superiori a seccoe
conusodellapalla,conesercitazionedi mobilità del tronco
e delle gambeunita poi con esercizidi tecnicapodalicaa
coppiae singolarmenteconƭΩŀƭƭŜƴŀǘƻǊŜ.
Riscaldamento tecnico: 
Riscaldamento   specifico   con  esercizi   di   adattamento al 
terreno  a  cura  del  preparatore + esercizi  di preparazione 
alla forza.

ESERCITAZIONEN° 1
Organizzazione:
Posizionareun plinto h.50cma circa1 mt di distanzadaun
palo della porta versoƭΩŜǎǘŜǊƴƻ. Posizionaredopo il plinto
4 ostacolih.50 cm distanziatidi 0.50 mt unoŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻ. Il
Mister posizionatocentralmenteŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀdel dischettodi
rigoreconunabuonascortadi palloni.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del Mister, Il portiere salta giù dal plinto
effettuando il gesto pliometrico, quindi salta di
conseguenzatutti gli ostacoli. Terminati gli ostacoli, si
spostalateralmentea questied a corsaŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻli aggira
lateralmenteraggiungendoil plinto, lo aggirada dietro e a
corsaincrociatarecuperavelocementela posizione,quindi
esegueun intervento in tuffo dal lato oppostosul pallone
calciato dal Mister. Il pallone viene calciato con varie
traiettorie.
3 serie da2 ripetizioni dx e sx

SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE DILETTANTE NEL  

PERIODO  COMPETITIVO 

Di Mister Pirrello Salvatore

ESERCITAZIONE NÁ2 
Organizzazione:
Posizionarea fianco di uno dei due pali, versoƭΩŜǎǘŜǊƴƻ
della porta, una serie di ostacoli (over di altezza30 cm).
Posizionare2 conidi colorediverso,uno centralmentead 1
mt. FuoriŘŀƭƭΩŀǊŜŀdi porta,ƭΩŀƭǘǊƻad 1 mt. A fiancoal palo
opposto a quello degli over. Il Mister è posizionatosulla
diagonaleŘŜƭƭΩŀǊŜŀconunabuonascortadi palloni.
Descrizione esercizio: 
Al via da parte del Mister, il portiere supera gli ostacoli
lateralmente alla massima intensità in maniera
monopodalica(alternando piededx e sx ogni ripetizione)
e sprinta fino a toccare il cono comandato,
immediatamentequindi recuperala posizione ed effettua
un interventosulpallonecalciatodalmister.
3 serieda2 ripetizione dx e sx
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Il lavoropropostodi seguito,è impostatoper unasocietàdilettantisticafino allacategoriapromozione. Chiaramentein base
allacategoriadovesi opera,variaovviamenteil numerodellesedutee degliesercizinellasettimana. Datener presenteche,
nelleprime sedutedel microciclo,vengonoeffettuate le sedutepiù impegnativedi forza,mentrenellasecondae terzaparte
principalmentesullavelocitàe sullarapiditàdei gesti.

9{9w/L¢!½Lhb9 bÁо 
hǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜΥ
±ƛŜƴŜǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƻǳƴƻǎǘŀŎƻƭƻŀƭǘƻслŎƳΦŀƭŎŜƴǘǊƻǇƻǊǘŀΦLƭ
ǇƻǊǘƛŜǊŜŝǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƻŀŦƛŀƴŎƻŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻǊƛǾƻƭǘƻǾŜǊǎƻƛƭ
ŎŀƳǇƻΦLƭaƛǎǘŜǊƛƴŀǊŜŀǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƻŎŜƴǘǊŀƭƳŜƴǘŜ
ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀŘŜƭŘƛǎŎƘŜǘǘƻŘƛǊƛƎƻǊŜΣŎƻƴǳƴŀōǳƻƴŀǎŎƻǊǘŀŘƛ
ǇŀƭƭƻƴƛΦ
5ŜǎŎǊƛȊƛƻƴŜ ŜǎŜǊŎƛȊƛƻΥ 
!ƭǾƛŀŘŀǇŀǊǘŜŘŜƭaƛǎǘŜǊΣƛƭǇƻǊǘƛŜǊŜǎǳǇŜǊŀƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻŎƻƴ
ǳƴōŀƭȊƻƭŀǘŜǊŀƭŜŜŘŜǎŜƎǳŜǳƴǇǊƛƳƻƛƴǘŜǊǾŜƴǘƻƛƴǘǳŦŦƻ
ŀƭƭŀǎǳŀǎȄǎǳƭǘƛǊƻŎŀƭŎƛŀǘƻŘŀƭaƛǎǘŜǊόмύΦvǳƛƴŘƛǎƛŀƭȊŀ
ǊŀǇƛŘŀƳŜƴǘŜŜǊŀƎƎƛǳƴƎŜƴǳƻǾŀƳŜƴǘŜƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻΣƭƻǎǳǇŜǊŀ
ŜŘŜǎŜƎǳŜǳƴǎǳŎŎŜǎǎƛǾƻƛƴǘŜǊǾŜƴǘƻŀƭƭŀǎǳŀŘȄǎǳƭǇŀƭƭƻƴŜ



!ŘŘƻƳƛƴŀƭƛҌ5ŜŦŀǘƛŎŀƳŜƴǘƻΥ
9ǎŜƎǳƛǊŜǎŜǊƛŜŘƛŀŘŘƻƳƛƴŀƭƛŎƻƴŎƻǊŜǎǘŀōƛƭƛǘȅŜŘŀƭƭŀŦƛƴŜ
р ƳƛƴǳǘƛŘƛŎƻǊǎŀƭŜƴǘŀΦ 9ŦŦŜǘǘǳŀǊŜŜǎŜǊŎƛȊƛŘƛ
ŘŜŦŀǘƛŎŀƳŜƴǘƻΣŘŜƭƭŀŎƻƭƻƴƴŀǾŜǊǘŜōǊŀƭŜŜǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎΦ

