La crescita tecnica e tattica dell’es
_del risultato coi giovani. Come correggere

e

dei numeri uno e il programma della pre

¢ prime squadre hanno gia iniziato

a prepararsi da giorni. Ora € il mo-

mento dei ragazzi del settore giova-
nile, che ben presto riprenderanno gli
allenamenti. Dopo una pausa di almeno
un paio di mesi, si “riaccendono” 1 motori
e si riparte per una nuova stagione allari-
cerca di nuove emozioni, soddisfazioni e
apprendimenti.
In primo lnogo, & importante ribadire che,
a differenza delle prime squadre, nel vi-
vaio I’ obiettivo principale non deve es-
sere il risultato, ma la crescita e il
miglioramento tecnico-tattico dei ra-
gazzi. Questa & la mission che dovrebbe
accompagnare per tutta la stagione in
ogni societd 1 tecnici, i collaboratori ¢ 1
dirigenti.
Conoscete
I portieri
Nel settore giovanile capita spesso, dopo
la pausa estiva, di ritrovare ragazzi com-
pletamente diversi da quelli lasciati qual-
che mese prima. In certe fasce di eta, la

crescita — in termini di centimetri e chili—
pud essere notevole anche in poco empo-
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Inoltre, gli aspetti caratteriali possono ri-
sentire delle “esperienze” estive. E i gio-
vani torneranno cambiati, statene certl.

11 mister dei numeri uno, oltre a preparare
ragazzi gia allenati, puo incontrarme di
nuovi e deve immediatamente capire le
Joro abilita e le caratteristiche. Gia dalle
prime sedute deve instaurare un rapporto
sincero e sereno, cercando di conoscerli
sia dentro sia fuori dal campo. Ed & ne-
cessario stabilire, all’interno del gruppo
portieri, delle regole di comportamento,
inerenti I”abbigliamento e I’ organizza-
zione interna, da rispettare da parte di
futti, tecnico in primis.

I ’allenatore degli estremi difensori che
arriva in una nuova societa deve chiedere
al responsabile 0 al segretario le schede e
le relazioni dei ragazz1, insieme ai lavort
svolti, compilati dal collega che lo ha pre-
ceduto, in modo da avere una panoramica
abbastanza completa della situazione.
Tale modus operandi dovrebbe diventare
una normalitd in ogni societd, evitando
dannose perdite di tempo e d’informa-
zioni su quanto & stato proposto e verifi-
cato negli anni precedenti. Percio, la

creazione e 'utilizzo di un database 4’1
formazioni diventa importante al pari
una buona programmazione.

L] L] L]
Si va in ritiro
Da qualche anno anche le squadre giov:
nili, e non solo le professioniste, svol-
gono una settimana di ritiro fuori sede.
Questo approccio & molto produttivo 2 Z
vello di gruppo, permette ai ragazzi di ¢
noscersi meglio, cementare 0 creare
nuove amicizie e agli allenatori e ai dir
genti di valutare a fondo sia dal punto C
vista tecnico sia da quello personale e ¢
ratteriale i giovani. Inoltre, I'assenza de
scuola, le temperature gradevoli e le lus
ghe giornate permettono di curare alm
glio 1 particolari di ogni allenamento
approfondire le correzioni. In pitl, per:
cuni pud essere una delle prime espe-
rienze lontano da casa “‘senza genitor
puod diventare formativa e da ricordare

Non ﬂ%afgnn-%e

E utile iniziare, sia in sede sia fuorl. o
qualche giorno di “messa in moto”. (&




Attenti alla forza

NON Possesso.

coordinative.

giare gli aspetti precedentemente

s ripresa soff non & importante solo per

prime squadre, ma visti i costumi di

a attuali, dove anche in estate la mag-
or parte dei nostri ragazzi continua a

0 'Uele una vita poco dinamica, & dove-
sa per evitare problemi fisici di varia
mra che potrebbero pregiudicare I otti-

2le svolgimento di questa parte della

cora, con altre precedenti, sicuramente
sbagliate e purtroppo non ancora del
tutto cancellate. Lo sviluppo delle capa-
cita coordinative nel settore giovanile &
paragonabile alle fondamenta di un pa-
lazzo. Se queste sono solide, la costru-
zione crescera resistente e qualsiasi
siano le modifiche apportate riuscira a

:710NE. sopportarle al meglio. Ugualmente, un
portiere dotato di una buona base coor-

a EII‘I‘IQ dinativa riuscira a risolvere con maggiore

1 obiettivi facilita qualsiasi problema motorio, men-

=1 settore giovanile & fondamentale im-
stare un intervento sulla coordina-

ne in tutti 1 suoi molteplici aspetti e
[la flessibilita attraverso esercitazioni
mobilizzazione di tutti 1 segmenti cor-
==i. Inoltre, in questo periodo deve es-
< cffettuata una sorta di * ‘ripasso
nerale” dei gesti tecnici e dei compor-
nenti tattici. Questo € un passo impor-
12 nel settore giovanile in quanto i
zazz1, al ritorno all’attivita agonistica
00 la pausa, hanno “dimenticato”, o
lio messo da parte, certe gestualiti
orese talvolta con grande fatlca ele
00 sostituite con nuove o, peggio an-

tre in gara trovera pitl facilmente la cor-
retta risposta a ogni situazione.

