Dopo aver analizzato nello scorso numero presa e tuffi in presa o deviazione,
per quanto riguarda gli estremi difensori vedremo come agire sui campi d'erba
artificiale in uscita bassa e coi piedi.

USCITE BASSE

Nelle uscite basse quasi sempre la palla arriva nelle mani dell'estremo difensore
a una velocita maggiore rispetto al solito. Una volta intercettata, diventa impor-
tante gestire la relazione tra la sfera e I'inerzia del corpo senza perdere il pos-
sesso. Percid, & necessario alzare il pallone da terra ponendolo davanti al viso,
piegando leggermente le braccia. Questo tecnica ha funzione di protezione ed
evita la dissociazione tra tronco e braccia e che porta quest'ultime a rimanere
passive e a terminare l'intervento con la palla all'altezza quasi del bacino; il ri-
schio & di non riuscire a trattenere ['attrezzo. Altre tecniche (bloccare, ad esem-
pio, la palla con la mano opposta a quella di caduta) non offrono un maggior
livello di sicurezza. Se poi il “prato” & molto scivoloso e lintervento é effettuato
nei pressi del limite dell‘area di rigore, non si pud andare oltre: bisogna frenare
chiudendo al corpo le gambe.

Col PIEDI

Nelle situazioni di tecnica podalica dobbiamo preparare il portiere in modo spe-
cifico. In particolar modo, il controllo su traiettorie rasoterra o leggermente bat-
tute deve essere di qualita per rendere la sfera giocabile immediatamente col
secondo tocco. Deve essere effettuato di interno in preparazione alla giocata
successiva. Per diminuire i tempi di reazione, sul campo in sintetico & possibile
proporre varianti o esercitazioni studiate appositamente per abbinare un “ragio-
namento” al gesto. Si introducono varianti che non permettono all'estremo di-
fensore di vedere il momento di partenza della palla o parte della sua traiettoria
per ridurre i tempi di reazione. In gara, soprattutto in situazione di difesa dello
spazio, il portiere pud assumere una posizione piil bassa per evitare di rincor-
rere — spalle al campo - le traiettorie pili larghe. In questo caso, il portiere ha il
vantaggio che una posizione leggermente piii coperta gli permette di difendere
meglio la porta.

. il Claudio Rapacioli
Le esercitazioni

LE USCITE BASSE

E indispensabile, oltre alla valutazione della velocita del pallone, riuscire a tratte-
nere la sfera dopo l'intervento. Esercitazioni analitiche che richiedono l'intercetto
frontale, diagonale o laterale devono essere conosciute e ben applicate prima di
passare a proposte pill complesse. La componente pill importante, come ab-
biamo detto, & il sollevamento della palla da terra per evitare la perdita nella
fase di inerzia dello scivolamento.
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Marco Firenze, centrocampista della ?
mavera de! Parma: «Durante [allena-
mento il giocatore deve ricercare fa

massima concentrazione, perché in p:
tita appena “molli con la testa” v
sario i mette in dificoltan.

Christian Pedrinelli, centrocampista &
Primavera del Parme: «Come dimes
il Barcellona & importante avere g
tori di qualita in ogni reparto. £ pe
un calcatore ¢ fondamentale saper
compiere il gesto tecnico alla masss
velodita e con fa massima precsion




Prima proposta

Si preparano due quadrati di dimensioni e distanze adatte all'eta e alla capacita
dei portieri come da figura 1. Un numero uno calcia la palla rasoterra e il com-
pagno deve evitare che questa entri nel quadrato partendo dalla linea pit arre-
trata dello stesso. Intercettata la sfera, a sua volta, cerca di farla entrare nello
spazio avversario. La traiettoria puo essere rasoterra, ma anche rimbalzante.

Seconda proposta

In questo esercizio si richiede al portiere una buona rapidita di spostamento e ai
compagni una tecnica podalica funzionale all‘obiettivo. | giocatori da campo (o
dei portieri) si passano la palla sulla trequarti coi piedi. Il portiere & al limite
dell'area piccola con davanti tre porticine. | giocatori cercando, a loro scelta, di
calciare la palla dentro una delle tre porticine; I'estremo difensore deve eseguire
un‘uscita bassa per raggiungere il pallone prima che oltrepassi i cinesini (figura
2).

Terza proposta

Si tratta di un‘esercitazione situazionale di uscita bassa con pressione di un av-
versario. Si simula una respinta del centrale difensivo e una successiva palla gio-
cata nello spazio: su questa il portiere deve intervenire in uscita bassa,
anticipando I'avversario senza perdere il possesso. Il mister gioca un primo pal-
lone che un difensore respinge e sale. Poi, calcia una seconda palla rasoterra per
la corsa dell'attaccante. Il portiere deve aver seguito la risalita del compagno
pronto per l'uscita bassa (figura 3).

LA TECNICA PODALICA

La velocita della palla richiede da parte del numero uno una maggiore qualita e
velocita di esecuzione dei gesti tecnici con i piedi. Anche in questo caso su palla
rasoterra o leggermente battuta si prevedono inizialmente esercitazioni analiti-
che del fondamentale tecnico. Poi possiamo utilizzare quelle che seguono.

Prima proposta

Nella zona A i portieri devono passarsi la palla di prima tra le due porte senza
mai farla scorrere al di sopra del nastro posto nella zona centrale. In quella B, il
portiere deve ricevere la sfera, controllarla verso I'esterno e giocarla (due tocchi
al massimo) al compagno, facendola scorrere nella porticina (figura 4A).

Si pud poi utilizzare una nuova variante per ricercare il miglioramento del con-
trollo su palle rimbalzanti. Si creano quattro quadrati; un portiere con la palla in
mano la gioca (rimbalzante) in direzione di uno dei due quadrati avversari, Ii
numero uno che presidia tale spazio deve effettuare il controllo con i piedi e
con due tocchi servire il compagno. Questo, con le mani, ricomincia I'esercizio
verso uno dei due quadrati opposti (figura 4B).

Seconda proposta

Si cerca di incrementare il carico “psicologico” del portiere: si incentiva la fase di
osservazione e di ragionamento nel momento della ricezione per una veloce e
corretta trasmissione. Si dispongono tre giocatori o portieri sulla trequarti piit un
estremo difensore in area. “A” gioca palla al portiere e chiama il passaggio se-
guente. Chi viene chiamato, a sua volta, urla il numero di tocchi (da 1 a 3) che
I'estremo difensore deve effettuare prima della trasmissione. Si prosegue di se-

guito (figura 5). | comandi possono essere dati anche in modalita visiva.

Terza proposta

E l'esercitazione pili situazionale delle tre: infatti, il portiere deve controllare e
giocare la palla correttamente sotto la pressione di un avversario. | giocatori
verdi e blu si passano il pallone con i piedi (frecce 7-2). A loro scelta verticaliz-
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zano sull'estremo difensore (3) e

I'elemento verde piti vicino lo I
pressa. Nel frattempo, i due blu si
allargano per ricevere la sfera, 3
mentre I'altro verde marca uno
dei due blu. Il portiere deve ge-
stire la palla senza farsela inter-
cettare dal verde in pressione e
giocarla verso il blu rimasto li- < ':;
bero (figura 6). ;




