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inutile insegnare la tecnica

specifica, rendendo bellis-

sima la gestualita del por-
tiere, se poi non la sa applicare
efficacemente in partita. Ed & inu-
tile perdere tempo, soprattutto
nelle categorie dilettantistiche,
per “muscolare” i ragazzi a disca-
pito dell’insegnamento tecnico e
tattico. Attenzione pero: il lavoro
condizionale & importante, ma per
completare la preparazione setti-
manale deve essere proporzionale
al tempo a disposizione. Quindi,
con poco tempo, ¢ bene far ri-
corso a esercitazioni tecniche che
spesso hanno anche una buona
valenza condizionale. I passi fon-
damentali per la crescita del por-
tiere sono: coordinazione, tecnica,
tattica e capacita condizionale.

Pensare

In questo articolo analizziamo
I'importanza di avere portieri che
vivono e leggono le situazioni,
numeri uno che guidano, correg-
gendo i compagni, informandoli
delle posizioni dei movimenti
degli avversari: il portiere, nel-
I'organizzazione della fase difen-
siva, deve essere un secondo
allenatore.

Quindi bisogna pensare e, per
pensare, ¢ necessario conoscere il
gioco, leggere e soprattutto preve-
dere Ja sua evoluzione. Con
I"aiuto del preparatore, I’estremo
difensore deve conoscere i sistemi
difensivi, le posizioni e i movi-
menti dei compagni, & bene che
sappia i punti deboli e quelli di
forza degli avversari, perché il
portiere oggi partecipa al gioco e
anticipa le situazioni, non le subi-
sce da ultimo baluardo.

o
Attenzione
e concentrazione
A parita di abilita tecniche & da
preferire un portiere con mag-
giore capacita di concentrazione e
lettura delle situazioni a quello
pitl muscolare ¢ istintivo.
A questo punto, pero, & necessa-
rio chiarire la differenza tra atten-
zione e concentrazione.
L attenzione ¢ utilizzata per rece-
pire informazioni dal mondo
esterno, mentre la concentrazione
¢ I'insieme di comportamenti che

porta a orientare gli organi senso-
riali e il sistema nervoso centrale
nella direzione richiesta dalla si-
tuazione. Sulla base delle defini-
zioni & facile comprendere come
la concentrazione sia strettamente
dipendente dall’attenzione.
Analizzando la partita del portiere
Si puo scoprire come possa essere
attento perché segue il gioco con
lo sguardo e la mente, ma non sia

concentrato perché non ha la po-
stura adatta alla situazione di
gioco del momento. Studi scienti-
fici hanno dimostrato come | at-
tenzione si ripristina in
nanosecondi, mentre la concen-
trazione necessita di 1" per esser=
ripristinata.

Da ci0 ben si comprende come i
portiere deve essere attento per
tutto I’arco della gara (seguire =l



sviluppi, leggere le situazioni in
fase offensiva e difensiva) e pud
permettersi di perdere momenta-
neamente la concentrazione.

E impensabile che un portiere
mantenga una postura di inter-

vento con la relativa tensione mu-

scolare per tutta la gara, & perd
mmportante che sia attento e capi-
sca subito come atteggiarsi.
Un’ulteriore componente che

aiuta a capire come un portiere
viva la gara ¢ la differenziazione
dei livelli di attenzione, da divi-
dere in focalizzata e diffusa.

L attenzione focalizzata si ha
quando la palla o lo sviluppo
dell’azione portano a un pericolo
immediato, quindi il numero uno
focalizza il proprio campo visivo
sulla palla, I’abilita e I’esperienza
lo amplieranno permettendoci di

GUIDANDO LA D
DURRE L NUMERO

attingere maggiori informazioni.
Questa attenzione ¢ utilizzata
nell’1>1, nel rigore, nelle puni-
zioni dalla zona centrale e
quando la distanza dalla porta &
ridotta.

L’attenzione diffusa si ha soprat-
tutto nelle situazioni di difesa
dello spazio, cioe se la palla o lo
sviluppo dell’azione non portano
un pericolo immediato.
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le eercitazioni

Esercizio 1. Tre avversari ese-
guono un giro palla sulla tre-
quarti, inizialmente in modo
lento, poi pill velocemente:

+ i 4 difensori devono spostarsi
assumendo le corrette posizioni;
* il portiere deve comandarli e
correggere le posizioni errate, ai
difensori talvolta & consentito
sbagliare volutamente la posi-
zione o il movimento;
Obiettivo: il portiere deve co-
gliere e correggere immediata-
mente gli errori dei compagni.
Variante: gli attaccanti pos-
sono partire da meta campo e
ricercare la conclusione a rete.