{95¦¢!bΦн
±9[h/L¢!Ω95LC9{!59[[h{t!½Lh

wƛǎŎŀƭŘŀƳŜƴǘƻDŜƴŜǊŀƭŜΥ
!ǘǘƛǾŀȊƛƻƴŜƳŜŘƛŀƴǘŜŎƻǊǎŀƭŜƴǘŀΣǎŜƎǳƛǘŀŘŀŜǎŜǊŎƛȊƛŘƛ
ƳƻōƛƭƛǘŁŀǊǘƛǎǳǇŜǊƛƻǊƛŀǎŜŎŎƻŜŎƻƴǳǎƻŘŜƭƭŀǇŀƭƭŀΦ
9ǎŜƎǳƛǊŜŜǎŜǊŎƛȊƛŘƛƳƻōƛƭƛǘŁŘŜƭǘǊƻƴŎƻŜŘŜƭƭŜƎŀƳōŜǳƴƛǘŀ
ǇƻƛŎƻƴŜǎŜǊŎƛȊƛŘƛǘŜŎƴƛŎŀǇƻŘŀƭƛŎŀΦ
wƛǎŎŀƭŘŀƳŜƴǘƻǘŜŎƴƛŎƻΥwƛǎŎŀƭŘŀƳŜƴǘƻǎǇŜŎƛŦƛŎƻŎƻƴ
ŜǎŜǊŎƛȊƛŘƛƳƻōƛƭƛǘŁŜŀŘŀǘǘŀƳŜƴǘƻŀƭǘŜǊǊŜƴƻŀŎǳǊŀŘŜƭ
ǇǊŜǇŀǊŀǘƻǊŜΦ

9{9w/L¢!½Lhb9bÁм
hǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜΥ
όмϲŦŀǎŜύ
!ƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀŘŜƭǇŀƭƻŘƛǇƻǊǘŀΣǾƛŜƴŜǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘŀǳƴŀǎǇŜŜŘ
ƭŀŘŘŜǊǾŜǊǎƻƛƭŎŜƴǘǊƻǇƻǊǘŀΦ¦ƴнϲǇƻǊǘƛŜǊŜǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƻŀƭ
ƭƛƳƛǘŜŘŜƭƭΩŀǊŜŀƭŀǘƻǎǇŜŜŘƭŀŘŘŜǊΣƳŜƴǘǊŜƛƭaƛǎǘŜǊ
ǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƻƛƴŀǊŜŀŘƛŀƎƻƴŀƭƳŜƴǘŜΦ
όнϲŦŀǎŜύ
tƻǎƛȊƛƻƴŀǊŜƭŀǎǇŜŜŘƭŀŘŘŜǊŀŎŜƴǘǊƻǇƻǊǘŀǊǳƻǘŀǘŀǾŜǊǎƻƛƭ
ŎŀƳǇƻΦнǇŀƭŜǘǘƛŘƛŘƛǾŜǊǎƻŎƻƭƻǊŜǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƛŀƭƭŀŦƛƴŜŘŜƭƭŀ
ǎǇŜŜŘƭŀŘŘŜǊŀŘȄŜǎȄŀŎƛǊŎŀнκоƳǘΦLƭaƛǎǘŜǊǇƻǎƛȊƛƻƴŀǘƻ
ŎŜƴǘǊŀƭƳŜƴǘŜƛƴƳŜȊȊƻŀƛнǇŀƭŜǘǘƛΦ
5ŜǎŎǊƛȊƛƻƴŜŜǎŜǊŎƛȊƛƻΥ
όмϲŦŀǎŜύ
!ƭǾƛŀŘŀǇŀǊǘŜŘŜƭaƛǎǘŜǊΣLƭǇƻǊǘƛŜǊŜǎǳǇŜǊŀƭŀǎǇŜŜŘƭŀŘŘŜǊ
όŎŀƳōƛŀǊŜƛƭƎŜǎǘƻŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛǾƻƻƎƴƛǊƛǇŜǘƛȊƛƻƴŜŜǎŜƳǇƛƻΥ
ǎƪƛǇΣŘŜƴǘǊƻŦǳƻǊƛΣŜŎŎΦύΣŜŘŜǎŜƎǳŜǳƴƛƴǘŜǊǾŜƴǘƻƛƴ
ǊŜǎǇƛƴǘŀŀƭǘŀŘƛǇǳƎƴƻόмύǎǳƭǘƛǊƻŘŀǇŀǊǘŜŘŜƭŎƻƳǇŀƎƴƻΦ
vǳƛƴŘƛƛƳƳŜŘƛŀǘŀƳŜƴǘŜǊŜŎǳǇŜǊŀƭŀǇƻǎƛȊƛƻƴŜŜŘ
ƛƴǘŜǊǾƛŜƴŜǎǳƭǇŀƭƭƻƴŜŎŀƭŎƛŀǘƻŘŀƭaƛǎǘŜǊόнύΦ
рκсǊƛǇŜǘƛȊƛƻƴƛŘȄŜǎȄ
όнϲŦŀǎŜύ

ESERCITAZIONENÁ2
Organizzazione:
realizzarea fianco di una porta in area, un mini circuito
compostoda:
Å una fila di 6 paletti dispostiin fila con alla fine un cono

distante7 metri;
Å al fianco dei paletti alla distanza circa di 4/5 mt.,

posizionare4 coni dispostia sbalzodistanti tra di loro
circa3 mt.

