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ASSOCIAZIONE ITALIANA PREPARATORI DEI PORTIERI 
 

COME ORGANIZZARE IN MODO FUNZIONALE GLI ALLENAMENTI 
 
La mia relazione tratterà su come organizzare in modo funzionale i contenuti da proporre nelle sedute di 
allenamento. 
Ovviamente per motivi di tempo, anche se a malincuore tralascio la parte degli scopi e degli obiettivi 
generali, che cito solamente. 
 
Lo sport in generale, conseguentemente il calcio, a seconda del livello tecnico agonistico a cui viene 
praticato, ha scopi che possono essere definiti generali come: 
- vincere il campionato o mantenere la categoria 
- costruire portieri di calcio per la prima squadra,  
- svolgere un intervento educativo, formativo e sociale per i ragazzi della zona;  
- fare attività ludica e ricreativa;  
-“formare” uomini e giocatori attraverso un’attività calcistica che comprenda tutte le aree della personalità 
ecc. 
- creare forme di aggregazione sociale che rispondono ai bisogni di identificazione di gruppo (squadra che 
rappresenta un paese o un quartiere) 
 
Considerati questi aspetti generali, si passa alla stesura più specifica di una programmazione annuale 
utilizzando uno schema ben preciso. 
 

Questo processo comincia con l’analisi 
della situazione e la formulazione degli 
obiettivi e si conclude con la valutazione, 
fra questi due estremi viene collocata la 
scelta dei contenuti, dei mezzi, dei 
metodi e degli aggiustamenti 
organizzativi. 
 
 
Per fare apprendere un’abilità bisogna 
che la fase di apprendimento sia 
organizzata in sequenze che hanno una 
progressione ideale, quindi una 
programmazione significa organizzare i 
contenuti secondo crescendo ottimali 
rispondenti alle caratteristiche 
dell’apprendimento. 
L’insegnamento basato 

sull’improvvisazione, anche se frutto di una grande esperienza, non consente di razionalizzare, sistematizzare 
e controllare l’operato con il rischio di non perseguire gli obiettivi in modo efficace. 
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La programmazione didattica è composta di 7 fasi che sono ben distinte, ma strettamente correlate fra loro e 
conformi agli stessi principi teorici. 
 
- Analisi della situazione iniziale  
- Definizione degli obiettivi generali e specifici 
- Organizzazione e scelta dei contenuti e dei mezzi 
- Organizzazione e scelta dei metodi 
- Organizzazione e scelta dei materiali e delle strutture  
- Realizzazione 
- Verifica e valutazione 
 
Questo non vuole dire che la programmazione redatta sia rigida, anzi una delle abilità di un buon 
preparatore è la capacità di variare in corsa a seconda delle più diverse esigenze. 
 
CLASSIFICAZIONE DEGLI ESERCIZI 
Dopo queste veloci considerazioni che meriterebbero parecchio tempo per essere meglio approfondite 
entriamo nel cuore di quelle che è la stesura del programma di lavoro. 
 
Per prima cosa dobbiamo considerare che per poter procedere a pianificare gli allenamenti è molto 
importante crearsi un archivio di esercitazioni dal quale rivedere ed attingere le esercitazioni che di volta in 
volta si ritengono più adatte all’obiettivo della seduta o del periodo. 
 
Ritengo che ogni preparatore dei portieri debba avere un proprio eserciziario che si sarà creato nel tempo 
attraverso la sperimentazione delle proprie esigenze, archiviando esercitazioni viste su libri, video o in stage. 
 
Ovviamente questo eserciziario deve essere facilmente e velocemente consultabile e permettere di ritrovare 
con estrema facilità la tipologia o l’esercizio specifico ricercato. 
 
Per fare ciò l’ottimale sarebbe avvalersi di uno software specifico come 1-12-22 che permetta una veloce e 
moderna gestione dei dati oltre alla possibilità di personalizzare nel modo più ampio possibile i parametri di 
valutazione.  
 