Esercizio 1a. Se la situazione &
in forma analitica, al comando
dell'allenatore il possessore di
palla la gioca al portiere.
Obiettivo: possesso palla 4>3
comandato dal portiere con ri-
cerca di un numero di passaggi
prestabilito che veda protagoni-
sta P, quindi ricercare una ripar-
tenza con lancio del numero
uno sulf'esterno.

Variante: prima di ricercare il
rilancio devono essere esequiti
10 tocchi consecutivi e la palla
almeno 3 volte deve essere gio-
cata con il portiere;

Variante: il rilancio pud essere
effettuato a piacere oppure ri-
chiesto dall'allenatore o da un
altro giocatore che si posiziona
a meta campo oppure va co-
mandato dal portiere al gioca-
tore che riceve il rilancio.

Esercizio 2. | rossi sono attac-
canti e i blu sono difensori, i
giocatori sono schierati a cop-
pie. Lallenatore scambia il pal-
lone con uno dei 4 giocatori
che lo devono ritornare per pre-
pararsi a difendere o ad attac-
care (secondo siano difensori o
attaccanti), nel frattempo il por-
tiere deve verificare le corrette
posizioni dei difensori.
L'allenatore gioca palla nello
spazio, se I'ultimo a toccare &

stato il rosso puo difendere
anche con le mani, se l'ultimo
che ha restituito palla & blu (di-
fensore), il portiere pug utiliz-
zare solo i piedi. Lesercizio
prevede lo sviluppo di un 2>2
con i rossi che devono segnare
e I'estremo difensore deve co-
municare ai compagni le pro-
prie intenzioni, fornire appoggio
e guida verbale.

Se i blu o il portiere entrano in
possesso di palla devono conti-
nuare l'azione con ['obiettivo di
portare la sfera nella porta di
competenza (giocatore sinistro
porta rossa, giocatore destro
porta blu) giocando con I'ap-
poggio del portiere, il quale ha
anche come opzione quella di
cercare un rilancio di prima o
con palla a terra per arrivare la
palla in porta senza che tocchi
terra precedentemente.

Esercizio 3.
Obiettivo: da attenzione foca-  continuamente l'azione e deve palla nello spazio. A un certo
lizzata a attenzione diffusa. essere pronto a uscire nel caso  punto il mister parte 5 metri
L'allenatore posto al limite del- in cui uno decida di giocare dietro a una sagoma guidando
I'area sposta palla e calcia in . !
porta (attenzione focalizzata), a
un certo punto uno dei 2 gioca-
tori sulla trequarti, a circa 5
metri dal pallone, inizia la rin-
corsa per calciare palla alta in
area. Il portiere si disinteressa
del tiro del mister e (attenzione
diffusa) deve valutare la traiet-
toria e il movimento degli attac-
canti scegliendo se uscire 0
difendere la porta.

Variante: in fase iniziale |'alle-
natore pud scambiare o giocare
palla a uno dei due esterni
Variante: la palla posta sulla
trequarti puo essere giocata
corta a uno dei tre attaccanti
che velocemente verticalizza
per un compagno che va al tiro.

Esercizio 4.

Obiettivo: da attenzione dif-
fusa a attenzione focalizzata.
Tre giocatori si scambiano palla
sulla trequarti, il portiere segue

126 / IL NUOVO CALCIO




il pallone e appena saltata a sa-
goma tira, il portiere appena vede
Fallenatore muoversi deve inte-
ressarsi solo della palla in suo
DOSSEss0.

Variante: I'allenatore puo anche
partire diagonalmente.
Variante: un secondo allenatore
si mette lateralmente e a ogni
passaggio fatto a centrocampo
mostra un cinesino colorato: il
portiere chiama il colore mo-
strato.

Esercizio 5. Si posizionano 4 sa-
gome a trequarti campo e dietro
ciascuna ¢'@ un portiere; un altro
numero uno esegue |'esercizio.
Sl comincia con P che chiama chi
dei 4 vuole servire:

+ il chiamato deve uscire dalla sa-
goma e proporsi per ricevere ve-
nendo incontro o alzandosi verso
il centrocampo, ricevuta palla la
rigioca al portiere e si riposiziona
dietro la sagoma. Il portiere chia-
mera un altro compagno e gli
giochera palla.

Variante: chi & dietro la sagoma

rigioca palla al portiere e alza il
braccio indicando di essere un
avversario, percio il portiere pud
gestire palla anche con le mani.
Variante: I'allenatore si posiziona
con dei cinesi in mano e a se-
conda del colore che mostra in-
dica se la palla deve essere
gestita solo con i piedi.