Å Posizionareal fiancodel cono,unafila di 6 cerchiposti a
sbalzoe perpendicolariallafila dei paletti.

Il Mister posizionatoal centroarea.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del Mister, il portiere esegueuno slalomtra
i paletti, quindi in uscita dai paletti sprinta fino al cono,
superai cerchiin velocitàed esegueǳƴΩǳǎŎƛǘŀalta centrale,
su palla lanciatadal Mister. Restituiscela pallaal Mister ed
effettua uno sprint frontale fino allafila dei coni, si gira,ed
eseguedei cambi di direzioneandandoa toccarea corsa
ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻi coni.!ƭƭΩǳǎŎƛǘŀdei coni, recupera la posizione
ed effettua un intervento in tuffo su palla calciata dal
Mister.
3 ripetizioni dx e sx
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calciatodalMister (2).
3 serieda3 ripetizioni

Il portiere al via da parte del Mister, supera la speed
ladder, va a toccareil paletto del colore comandatoed
interviene ŀƭƭΩƛƴŘƛŜǘǊƻsullo stesso lato del paletto, in
deviazionesoprala traversasulpallonelanciatodalMister.
5/ 6 ripetizioni dx e sx



ESERCITAZIONENÁ3
Organizzazione:
(1° fase)
[ΩŀǊŜŀdi porta fino al dischettodi rigore, diventaǳƴΩǳƴƛŎŀ
area. Lastessaa suavolta, vienedivisain 3 zonedelimitate
con dei cinesini e denominate con i numeri 1, 2 , 3. Il
Mister posizionato fuori ŘŀƭƭΩŀǊŜŀdi rigore a circa 7 mt.
dalla linea di fondo campo. 2 portieri posizionatifuori area
di rigore rispettivamentea dx e sxcon a fiancoun conodi
colorediverso.
(2°fase)
Tutti i portieri sono disposti in fila sulla linea ŘŜƭƭΩŀǊŜŀ
piccola. Ogniportiere corrispondead un numeroa seconda
della posizioneche occupanella fila. Il Mister posizionato
sul fondo pronto a crossare con una buona scorta di
palloni. Due porticine di 5mt. vengonoposizionatefuori
arearispettivamentea dx e sxsullediagonalidellastessae
contraddistinteconun conodi colorediverso.
(3°fase)
[ΩŀǊŜŀdi rigore viene divisa in due parti orizzontalmente,
avendocomelimite una il dischettodi rigore,mentre come
metà zonala lineaŘŜƭƭΩŀǊŜŀpiccola,delimitandole 2 zone
interessatecon dei cinesini. Posizionarefrontalmente alla
porta, una secondaporta in manieraspeculare. 2 portieri
nellerispettiveporte, mentre il Mister ed il terzoportiere si
posizionanosuilati esternidel campopronti a crossare.
Descrizioneesercizio:
(1°fase)
Il Mister crossa. Il portiere interviene in uscita alta
dichiarando la zona dove effettuerà la parata.
Successivamentebloccato il pallone, effettua una
ripartenza con lancio della manoŘŀƭƭΩŀƭǘƻfuori area, sul
compagnodel colorecomandatodalMister.
5/ 6 ripetizioni dx e sx
(2° fase)
Il Mister chiamaun numeroe crossa. Il portiere associatoa
quel numero esegueƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƻΣquindi bloccala palla in
uscita alta ed esegueun ripartenza rilanciandoil pallone
per rotolamento dal basso nella porticina del colore
comandato. I compagninon chiamatiin azione,effettuano
un disturbosul cross. Terminato il rilancio, tutti i portieri

Faseconclusiva:
Partita con la squadra. Alla fine eseguire addominali
abbinaticongestotecnico.
Defaticamento:
Corsa blanda defaticante, esercizi per lo scarico della
colonnavertebrale,stretching.
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ritornanoƴŜƭƭΩŀƴŀƭƻƎŀposizionedi partenza.
5/ 6 ripetizioni dx e sx
(3° fase)
Il Mister crossa. Il portiere interviene in uscita alta
chiamandola palla. Successivamentebloccatoil pallone,lo
mette giù e calcia in porta sul portiere avversario,dove
ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻprenderà rapidamente posizione per il
successivoƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƻ.
4 ripetizioni dx e sxconrotazionedei portieri



SEDUTAN. 3
w!tL5L¢!ΩESITUAZIONALE
RiscaldamentoGenerale:
Esercizidi mobilità, corsaleggeracon attivazionedegli arti
superioritroncoe arti inferiori.
Riscaldamento tecnico : Riscaldamento specifico di
esercizidi destrezzapodalicacon psicocinetica. Giro palla
difensivo tra portieri e mister con pressione, skip con
raccolta palle corte e attacco palla. Adattamento al
terreno.

ESERCITAZIONENÁ1
Organizzazione:
Un portiere posizionatocentralmenteal limite ŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi
porta. Il Mister posizionatofrontalmenteal portiere ad una
distanzadi circa 6 mt.. Al limite ŘŜƭƭΩŀǊŜŀgrande e a una
distanzadi 4/5 mt. ŘŀƭƭΩŜǎǘǊŜƳƛǘŁdella mezzaluna, sono
posti due portieri (uno a dx e uno a sx) contraddistintida
un conettodi colorediverso.
Descrizioneesercizio:
Il Mister calciadei pallonialla figuraper la successivapresa
del portiere in continuazione. A un certo punto il Mister
chiamaun colore (rossoin questocaso),il portiere quindi
recupera la posizionein porta sul compagnodel colore
comandatoed effettua un intervento in tuffo sul pallone
calciatodaǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻ.
2 seriex 5/ 6 ripetizioni
Varianti:
Variarela modalitàdel pallonecalciatoda parte del Mister
allafigura: Bassa,ƳŜȊȊΩŀƭǘŜȊȊŀΣaltezzaviso.