Per fare ciò dobbiamo in primo luogo procedere ad una classificazione delle esercitazioni in macrogruppi. 
Per il portiere possiamo definire 5 macrogruppi: 

- TECNICO/TATTICO 
- COORDINATIVO 
- CONDIZIONALE 
- GIORNO SETTIMANALE 
- TIPOLOGIA 

 
Le esercitazioni possono essere trasversali tra i macrogruppi ma possono all’interno dello stesso 
macrogruppo servire per più singoli gruppi. Perciò devono poter essere classificati in diversi gruppi. 
 

MACROGRUPPO TECNICO/TATTICO 
Nel macro gruppo tecnico avviene la classificazione della singola esercitazione in base a quelli che 
sono gli utilizzi per il miglioramento dei parametri tecnici. 
- Questi ovviamente possono discostare per suddivisione o valutazione da preparatore a 

preparatore,  
 
 
MACROGRUPPO COORDINATIVO 
Nel macrogruppo coordinativo le esercitazioni sono diverse a seconda delle capacità coordinative 
interessate o in base ad una più personale classificazione del singolo preparatore 
 
MACROGRUPPO CONDIZIONALE 
Nel macrogruppo condizionale le esercitazioni sono suddivise in base all’obiettivo fisco che viene 
maggiormente interessato. 
Anche in questo caso la tipologia di classificazione può variare da un preparatore all’altro. 
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MACROGRUPPO GIORNI SETTIMANA 
In questo macrogruppo le esercitazioni vengono classificate in base alla loro migliore adattabilità ai 
diversi giorni della settimana. 
Così facendo si può avere poi una ricerca o una conferma dell’opportunità di proposta in base alla 
tempistica della settimana. 
 
MACROGRUPPO TIPOLOGIA 
In questo macrocruppo l’esercitazione viene individuata in base alla tipologia. 
 
CLASSIFICAZIONE DEI CARICHI 
Per stabilire, verificare e monitorare i carichi di lavoro proposti è possibile farne una classificazione e 
associare a ciascuna di esse un peso. Questo permetterà di stabilire in ogni seduta di allenamento in 
modo attendibile il carico globale o per tipologia proposto. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Dopo aver classificato le esercitazioni in base ai diversi gruppi di interesse per creare un archivio ottimale 
dobbiamo inserire altri parametri che ci permettano di poter avere ulteriori maggiori informazioni sul singolo 
esercizio. 
 
CODICE ESERCIZIO 
Innanzi tutto è importante riuscire ad indentificarli singolarmente con un codice di 20 caratteri univoco 
magari composto da numeri e lettere che ci permetta di richiamare direttamente il singolo esercizio. 
 
DESCRIZIONI 
Per ogni singolo esercizio poi è necessaria una breve descrizione che permetta di ricordare velocemente la 
composizione dello stesso, mentre poi sarebbe ottimale averne una più estesa nella quale descrivere in 
modo appropriato la corretta esecuzione e le diverse varianti che possono essere apportate 
 
DISEGNI E VIDEO 
Per poter poi avere una rapida immagine o richiamo visivo della singola esercitazione è necessario poter 
inserire il disegno dell’esercitazione. 1-12-22 permette oltre alla gestione dei disegni anche la possibilità di 
legare all’esercitazione anche clips video 
 
CLASSIFICAZIONI 
E’ poi necessario classificare le esercitazioni in base a diversi livelli con valutazioni che vanno da 0 a 10 e che 
permettono come accennato prima di poter avere un ulteriore parametro di ricerca e valutazione 
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PARAMETRI 
Per ogni singolo esercizio è poi importante creare una tabella di parametri standard che permettono di avere 
già una valutazione oggettiva della migliore quantità di lavoro proponibile. 
I parametri di ogni esercitazioni sono: 

- TEMPO (durata ideale della singola esercitazione), 
- SERIE 
- RIPETIZIONI 
- KG/DISTANZA/ALTEZZA 
- RECUPERO/VELOCITA’ 
- PARAMETRO/POTENZA 

 
MATERIALE OCCORRENTE 
Per ogni esercitazione è poi necessario dettagliare il materiale tecnico (paletti, cinesi, casacche ecc.) 
occorrente così da avere poi l’elenco completo dell’attrezzatura da preparare prima di entrare in campo. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
OBIETTIVI 
Al di la di quelli che sono gli obiettivi generali che vengono stilati all’inizio della stagione e che riguardano la 
fase di pianificazione stagionale, il preparatore deve crearsi per ogni portiere allenato una memoria degli 
obiettivi personali. 
 