L]
Slsgos:iona
usare 1 viaeo
Il precampionato offre anche il tempo per
filmare i portieri e al termine dell’allena-
mento o nelle pause rivedere le immagini
€ commentare con loro le sequenze piu
significative. Inoltre, questo puo essere il
primo di una serie di step stagionali per
verificare in modo oggettivo gli apprendi-
menti sia in fase analitica sia situazionale
dei ragazzi. Per poi proseguire, secondo
gli obiettivi, durante I”annata.

e e e e S

Se si effettuano doppi allenamenti, accoma ded:care molta cura aﬂa fase d!‘

~ messa in moto mattutina, dove non & fuori luogo inserire alr
 corsa lenta che permette di avviare al meglio e con pitl sicurezza “il moture '
per poi scaldarlo defi mtwamente con u!tenon 10 mmuta di mob:h

Tecnica e situazioni

Se 1 portieri sono nuovi arrivi proporre

un “ripasso tecnico” permette di condi-
videre con loro quello che & il “modello
di riferimento” del preparatore per ogni
fondamentale. Lo stesso vale per quello

.In ‘questo momento delfa stagione, approﬂttanda dell drspensab:ie coi!abora—

 zione con [allenatore, & possibile strutturare e
 tiere di migliorare la | propria comunicazione
 l'atteggiamento tattico in fase di pnssesso e

azioni che consentano al por-
| reparto dcfeﬁsxvn e ;
di drfesa dello spazio in quella dl

LIt

 Dal punto di vista condiztonaie, Ja preparamone precampionato & un argomentﬂ -
molto ampio: il consiglio & di non esagerare con i carichi di forza e di privile-
esposti. Si puo trovare il tempo per iniziare a
 educare i ragazzi all utilizzo degli attrezzi o delle macchine a seconda di quanto
m posizione dalle strutture della societa, Dagli Allievi & utile a proporre
av la parte altaela tomﬁcazwne del tronco : 0

tattico per il quale si potré spiegare o
rinfrescare gli atteggiamenti e le posi-
zioni che si desiderano. Inoltre, in que-
sto periodo spesso si puo approfittare di
spazi sul terreno di gioco molto pit dif-
ficili da trovare durante la normale sta-
gione quando tutte le categorie sono
all’opera. Questa possibilita consente
esercitazioni che per il loro svolgimento
richiedono talvolta anche una meta
campo.

A livello tecnico, ecco gli obiettivi sui
cui intervenire per quanto riguarda la
fase di anticipazione della parata

* posture;

* posizioni;

* spostamenti.

Per quanto concerne la fase di esecu-
zione della parata, queste le finalita:
* prese e deviazioni alla figura;

« tuffi in presa e deviazione;

* uscita alta in presa e in deviazione;
* uscita bassa e situazioni 1>1;

* controllo e gestione della palla con i
piedi;

* appoggi e rilanci con i piedi;

* appoggi e rilanci con le mani.

A livello tattico, invece, bisogna inter-
venire su:

* difesa della porta;

» difesa dello spazio;

* guida della squadra, sia in fase di
palla in gioco o inattiva;

* tattica in fase di possesso e non
possesso. ¢
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Come
cQr
L er

ere

Brmupafi

Vediamo ora alcuni “problemi”
dei numeri uno che possono
iniziare a essere migliorati in
questo periodo.

Il portiere utilizza sempre e
solo un piede per controllare
e giocare il pallone

In questo caso diventa neces-
sario migliorare la tecnica ana-
litica per poi applicaria in
situazioni pit simili alla gara:

» palleggi con il pallone che
viene lasciato cadere dalle
mani e ripreso immediata-
mente; seque poi una serie di
palleggi alternati o combinati
con I'eventuale possibilita di la-
sciare rimbalzare la palla a
terra;

* guida della palla su percorsi
tecnico-coordinativi, ad esem-
pio su una serie di ostacoli alti
30 centimetri posti a 2-3 metri
tra loro secondo l'abilita dei ra-
gazzi; i portieri conducono la
sfera palla facendola passare .
sotto gli ostacoli e superandoli
sopra o di lato, alternando o
combinando il piede di guida;
* su un quadrato o un trian-
golo secondo il numero dei
portieri, controllo con un piede
e trasmissione con laltro, cu-
rando la correttezza dello stop
orientato;