Faseconclusiva:
Partitaconla squadra30 Minuti .
Defaticamento:
Skipalto, medio,basso,con allunghi. Eserciziper lo scarico
della colonna vertebrale, stretching di tutti i gruppi
muscolari.
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Descrizioneesercizio:
Al via, il portiere si posizionarapidamentesul Mister in
copertura del primo palo. Quindi interviene in deviazione
anticipandola sagomasulpallonecalciatodal Mister (1). Si
alza rapidamente e recupera la porta posizionandosisul
compagnodel colorecomandatoed effettua un successivo
intervento (2), sulpallonecalciato daǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻ.
2 seriex 5 ripetizioni dx e sx
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SETTIMANA TIPO DI UN PORTIERE

SETTORE GIOVANILE

Di Mister Carmelo Battaglia 

il portiere sialzaimmediatamenteed esegueunapresaalta
supallonelanciatoin ariadalpreparatore.
ARTISUPERIORI(3)
Il portiere prono con palmi delle mani a terra e braccia
distesee gambeproteseindietro, esegue10 flessionisugli
avambracci. Al termine si alza ed esegueuna presa alta
indietro a destra. Ripetizione di altre 10 flessioni e
successivapresaalta indietro a sinistra.
Durata:
15 minuti.

ARTIINFERIORIς(ESERCITAZIONEN.1)
Organizzazione:
Posizionare5 ostacoli di 40 cm. messi frontalmente. 4
palloni posti lateralmente a ciascunodei primi 4 ostacoli
(unoa destra,uno a sinistra,uno a destrae uno a sinistra)a
una distanzadi circa3.5 mt da ciascunostacolo. 2 palloni
posti davanti a una distanza di 10 mt. e distanti ƭΩǳƴƻ
ŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻ3 mt. contraddistinti con 2 cinesini di colore
diverso. Il portiere posizionatodavanti al primo ostacolo
alladistanzadi 3 mt.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del Mister, il portiere in corsaaffronta il
primo ostacolostaccandoconil piededestroe superandolo
con la gambasinistraper eseguiresubito un passolaterale
destro verso il pallone e spinta in tuffo per la presa sul
pallonea terra a destra. Sirialzavelocemente,rientra nella
linea degli ostacoli e affronta il secondo ostacolo con
movimenti delle gambeopposti al primo superamentoe
così di seguito fino al 4° ostacolo. Infine sul 5 ° ostacolo
esegueuna capriolasopraper poi effettuare una presain
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PREMESSA:
Lapreparazionedel portiere del settore giovanile(faccioriferimento alla categoriaallievi e juniores,che già dispongonodi
una certa basetecnicae fisica)deve essereindirizzataal miglioramentodelle capacitàcoordinative,conǳƴΩŀŎǉǳƛǎƛȊƛƻƴŜ
coordinativapiù fine e specificachefavoriràcontemporaneamenteunaprecisatecnicaesecutiva.



tuffo sulpallonecomandatodalpreparatore.
2 serieda4 ripetizioni

ARTIINFERIORIς(ESERCITAZIONEN.4)
Organizzazione:
Il portiere posizionatoal centro della porta. Il preparatore
ŀƭƭΩƛƴǘŜǊƴƻdellaporta in piedi suplinto chereggeil pallone
con il braccio teso in avanti (in alternativa il pallone
sospesoalto lateralmente mediante una forca fissataalla
traversa).
Descrizioneesercizio:
Il portiere in appoggiosul solo piede del lato del pallone,
utilizzandouna leggeraflessionecome spinta esegueuno
staccoed intervienein tuffo in volosulpallonesospeso.
2 serieda4 ripetizioni dx e sx

PARTE3 - FASEDI DEFATICAMENTO
Eseguireesercizidi stretching,in particolaredella colonna
vertebralee degli arti inferiori. Corsaleggerain scioltezza
alternandoandaturafrontale, laterale,a passoincrociatoe
indietro.
Durata: 15 minuti

SEDUTAN.2

PARTE1 - FASEDI RISCALDAMENTO
Generale:
Si inizia con la prima parte di attivazione per gli arti
superiori, con uso della palla con delle esercitazionedi
mobilità delle bracciasia singolarmenteche a coppia.
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ARTIINFERIORIς(ESERCITAZIONEN.2)
Organizzazione:
Portiere posto lateralmente a un ostacolo di 50 cm al
centro della porta e perpendicolaread essa. Il preparatore
davantial portiere a una distanzadi circa6 mt con pallone
in mano.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del preparatore, il portiere salta
lateralmentea piedi pariƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻper poi eseguiresubito
un tuffo in volosulpallonelanciatodalpreparatore.
2 serieda4 ripetizioni dx e sx