Questo permette al preparatore dei portieri di avere sempre sottocchio le impressioni di ogni periodo, e di 
monitorare costantemente l’andamento del lavoro singolarmente proposto, sia come  tecnica, tattica, 
condizionale. 
 
Perciò alimentare un archivio che permetta di avere censiti e modificabili in base ai vari livelli di sviluppo tutti 
gli obiettivi di ogni portiere permette al preparatore dei portieri di personalizzare al massimo il proprio 
intervento per ogni soggetto. 
 
Le informazioni di base che devono essere censite in ogni scheda obiettivo sono: 

- il nome del portiere 
- la stagione di riferimento 
- la data in cui è stato inserito  
- la data in cui è stato raggiunto l’obiettivo 
- il grado da 0-10 di importanza dell’obiettivo 

per il preparatore 
- il grado attuale di sviluppo da 0-10 

dell’obiettivo  per il preparatore 
- la descrizione dell’obiettivo 
- le considerazioni iniziali e il motivo perchè si è 

notato tale deficit 
- la descrizione del lavoro svolto fini a quel 

momento 
- le considerazioni finali e il raggiungimento o meno dell’obiettivo 

 
1-12-22 permette poi, per una migliore ed efficace memorizzazione visiva degli avanzamenti, di memorizzare 
fino a 3 diversi video, con la possibilità di allegare note sugli stessi. 
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PROGRAMMAZIONE PERIODICA 
 
La teoria dell’allenamento prevede una programmazione per Macrocili, Mesocicli, Microcicli, che spesso per 
una serie innumerevoli di motivi diventa difficile da  prevedere ma sopratutto impossibile da  rispettare. 
 
Perciò penso che si debbano programmare obiettivi generali per ogni macrocilo, che verranno poi sviluppati 
in ogni mesociclo, suscettibile di volta in volta di aggiustamenti dovuti alle sopravvenute variazioni e 
esigenze. 
Lo stesso poi avverrà in ogni microcilo, che però è l’unità minima di programmazione. 

Sempre tenendo come riferimento gli obiettivi del 
macrociclo e mesociclo di competenza, penso che il 
preparatore debba riuscire ad avere tutte le informazioni 
che gli consentano di programmare con discreto anticipo il 
suo intervento di lavoro a breve termine. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Iniziando la pianificazione del lavoro stagionale dai macrocicli 
devono essere definiti quelli che sono gli obiettivi di massima 
per ogni singola unità. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
All’interno di ogni  macrociclo si definiscono i mesocicli di 
lavoro e per ciascuno di essi vengono fissati gli obiettivi e il 
tipo di carico 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dopo aver pianificato i mesocili si passa alla creazione ed al 
dettaglio degli obiettivi dei microcicli 
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A questo punto non rimane che 
iniziare a definire gli obiettivi di ogni 
singola seduta del microciclo. 
E’ questa a mio parere l’unità minima 
programmabile per ottenere una 
buona programmazione del lavoro 
che verrà proposto. 
Per ogni seduta si indica il 
progressivo della seduta all’interno 
del microciclo, la data in cui si terrà, 
la tipologia se gara o allenamento e 
la quantità di carico. 
Come fatto per i vari macro, meso, 
microcicli verranno definiti gli obiettivi 
coordinativi, tecnici, tattici e 
condizionali in forma descrittiva. 