» il numero uno, in area, riceve
senza alcuna pressione da de-
stra e gioca a sinistra utiliz-
zando 3, 2 o 1 tocchi per
effettuare il cambio gioco; &
importante che il portiere sap-
pia effettuare il controllo a
“mura”; con palla che viene da
sinistra, controllo con il destro
e poi giocata di sinistro o de-
stro in base al numero di toc-
chi oppure a “scappare” (con
palla proveniente da sinistra
nel caso di pressione da parte
di un avversario proveniente
dallo stesso lato);

+ all'altezza della panchina si
preparano tre portieri (due con
la casacca e uno senza, che &
un ipotetico avversario); con
palla proveniente dalla zona
centrale o laterale, quando il
portiere sta per ricevere il pal-

lone, un compagno si abbassa
e laltro si alza, con il terzo ele-
mento che deve scegliere su
quale chiudere; |'estremo di-
fensore deve trovare il compa-
gno libero in appoggio (se
quello libero & basso) o il rilan-
cio (se quello libero & quello
alto).

Il portiere nelle conclusioni
ravvicinate da posizione dia-
gonale tende a cadere sul
sedere

E uno dei difetti che si riscon-
tra maggiormente nei giovani
portieri e porta spesso a subire
gol evitabili poiché questo tipo
di gestualita tende a non of-
frire un‘efficace copertura della
porta. In questa situazione, &
estremamente importante che
il portiere rimanga freddo, non
anticipi la conclusione dell'av-
versario e si renda conto del
grande vantaggio che ha ri-
spetto alla posizione di chi cal-
cia. Spesso basta rimanere
fermi in piedi per indurre al-
I'errore ['avversario o comun-
que “farsi tirare addosso”.
Normalmente, questo pro-
blema & dovuto a un movi-
mento di “scarico” che porta il
portiere a sbilanciarsi all'indie-
tro. Il gesto tecnico pit utiliz-
zato é il tuffo “leva-gamba”.
Vediamo ora come far appren-
dere questa tipologia:

+ il portiere € in posizione sa-
gittale, con il ginocchio destro
alto, la palla ferma alla sua sini-
stra, e si lancia verso la sfera;
successivamente dalla stessa
posizione la palla sara lanciata
dall‘allenatore; la stessa pro-
gressione viene effettuata par-

tendo da in piedi;

* 5i crea un quadrato con un
lato di 2 metri con dei paletti;
al comando del mister, il por-
tiere effettua un rapido sposta-
mento, si posiziona fianco al
paletto chiamato, si arresta e
para la palla calciata dall'allena-
tore st lato conosciuto (se € a
destra del paletto, si tuffa a si-
nistra);

« il portiere si sposta con
“piede scaccia piede” tra un
paletto e l'altro di una porta di
2 metri; quando il mister sta
per calciare, si arresta e cerca
di parare la conclusione vio-
lenta a terra dell'allenatore;

* si prepara un nastro tra il
palo e un paletto in posizione
diagonale; il portiere € in
porta, in zona centrale e si
sposta davanti al nastro. Un
compagno appoggia la sfera al
mister in zona laterale che
conclude a rete; il portiere si
arresta e para senza retroce-
dere e toccare il nastro; in se-
guito, & possibile alzare il
nastro e chiedergli di raggiun-
gere la posizione passando da
dietro e fermandosi sotto il na-
stro prima della parata;

» il preparatore dietro a una sa-
goma posta a 7-8 metri, in po-
sizione laterale, sposta e calcia
il pallone; I'estremo difensore
deve cercare di intercettare la
palla evitando di alzarsi con il
corpo prima di effettuare I'in-
tervento.

Come migliorare la

capacita prensile

In questa fase della stagione &
possibile intervenire per mi-
gliorare la capacita prensile

del portiere utilizzando pal
di forma e peso diverso, co
pesi che possono variare da
200 grammi al chilo. App
tando delle temperature ph
miti, possianto far eseguire
portieri esercitazioni a man
nude:

« il portiere avanza e bloccz
con una sola mano la palli
da tennis lanciata dal prepz
tore; in seguito, il mister hz
due palline in mano, se lan
con la mano destra, la pre
deve essere fatta con il sini
dal portiere o viceversa; po
palline possono essere lanc
contemporaneamente;

» si dispongono i portieri i
cerchio e si fanno girare, i
senso orario o antiorario, p
loni di peso e forma dive