ARTIINFERIORIς(ESERCITAZIONEN.3)
Organizzazione:
Posizionareun cubo o plinto di 50 cm, posto lateralmente
(1 ς 1.5 mt) a un ostacolo di 50 cm., posizionato
perpendicolarmenteal centro della porta. Il portiere in
piedi sul cuboe preparatorea distanzadi 6 mt con palla in
mano,davantimaspostatosullato oppostoŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻ.
Descrizioneesercizio:
Al viadaparte del preparatore, il portiere esegueun salto
in basso(pliometrico) per poi eseguireun tuffo in voloal di
sopraŘŜƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻper intervenire sul pallone lanciatodal
preparatore.
4 ripetizioni dx e sx



pallonea terra. Il preparatoresi posizionafronte al portiere
davanti ŀƭƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻconun pallonein mano.
Descrizioneesercizio:
Al comando del preparatore, il portiere deve toccare
spostandosilateralmente il pallone a terra con la mano
quindi subito dopo si spostadal lato oppostoper eseguire
un tuffo passandosopraƭΩƻǎǘŀŎƻƭƻper la presasul pallone
lanciatotesodalpreparatore.
2 serieda4 ripetizioni dx e sx

TUFFOIN PRESAς(ESERCITAZIONEN.3)
Organizzazione:
Il portiere è posizionatoal centrodi unaporta delimitatada
due paletti distanti 6 mt. Il preparatoreè posto davantial
portiere a distanza di circa 8 mt con 2 palloni a terra
mentre un altro portiere è posizionato dietro il primo
portiere semprea 8 mt e con2 pallonia terra
Descrizioneesercizio:
Il preparatorecalciaun palloneradentesul lato destro e il
portiere para in presa (1). Lascia il pallone, si alza
velocemente,si gira e va in presain tuffo sul tiro rasoterra
ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻportiere sempre sul lato destro (2) e così di
seguitosuglialtri 2 palloni.
2 seriex 3 ripetizioni dx e sx

TUFFO IN DEVIAZIONE ς(ESERCITAZIONE N.1) 
Organizzazione:
Il portiere posizionato al centro porta e un pallone
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Attivazione degli arti inferiori con ƭΩǳǎƻdella palla con
esercizi di tecnica podalica a coppia e singolarmente.
Successivamentepoi si eseguono esercizi di abilità e
coordinazioneper poi passare ad esercizidi stretching
delle spalledel tronco (colonnavertebrale),delle anchee
degliarti inferiori.
Specifico:
A curadel preparatore.
Durata: 30 minuti

PARTE2 - FASEDI ESERCITAZIONETECNICASUL
TUFFO
Molto spessoi giovani portieri, tendono a dimenticare
ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜaccuratadello spostamentoprimadi iniziarela
spinta sul piede di appoggio per il tuffo, affidandosi
completamentealla sola forza di spinta dalla posizionedi
attesa. Ritengoestremamenteimportante, curareda parte
del preparatore questo aspetto del movimento del tuffo,
proponendoesercizispecificiche obblighinoalla messain
praticadi tale componente.
TUFFOIN PRESAς(ESERCITAZIONEN.1)
Organizzazione:
Il portiere è seduto a 3 mt. davanti al preparatore che
disponedi un pallonein mano.
Descrizioneesercizio:
Il preparatore lancia il pallone lievementealto a parabola
lateralmentedietro il portiere che,devealzarsiutilizzando
inizialmente il braccio omolaterale e la gamba contro
laterale, per poi eseguireuno spostamentodella gamba
omolaterale obliquo indietro e lateralmente ed infine
spingeper il tuffo in presasulpallone(1). Unavolta presoil
pallone, il portiere lo rilanciaal preparatore(2) che a sua
volta dopocheil portiere è di nuovoin posizioneseduta,lo
lanciadal lato oppostoper ripetereƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ.
2 serie4 ripetizioni dx e sx

TUFFOIN PRESAς(ESERCITAZIONEN.2)
Organizzazione:
Il portiere è posizionato lateralmente a 2 mt. da un
ostacolo alto 50 cm., mentre sulla parte opposta al
portiere, viene posizionatosemprealladistanzadi 2mt. un



TUFFOIN DEVIAZIONEς(ESERCITAZIONEN.3)
Organizzazione:
Il portiere posizionato a centro porta, il preparatore di
fronte in corrispondenzadella lineaŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi porta con
un pallonein manoe altri 3 per terra.
Descrizioneesercizio:
Al comando del preparatore, il portiere esegue uno
spostamentolaterale con tuffo in deviazionecon la mano
controlaterale sul 1° pallone lanciato dal preparatore
ŀƭƭΩƛƴŎǊƻŎƛƻdestro (1), quindi il portiere poi si alza
velocemente e con rapido spostamento laterale va in
deviazione con la mano controlaterale sul 2° pallone
lanciato dal preparatoreŀƭƭΩƛƴŎǊƻŎƛƻsinistro (2) e così di
seguitosuglialtri 3 palloni.
2 serie x 2 ripetizioni (invertendo il lato del 1° lancio del
pallone)

PARTE3 - FASEDI DEFATICAMENTO
Eseguireesercizidi stretching,in particolaredella colonna
vertebralee degli arti inferiori. Corsaleggerain scioltezza
alternandoandaturafrontale, laterale,a passoincrociatoe
indietro.
Durata: 15 minuti

SEDUTAN.3

PARTE1 - FASEDI RISCALDAMENTO
Generale:
Iniziare con la prima parte di attivazione degli arti
superiori, con uso della palla con delle esercitazionedi
mobilità delle braccia, sia singolarmente che a
coppie. Attivazionedegli arti inferiori conƭΩǳǎƻdella palla
con esercizidi tecnicapodalicaa coppia e singolarmente.
Successivamentepoi si eseguono esercizi di abilità e
coordinazioneper poi passare ad esercizidi stretching
delle spalledel tronco (colonnavertebrale),delle anchee
degliarti inferiori.
Specifico:
Acuradel preparatore.
Durata: 30 minuti
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posizionato a terra davanti al palo. Il preparatore è
posizionatolateralmentealla porta fuori ŘŀƭƭΩŀǊŜŀdi porta
(lato pallonea terra) conunabuonascortadi palloni.
Descrizioneesercizio:
Al viadaparte del preparatore,il portiere conspostamento
in scivolamento piegandosiesegue un tuffo allungando
bene il braccioomolateraleper una deviazionelaterale (1)
del primo pallone vicino al palo. Quindi si rialza
rapidamente,si posizionaed esegueun secondotuffo in
deviazione (2) con la mano controlaterale sul pallone
calciatoalto dalpreparatoreǎǳƭƭΩŀƭǘǊƻpalo.
2 serieda2 ripetizioni dx e sx