Verranno poi indicati in forma dettagliata negli appositi box di selezione così da avere un quadro dettagliato 
degli obiettivi che potranno poi essere ripresi nei diversi raggruppamenti temporali per ottenere un quadro 
generale che permette di comprendere eventuali mancanze o eccessi dei singoli obiettivi  

 
Arriveremo così ad avere questa 
situazione nel cruscotto generale 
della programmazione 
 
 
L’utilizzo del supporto informatico 
permette poi dia vere un riepilogo a 
seconda del macro, meso, microciclo 
selezionato degli obiettivi previsti in 
ogni singolo periodo 
 
 
 

 
PREPARAZIONE DELLE SEDUTE DI ALLENAMENTO 
Un preparatore che svolge il proprio lavoro in modo professionale non può permettersi di andare in campo 
senza aver preparato un programma di allenamento che tenga conto di quanto pianificato in precedenza nel 
piano di programmazione precedentemete esplicato. 
 
La scheda di ogni seduta di allenamento si divide in due parti, una generale e una dettagliata  delle 
esercitazioni che verranno proposte. 
La parte generale deve contenere le seguenti informazioni: 
Data, ora e luogo di svolgimento dell’allenamento, il preparatore che svolgerà l’allenamento e il gruppo di 
lavoro. Se necessario è possibile aggiungere anche delle note. 

In questa fase il programma deve tenere 
conto anche del numero di portieri con i 
quali si andrà a lavorare. 
 
Inseriti i dati generali si passa poi a 
inserire le singole esercitazioni. 
Per ogni esercizio si deve inserire almeno 
l’ordine progressivo all’interno della 
seduta e il tempo che durerà. 
Altri importanti ma non strettamente 
necessari sono il numero delle serie, le 
ripetizioni e sopratutto se l’esercitazione 
è di tipo condizionale, il carico, il 
recupero, ed eventualmente la potenza di 

esecuzione. 
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Viene poi inserita una breve descrizione dell’esercizio ed eventualmente delle note esecutive o generiche. 

L’esercizio può essere pescato dall’archivio degli 
esercizi dove tutti questi parametri cono già 
inseriti. 
 
Se poi l’esercizio deve essere personalizzato per 
ogni singolo portiere ed eventualmente prevede 
un’esecuzione monoarto si devono inserire 
parametri diversi da soggetto a soggetto e da 
arto ad arto. 
La scheda sotto permette questa operazione per 
ogni singolo portiere si definirà il tempo di 
esecuzione, le serie, ripetizioni, il carico, il 
recupero ed il parametro di esecuzione, oltre alla 

possibilità di mettere una descrizione della personalizzazione. 
 
 

 
 
 
Per ogni esercitazione è possibile dettagliare 
l’obiettivo così da avere successivamente una 
statistica del lavoro proposto per obiettivi e 
tempi e in percentuale 
 
 
 
 
Detta statistica è così esemplificata 
 
 

 
 
Terminata la composizione avremo il tempo totale della 
durata dell’allenamento che deve essere ovviamente in 
linea con i tempi a disposzione. 
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Per poi avere le statistiche di lavoro periodiche si indicheranno a livello generale gli obiettivi della seduta 
 
 
 
 
L’utilizzo dello strumento informatico permette in fase di 
redazione dell’allenamento anche di aver sempre 
sottocontrollo gli obiettivi dei singoli portieri, cosicchè se si 
pensa di aver la possibilità di personalizzare alcune 
proposte, avere sotto mano sempre gli obiettivi sarà 
sicuramente di aiuto. 
 
 
 

A questo punto si può procedere alla stampa della scheda da portare sul campo che può essere in diverse 
forme 
 

 
 
 
Sotto invece abbiamo una stampa in un formato più sintetico 
 

 
 

 
La stampa inoltre del materiale 
occorrente permette al preparatore di 
avere già una lista di quanto preparare 
da portare in campo, senza correre il 
rischio di dimenticare nulla. 
 

 
 
Se poi sono previste esercitazioni 
personalizzate si potrà procedere alla 
stampa della scheda delle 
personalizazzioni 
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CONSUNTIVO ALLENAMENTO E PRESENZE 
 
Al ritorno dal campo il preparatore deve aggiornare la scheda quotidiana dell’allenamento variando se non è 
riuscito a rispettare il lavoro previsto o integrando se nel durante ha dovuto provvedere ad aggiungere o a 
togliere esercitazioni o parti di esse. 
 