Esercizio 6. Situazione com-
plessa nella quale & possibile che
si sviluppino parecchie soluzioni
che il portiere dovra interpretare.
B scambia con l'allenatore e a un
certo punto si possono sviluppare
queste variabili:

« il mister controlla e si gira per
caldiare o affrontare il portiere
1>1: questi deve leggere le inten-
zioni del tecnico e accorciare op-
pure affrontare la conclusione;

« B calcia direttamente in porta;

« 5j gioca palla nello spazio per il
cross di A mentre B, C e l'allena-
tore diventano attaccanti.
Variante: V'allenatore potrebbe di-
ventare un difensore e il portiere
lo comanda dicendogli su quale

tra B e C andare in marcatura. P
deve indirizzare il compagno
verso la situazione a suo giudizio
pil1 pericolosa e, se possibile, anti-
cipare quello rimasto libero
Variante: B o I'allenatore possono
effettuare un passaggio nello spa-
zio a C che va alla conclusione. Il
mister diventa difensore e va in
pressione su C comandato da P
che deve scegliere se intervenire
o rimanere in porta.
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[1all’atten2|one

a tecnico

In ogm momento della partita, il
portiere ha obiettivi da perseguire,
compiti da assolvere e se da gio-
vane & stato abituato a responsabi-
lizzarsi non avra problemi nel
tenere alta |’ attenzione (cosa non
sempre facile per i ragazzi).

Per 1 pit grandi, data per scontata
una maggiore capacita attentiva,
pud essere interessante proporre
esercitazioni che richiedano un
veloce cambiamento del tipo di at-
tenzione. Infatti, il portiere &
spesso chiamato a passare in
modo repentino a un’attenzione
focalizzata e deve trovare nel pit
breve tempo possibile la giusta
concentrazione. Riproporre nel-
I’allenamento specifico la situa-
zione, permette di migliorare i
tempi di adattamento al mutare
delle situazioni.

La capacita di osservare avversari,
compagni e pallone, di capire le
azioni e di anticiparle & una delle
basi del successo agonistico. Que-
sta abilita deve essere affinata
nelle sedute di allenamento con il
preparatore dei portieri che dovra
proporre esercitazioni che arric-
chiscano il bagaglio di “vissuto”
creando esercizi simili a quando
avviene in partita.
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Perci0 esercitazioni o partitelle in
cui il portiera gioca “fuori” inter-
pretando ruoli come il centrale di-
fensivo o I’attaccante sono
importanti. Nei mesi estivi, tal-
volta anche durante la stagione, &
allenante e divertente interpretare
ruoli di campo...

L]

| portiere e .

a comunicazione
Non si possono avere contro-
prove, ma migliorando la capacita
di comandare la difesa, parallela-
mente diminuiscono gli inter-
venti. E questo & un risultato
importantissimo! Gia, solo comu-
nicando si pud iniziare a parare.
La comunicazione pu0 essere ver-
bale o non verbale. 11 portiere puo
comunicare con le parole e con
oli atteggiamenti tattici, assu-
mendo posizioni che esprimono
differenti gradi di sicurezza. Ad
esempio: chi gioca sulla linea di
porta evidenzia meno sicurezza di
chi gioca alcuni metri pil avanti;
quest’ultimo modo di interpretare
1l ruolo unito a una buona capa-
cita di comunicazione verbale
dona sicurezza alla squadra. La
comunicazione verbale deve av-
venire con tono fermo e deciso
per infondere sicurezza e tranquil-
lita, mai essere cantilenosi. Vanno

alternati i toni di voce, quello piu
alto va utilizzato solo in caso di
grande pericolo.

La fase di comando e di organiz-
zazione difensiva ¢ basilare su
palla inattiva a sfavore: qui si
deve verificare I’organizzazione
scelta in allenamento (zona,
uomo, zona mista) e il corretto
posizionamento dei compagni
(nella zona assegnata o sull’'uomo
prestabilito). E questa € una fase
delicata, perché si deve ricorrere
anche all’ajuto dei centrocampisti
e degli attaccanti che non hanno
tra le proprie qualita grande deter-
minazione in fase difensiva,
spesso saltano senza la dovuta
“cattiveria”.

I comandi devono essere brevi,
chiari e interpretabili e i giocatori
per comprenderli non devono mai
voltarsi, per questo la terminolo-
gia va affinata in settimana.

La capacita di leggere le situa-
zioni e di organizzare la fase di-
fensiva puo essere allenata con
esercitazioni specifiche, meglio
ancora nelle situazioni di gioco
che I’allenatore propone alla
squadra. Un consiglio: interpre-
tarle come se fossero veri mo-
menti di gara.

Ah, poi non dimenticatevi di pa-
rare! @