TUFFOIN DEVIAZIONEς(ESERCITAZIONEN.2)
Organizzazione:
Posizionare4 paletti per creare due porte larghe 6-7 mt.
che formano un angolodi circa120°, distanti tra loro circa
5 mt. Un portiere al centro di ciascuna porta e il
preparatorecon diversipalloni a terra posizionatoa 7 mt.
sulladiagonaleŘŜƭƭΩŀƴƎƻƭƻdelle2 porte.
Descrizioneesercizio:
Il preparatore calcia il pallone a ƳŜȊȊΩŀƭǘŜȊȊŀverso il
secondopalo di una delle 2 porte (porta 1 in esempio),
costringendoil portiere chiamatoad intervenire in tuffo in
deviazionecon la mano omolaterale, indirizzandocosì il
pallone nella porta n. 2 ŘŜƭƭΩŀƭǘǊƻportiere che dovrà
intercettarlo.
4 ripetizioni per lato e per portiere



USCITABASSA- (ESERCITAZIONEN.1)
Organizzazione:
Siposizionano6 palloni in cerchioa distanzaƭΩǳƴƻŘŀƭƭΩŀƭǘǊƻ
di 2 mt. Il preparatore si posizionaa circa 2 mt. da un
pallonee il portiere dietro a distanzadi circa2 mt.
Descrizioneesercizio:
Al movimento del preparatoreverso il pallone, il portiere
rapidamente si sposta e interviene in tuffo in anticipo
primacheil preparatoretocchi il palloneconil piede. Il lato
del tuffo del portiere è basatosul lato verso cui si gira il
preparatore verso il pallone per toccarlo con il piede.
[ΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻproseguein continuitàsuglialtri 5 palloni.
2 ripetizioni

USCITABASSA- (ESERCITAZIONEN.2)
Organizzazione:
Il portiere posizionato in porta con pallone in mano. Il
preparatoredi fronte al portiere alladistanzadi circa7 mt.
Descrizioneesercizio:
Al comando, il portiere lancia il pallone con le mani sul
corpo del preparatoreed interviene velocementein tuffo
sul pallone dopo il primo rimbalzo per terra o dopo il
controlloa terra dapartedel preparatore.
6 ripetizioni

USCITAALTA- (ESERCITAZIONEN.1)
Organizzazione:
Posizionaredue sagome ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀdella lineaŘŜƭƭΩŀǊŜŀ
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PARTE2 - FASEDI ESERCITAZIONETECNICAE
TATTICA
CHIUSURA1ϲPALO- (ESERCITAZIONEN.1)
Organizzazione:
Il Portiere posizionatoa centro porta con un pallone in
mano. Il preparatoreposto lateralmenteal paloŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻ
del verticeŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi porta. Un paletto posizionatoa 2 mt
dalla linea di porta obliquamente in direzione del
preparatore.
Descrizioneesercizio:
Al via da parte del preparatore,il portiere lancia il pallone
per rotolamentodal basso in direzionedel preparatore(1)
quindi rapidamente recupera la posizione in porta
passandoŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻdel paletto ed interviene sul tiro del
preparatoresul1° palo(2).
6 ripetizioni dx e sx

CHIUSURA1ϲPALO- (ESERCITAZIONEN.2)
Organizzazione:
Il portiere seduto su un cubo o su una pancadispostaa
circa 3 mt. obliquamente tra un palo e il dischetto del
rigore e rivolto verso il palo. Il preparatoreè posizionato
lateralmente al palo ŀƭƭΩŜǎǘŜǊƴƻdel vertice ŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi
porta con6 palloniper terra.
Descrizioneesercizio:
Al comandodel preparatore,il portiere si alzavelocemente
per interveniresultiro del preparatoreversoil 1° palo.
6 ripetizioni dx e sx



PARTE3 - FASEDI DEFATICAMENTO
Eseguireesercizidi stretching,in particolaredella colonna
vertebralee degli arti inferiori. Corsaleggerain scioltezza
alternandoandaturafrontale, laterale,a passoincrociatoe
indietro.
Durata: 15 minuti
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piccolain corrispondenzadei pali. Il portiere posizionatoal
centro della porta e il preparatore esternamente e
lateralmenteallalinealateraleŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore.
Descrizioneesercizio:
Il preparatoreeseguedei crossin corrispondenzadelledue
sagomechiamandocontemporaneamenteun numero. Seil
preparatore chiama un numero pari, il portiere deve
andarea toccareil secondopaloe effettuare un intervento
in anticipo sulla sagomapostaŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀdel primo palo.
Mentre se il numero chiamato è dispari, il portiere deve
andarea toccareil primo palo ed effettuare un intervento
in recupero anticipando la sagomaposta ŀƭƭΩŀƭǘŜȊȊŀdel
secondopalo.
6 ripetizioni dx e sx