Completata questa fase si passa poi alla compilazione 
delle presenze e delle assenze e delle relative causali 
statistiche. 
Inoltre inserire per ogni soggetto una voto 
sull’allenamento permette di redigere statistiche 
sull’andamento periodico del rendimento in allenamento. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Sempre grazie allo strumento informatico possiamo poi 
avere sottomano l’andamento dei contenuti proposti nelle 
sedute con uno sguardo d’insieme nel periodo così da 
poter procedere ad eventuali correzioni o aggiustamenti 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
E’ poi possibile analizzare i singoli carichi proposti o i carichi globali e estrarne il grafico periodico 
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MODELLI DI ALLENAMENTO 
 
Per chi ama avere una serie di allenamenti tipo già preparati è possibile inserire dei modelli dai quali poi 
creare in automatico allenamenti da personalizzare di volta in volta. 

 
STATISTICHE 
Tutte le informazioni fino ad ora inserite offrono poi la possibilità di ottenere statistiche dei contenuti 
proposti, dei rendimenti e delle presenze. 
 
Le statistiche dei lavori proposti possono essere estratte per preparatore o per gruppo di lavoro. 

 
Nella statistica per preparatore e allenamenti viene 
evidenziato la tipologia delle esercitazioni proposte e la 
percentuale di incidenza nel macrogruppo, con totali finali che 
riguardano gli allenamenti effettuati, la durata totale in minuti 
ed in ore e il tempo medio di ogni seduta 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Nella statistica per esercitazioni e preparatore, si 
evidenzia per ogni gruppo di lavoro il tempo 
dedicato a ciascun fondamentale con la 
percentuale di incidenza nel macrogruppo e i 
valori totali e medi di allenamento  
Le medesime informazioni sono poi ottenibili 
selezionando solamente il singolo gruppo di lavoro 
oppure per il singolo portiere. 

 
 
 
A livello di portiere è poi possibile ottenere un grafico di 
rendimento negli allenamenti sulla base delle valutazioni 
espresse in fase di registrazione presenze. 
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A livello di singola esercitazione catalogata è poi 
possibile saper quante volte e in quali allenamenti 
è stata utilizzata nel periodo di riferimento 

 
 
A livello di portiere si possono riepilogare nel periodo 
tutte le personalizzazioni che sono state proposte per 
un dato esercizio 
 
 

In particolare si può ottenere grafici in base ai 
diversi parametri che possono essere: 
Serie, carico, carico totale, ripetizioni, recupero, 
parametro. 
Nel grafico a fianco riportato si noti il grafico 
relativo al carico proposto in un determinato 
periodo per un’esercitazione di forza per la parte 
alta 
 
 
 
 
 

 
 
Utilizzando i dati relativi alle presenze ad agli 
allenamenti sarà poi possibile estrarre informazioni 
relativi a questi 2 parametri 
Per singolo allenamento con la media di rendimento 
per singola seduta 
Per portiere 
Percausale di presenza 
Per portiere e data 
Per causale e data 
 
 
A livello di singolo portiere, nella sua scheda personale si ha poi il riepilogo delle presenze per stagione, per 
tipologia, per mese o se si preferisce in un determinato periodo temporale ed estrarre grafici di rendimento 
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Claudio Rapacioli 
Presidente APPORT 
Prep. Portieri Primavera e Allievi e coordinatore area 
portieri Sett. Giov. Piacenza Calcio 
Autore del libro “LA PREPARAZIONE STAGIONALE 
COORDINATIVA, TECNICA, TATTICA E 
CONDIZIONALE DEL PORTIERE”  
Autore di 1-12-22 software specifico per 
preparatori dei portieri e di 1-99 software per 
direttori sportivi e segretari di società.  
Per ulteriori informazioni si può consultare il sito 
http://xoomer.alice.it/rapak/Home.html 
o inviare una mail a rapak@tin.it 