« 5i effettuano 5-6 ripetizio
di presa con il pallone di p
diverso e poi si ripete im
diatamente lo stesso gesio
con il pallone normale; si 2
nano, dando i giusti recups
tutte le traiettorie di palla;
» 5| propongono esercitazic
di destrezza con 1 o 2 pal
il portiere, con palla in mas
la lancia in alto, effettua la
presa della palla calciata d:
mister, gliela rende e ripre
prima che cada in terra il
lone lanciato in alto; lo ste!
€sercizio puo essere eseg
lanciando in alto la palla d
dietro la schiena o passant
da una mano all‘altra opp
facendola rimbalzare a te

* gsegulire uno spostamen
prima di un veloce arresto
parata su una palla caldiat:
mister della quale non si c
nosce il peso.




: i prebarazione

Considerando un programma su fre setti-
mane con allenamenti doppi, svolti sia in

sede sia in ritiro, questa & una traccia degli
obiettivi. :

PRIMO PERIODO _

Primo giorno (allenamento 1): riscalda-
mento generale, mobilizzazione, destrezza
oculo-manuale e tecnica di presa.

Secondo giomo (allenamento 2): riscalda- ‘

mento generale, mobilizzazione e de-
strezza coi piedi.

Terzo giorno (allenamento 3): riscalda-
mento tecnico, coordinazione, ripresa di
contatto con il terreno, esercitazioni pre-
acrobatiche e di approccio ai tuffi.

Quarto giorno (allenamento 4); riscalda-
mento generale, mobilizzazione, ripasso
degli spostamenti e delle posizioni in
porta.

SECONDO PERIODO

Quinto giorno (allenamento 5): riscalda-
mento generale, approccio sulle palle alte
in forma coordinativa e tecnica, rilandi e
passaggi con le mani.

Quinto giorno (a/lenamento 6): riscalda-
mento tecnico coi piedi, esercitazioni appli-
cate per il miglioramento delle posizioni
nell'area di rigore e fuori.

Sestn giorno (a/lenamento 7): riscalda-

mento generale, mobilizzazione e tecnica
di uscita bassa.

Sesto giorno (aflenamento 8): riscalda-
mento fecnico per la destrezza manuale,
situazioni di difesa della porta e ripartenza

con mani su obiettivi fissi o mobili.

Settimo giorno (allfenamento 9): riscalda-
mento generale, mobilizzazione, tecnica di
tuffo e serie combinata di 2-3 parate.

Settimo giorno (allenamento 10): riscal-
damento tecnico coi piedi, situazioni di ge-
stione palla e rilanci con palla a terra e in
mano.

Eventuale amichevole

Ottavo giorno (allenamento 11): riscalda-
mento generale, mobilizzazione, tecnica e
situazioni di uscita alta in presa e devia-
zione.

Ottavo giorno (allenamento 12): riscalda-
mento tecnico con le mani, coordinazione,
situazioni di difesa dello spazio sia con
mani sia con i piedi.

Nono giorno (allenamento 13): riscalda-
mento generale, mobilizzazione, tecnica di
uscita bassa e situazioni di 1>1.

Nono giorno (allfenamento 74): riscalda-
mento tecnico coi piedi, coordinazione, si-
tuazioni di gestione palla con i piedi e
riposizionamento in porta per simulare er-
rori di passaggio.

Decimo giorno (alfenamento 15): riscal-
damento generale, mobilizzazione, tecnica

di tuffo e situazioni di difesa della poﬁa da
distanza ravvicinata.

Decimo giorno (allenamento 16): riscal-
damento tecnico, uscite in presa alta e ri-
lanci. Situazioni di rinforzo nelle situazioni
a rischio in fase di difesa nell'area di rigore
e fuori dello spazio. j

Eventuale amichevole

TERZO PERIODO

Undicesimo giorno (allenamento 17). ri-
scaldamento generale, mobilizzazione, tec-
nica coi piedi, difesa dello spazio in area e
fuori.

Dodicesimo giorno (allenamento 18); ri-
scaldamento tecnico con le mani e prese
alla figura dopo spostamenti, approccio al
terreno, situazioni di difesa della porta.

Tredicesimo giorno (alfenamento 19): ri-
scaldamento coordinativo, approccio alle
palle alte, cross vari sequiti da rilanci e pas-
saggi con piedi e mani.

Quattordicesimo giorno (aflenamento
20): riscaldamento generale, mobilizza-
zione, tecnica di uscita bassa e situazioni di
1>1.

Quindicesimo giorno {(alfenamento 21):

riscaldamento psicocinetico, esercitazioni

di reattivita e difesa della porta su conclu-
sioni ravvicinate.

Eventuale amichevole

Dalla successiva settimana, si parte con la
programmazione settimanale normale,
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