USCITAALTA- (ESERCITAZIONEN.2)
Organizzazione:
Il portiere posizionato a centro porta. Il preparatore
disposto lateralmente ed esternamentealla linea laterale
ŘŜƭƭΩŀǊŜŀdi rigore. Un secondoportiere posizionatofuori
areadi porta sul2° palocon 2 cinesinidi colorediverso.
Descrizioneesercizio:
Il preparatoreeseguedei cross. Il portiere posto a centro
porta, effettuaƭΩǳǎŎƛǘŀeƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƻin presao respintaa
secondadel coloremostratodal portiere posizionatosul2°
paloalzandoun cinesino(peresempio: rossoindicala presa
e gialloindicala respinta).
6 ripetizioni dx e sx

Battaglia Carmelo
Corso Master AIAP 

Precedentemente allenatore presso:
SETTORE GIOVANILE

Teramo calcio -{ŀƴ bƛŎƻƭƻΩ ŎŀƭŎƛƻ - Valle del Vomano 
1° SQUADRA

Santegidiese calcio - Atri calcio - Cellino calcio
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LA COSTRUZIONE DEL GIOCO DAI 

PRINCIPI ALLA CONDIVISIONE DI IDEE
Di Mister Andrea Lombardi

La costruzione con il portiere fa parte di quella che
consideriamofaseoffensivae consisteƴŜƭƭΩŀǾǾƛŀǊŜƭΩŀȊƛƻƴŜ
consceltepersonalie tattiche di squadra.

Lafaseoffensivadel portiere comprende:
ố trasmissionepallaconle mani
Perrotolamento
5ŀƭƭΩŀƭǘƻ

ố trasmissionepallaconi piedi
Passaggiocorto
Lanciomedio
Rinviolungo

Il modelloprestativodel portiere di élite ci fa notarechein
una gara, circa il 77% dei palloni toccati sono in fase
offensiva.
La statistica sottolinea quanto sia importante allenare
questa fase del portiere, in quanto la maggiorparte dei
pallonichetoccasonorivolti proprio adoffendere.
A partire dal 1992, annoin cui venneinserita la regolaper
cui il retropassaggiodel compagno non si poteva più
prendere con le mani, la partecipazione al gioco del
portiere diventò sempremaggiore,fino ad oggiin cui è un
elemento indispensabileper la costruzione bassa della
squadra.
La costruzionepuò esseresostanzialmenteclassificatain
duetipologie:
- LungaςDiretta
- Bassa- Manovrata

Puòesseredivisain baseallasituazionein:
- pallaferma
- pallain movimento.

Nel calcio moderno la maggior parte degli allenatori
richiedono un tipo di costruzione, ove possibile,
manovrata.

Ma perchécostruiamoconil portiere?
[ΩƛƳǇƻǊǘŀƴȊŀdi usare il portiere come uomo in più,
permette al mister di usareun giocatoredi movimento in
meno in fasedi costruzionee di avereun giocatorein più
sopra la linea di pressioneavversaria,cosìche, il portiere
contribuisca attivamente al dominio del gioco. Inoltre,
svolgendoil ruolo di sostegno, permette di consolidareil
possesso e aiuta a superare le linee di pressione
avversarie,punto crucialeper chihacomeobiettivo quello

di portare in campoun calciopropositivo.
Per poter parteciparein fasedi costruzioneè importante
avere una buona tecnica individuale, ma anche e
soprattutto, avere chiare quali sono le competenze
tattiche individuali fondamentali,chesonovalidesiaper i
giocatoridi movimento,richiesteper il portiere.

Questesono:
Smarcamento
Fintaprimadel controllo
Controllo(orientatoe no)
Conduzione,Fintae dribbling
Passaggio

Smarcamento
Per smarcamento si intende la capacità di spostarsi
creandocontinue linee di passaggioutili al compagnodi
squadra.
Percapiredovesmarcarmidevoaverchiaridueconcetti.

Zona ombra: è lo spazio occupato da avversari o altri
ostacolicheimpedisconola trasmissionefra il portatore di
pallae un possibilericevente.

Zona luce: è lo spazio libero da interferenze, e la
trasmissionefra il portatore e il riceventeè possibile,senza
cheƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻpossaintercettare. Quindiun portiere che
vuole agire da sostegnodovrà orientare lo smarcamento
in una zona luce, diventando una soluzionedi passaggio
per il compagnoin possessopalla.

Questi smarcamenti orientati in funzione del gioco

http://www.aiapcalcio.it/files/VIDEO-NUMERO-01.mp4


AIAP

оу

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

permettono ai compagnidi avere un sostegnocostante.
Naturalmente,affinchéil sostegnosiaefficaceè necessario
cheil portiere si muova in funzionedellapallae non della
porta.

Tutti gli smarcamenti del portiere possono essere
effettuati sia in ampiezzache in profondità, e si possono
divideresostanzialmentein:

[ŀǘƻ Ǉŀƭƭŀ 

LƭǇƻǊǘƛŜǊŜǎƛǎƳŀǊŎŀǎǳƭƭŀǘƻŘŜƭǇƻǊǘŀǘƻǊŜŘƛǇŀƭƭŀŘŀƴŘƻƎƭƛ
ǳƴŀǎƻƭǳȊƛƻƴŜŘƛǇŀǎǎŀƎƎƛƻΦ
aƻƭǘƻƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜŝƭŀǊƛŎŜȊƛƻƴŜŎƻƴǳƴŀǇƻǎǘǳǊŀŀǇŜǊǘŀΣƛƴ
ƳŀƴƛŜǊŀǘŀƭŜŘŀǇƻǘŜǊǾŜŘŜǊŜǘǳǘǘŜƭŜǇƻǎǎƛōƛƭƛǎƻƭǳȊƛƻƴƛŘƛ
ǇŀǎǎŀƎƎƛƻΦ

hǇǇƻǎǘƻ ŀƭ ǇŀǎǎŀƎƎƛƻ 

In allontanamento

Il portiere, si smarca allontanandosi dalla pressione
ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻΣin maniera tale da avere più tempo nella
sceltadopo la ricezionee daremaggiortempo ai compagni
di posizionarsi.

Fintaprima della ricezione

Il portiere, può effettuare una finta prima di ricevere la
palla con ƭΩƛƴǘŜƴǘƻdi prendere un tempo di gioco
ǎǳƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻin pressione,e quindi averepiù facilità nella
giocatasuccessiva.

Lafinta primadellaricezionepuòessere:
Con le gambe: viene finta una sceltadiretta di gioco,poi
invertita. Ad es. fingo il calciolungo per poi fare uno stop
sul posto/orientato oppure un passaggioappoggiato al
compagno.
Con il corpo: sbilanciamentodi un avversariotramite la
parte superiore del corpo che si gira o si flette per
disorientareƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ.

Controllopalla
Un'altra competenza fondamentale del portiere è il
controllopalla.
Laricezionela possiamodistinguerein:
orientata
sul posto

Lo stop orientato si utilizzaquando si vuole indirizzarela
palla verso una zona del campo per poi passarlaad un
compagnononpressato.
Per molto tempo ai portieri è stato chiesto, di ricevere
pallada destra,stop orientato, pallaa sinistrae viceversa.
Questasoluzioneè ancoraampiamentevalidae utilizzata,
però non è sempre la migliore, infatti lo stop sul posto
permette al portiere di tenereunaposturaaperta e quindi
di avere tutta la visione del campo senzaprecludersiun

Dopoil passaggioad un compagno,il portiere si smarcain
direzione opposta, in tal modo può tagliare fuori un
avversarioin pressione.
In questocasoil portiere si smarcasuun lato per rimanere
a disposizionedel compagno.

http://www.aiapcalcio.it/files/VIDEO-NUMERO-2.mp4
http://www.aiapcalcio.it/files/VIDEO-NUMERO-4.mp4
http://www.aiapcalcio.it/files/VIDEO-NUMERO-3.mp4
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lato.

Conduzione
Laconduzioneè unacompetenzasemprepiù utilizzatanel
calcio moderno. Infatti, nel caso specifico del portiere,
serveper attrarre la pressionedi un avversarioe liberare
una lineadi passaggioper un compagnoprecedentemente
marcato.
In questo modo, in situazioniin cui gli avversarichiudono
tutti gli appoggi,il portiere può condurrepallaper attrarre
un avversario,così facendoandrà a liberare una linea di
passaggio,superandola prima pressione,ad esempiocon
unapallafiltrante o conla ricercadel terzouomo.

Passaggio
Perdefinizioneesistonotre tipi di passaggio:
Appoggio
Passante
Filtranteo chiave

Per appoggio, si intende un passaggioad un compagno
vicinosoprapallaatto a consolidareil possessoper crearei
presuppostiper i successivisviluppi. Può esserefatto nei
piedidel compagnooppurenellospazio.
Il passanteinveceè una palla nello spazionel lato cieco
ŘŜƭƭΩŀǾǾŜǊǎŀǊƛƻ.
Il filtrante (passaggiochiave),è il passaggiochepermette
di superareunalineadi pressione.
Generalmente il portiere, per consolidare il possesso,
effettua dei passaggiin appoggio ai compagni disposti
lateralmente, in modo tale da ottenere lo spazioper un
filtrante, e superare così una linea di pressioneche è
appuntoƭΩƻōōƛŜǘǘƛǾƻdellacostruzionebassa.

Il preparatore dei portieri lavora sulla fase offensiva,
sapendoperò che è decisivo il lavoro integrato con la
squadra, infatti il gruppo portieri non è mai
numericamente adatto per svolgere esercitazioni
situazionali che riproducano in maniera adeguata una
situazionedi gara.

Il mister dei portieri, avrà il compito di lavorare su gesti
individualie sualcunesemplicisituazionidi giocosecondoi
principi del mister della squadra,dopo di che seguirà i
portieri nel lavoro integrato.
Il lavoro integrato permette al portiere di fare scelte,
smarcamenti,filtranti e tutto quello di cui si è parlato
prima in situazione,e saràpoi compitodel misterguidareil
portiere versole soluzionipiù utili al gioco.

Leesercitazionipiù funzionaliper il portiere sono:
giochidi posizione
smallsidegames
nella quale il portiere può svolgereil ruolo di sostegnoe
sperimentarein situazione,in campo ridotto, quello che
poi ritrova in partita.
Con questi lavori con la squadra, si sviluppa la
comprensionedel gioco (GameUnderstanding)cheporta
il portiere adesseresempreattivo nel gioco.
Un portiere che leggeun passaggiofiltrante per rompere
una linea,saràpoi un portiere cheleggeunapallafiltrante
degliavversari,anticipandola,perchéil giocoè uno solo.

Infine, bisognaaver chiaro che se vogliamo un portiere
costruttore,ŎΩŝanche la possibilitàdi errore ed è molto
importante che il mister/preparatore, in particolare nel
settore giovanile, consideri questo come momento di
crescita e non di fallimento, con la consapevolezzache
senzaerrore nonŎΩŝapprendimento.

Lombardi Andrea
Allenatore Portieri FIGC

Settore Giovanile USD Oristanese
Dal 2018  Tecnico del Centro Federale Territoriale  FIGC

Dopo la giocata il portiere, se non può più servire come
sostegno, dovrà preventivamente mettersi a copertura
della porta/spazio.
Inoltre comunicaai compagnile marcature preventive da
faresugliattaccantiavversari.


















































