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DA QUALCHE STAGIONE LAUTORE HA VARIATO LA SUA PROPO-
STA NELLA SEDUTA, PRE GARA. INFATTI, ORA VENGONO SVOLTE
ESERCITAZIONI SITUAZIONALI CHE RICHIAMANO CIO CHE AVVERRA
I GIORNO SUCCESSIVO IN PARTITA. LA PROPOSTA DEVE ESSERE
SEMPRE ADATTATA ALLE GIOCATE SPECIFICHE DEGLI AVVERSARL.

5\

¢ solitamente basato su
esercitazioni di velociti e reati-
Vita, con I'inserimento di compo-
nenti psicocinetiche. Si tratta di
lavori analitici piti che situazionali.
Da qualche anno, perd, io ho mu-
tato il mio modo di lavorare: pro-
Pongo esercitazioni situazionali
che richiamano ¢id che avverr in
partita il giorno successivo. Come
tipologia di esercizi propongo
quelli utilizzati il mercoledi o il
giovedi, ma faccio effettuare solo
due ripetizioni inserendo un buon
tempo di recupero. Infatti, nell’ul-
timo allenamento il portiere deve
eseguire le esercitazioni con la
massima lucidita e freschezza.
Questo metodo & nato qualche
anno fa con Angelo Peruzzi, allora
portiere della Lazio, che ha ap-
prezzato e gradito la mia proposta.

Forza mentale

Le esercitazioni che faccio svol-
gere sul campo ¢ suggerisco in
questo articolo, simulano sempre
una seconda parata, successiva a
un intervento in deviazione o di
presa eseguita in modo non cor-
retto. Nelle mie proposte, sopra-
tutto quelle con conclusione
ravvicinata, voglio che il portiere
rimanga in piedi il pi possibile,
cercando la parata con le mani
senza sbilanciarsi all’indietro e
senza andare con il sedere a terra
pregiudicando tutte le possibilita di
effettuare un intervento positivo.
Per riuscire nel mio intento, devo
trasmettere una grande forza men-
tale che dia la convinzione di effet-
tuare una parata attiva e non
passiva.

La postura, in queste situazioni,
deve essere leggermente shilan-

el professionisti, I’ultimo
allenamento della settimana

ciata in avanti e a seconda del sog-
getto, le mani possono essere pili o
meno vicino a terra. Ora vi porto
altro esempio personale: Muslera,
con una postura troppo bassa,
aveva ditficolta sui palloni un alti,
cosi abbiamo deciso di modificare
il suo angolo di piegamento per
avere una migliore capacita d’in-
tervento in alto e a terra. Ciod dimo-
stra come il preparatore deve
essere costantemente aperto al
confronto con il proprio portiere,
ricordandosi che & lui a proporre e
a guidare il lavoro.,

L]

A modo mio

Quelli che vado a proporre sono
una serie di esercizi, vi chiedo di
non utilizzarne pit di 5-6 a seduta
la settimana successiva “pesca-
tene” altri 5-6 per rimodellare la
proposta di volta in volta, una pro-
posta che deve essere adattata
sempre pitl alle giocate specifiche
degli avversari. E poi: & importante
non rendere I’allenamento ripeti-
tivo e noioso, perché solo cosi & fa-
cile mantenere molto alto il livello
d’attenzione. E questo & vitale per
migliorare sempre pii il nostro nu-
MEro uno.

11 mio lavoro & abbastanza diverso
da quanto fanno molti miei colle-
ghi, poiché si basa soprattutto sul-
Ieffettuazione di esercizi proposti
in settimana nelle sedute “pit
dure”, utilizzando una minore
quantita di ripetizioni e lasciando
un maggior tempo di recupero ai
ragazzi. Attenzione, perd, in tutti i
casi, ¢ molto importante che 1a se-
duta precedente la gara non sia
pesante, perché un lavoro ecces-
sivo potrebbe compromettere la
prestazione del nostro portiere. E
questa ¢ I'unica cosa che non vor-
remmo. ¢
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Normalmente inizio |2
namento con 5’ di me:
moto libera, poi propo
una serie di prese alla
eseguite a giro disegn
un semicerchio intorns
porta.
Successivamente si pa
sprint di 2-3 metri cor
sto immediato prima
fettuare una presa allz
figura; come variante
sco delle corse spezzz
con arresto e cambio !
rezione. La partenza ¢
essere dal centro dell:
porta o dal palo, & im
tante curare lo spost2
breve in piede scacciz
o quello ampio da ess
€on Un passo incrocia
inserisco una fase di 2
mento di 5’ a terra pe
prendere confidenza .
terreno, quindi iniziz
VOro Vero e proprio:

» presa laterale rasots
alla figura, ritorno al ¢
di partenza e success
rata in tuffo rasoterra
stesso lato;

» doppia parata sullo
lato variando le traie?
(bassa, battuta, mezz
tezza) a ogni esecuz
nella seconda palla 2
maggiormente il tiro

Figura 1. |l portiere ;
dal centro della port:
riva sul limite dell’ars
cola, si arresta, poi a1
corsa e si posiziona ¢
rare il primo tiro effs
dall’allenatore. Poi s
si posiziona sul palo
comando del prepar
sposta ancora sulla ¢
nale per la secondz |

Figura 2. |l portiers

una partenza dal c=
porta, arrivato sul
dell'area si sposta &
mente e prende pos
sulla palla in possess
I'allenatore che tirz
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pena calciata la sfera, P1
appostato nei pressi della
porta gioca una seconda
palla all'allenatore che ri-
ceve dietro la sagoma, con-
trolla e dopo una breve
guida calcia in porta. Dopo
l'uscita da dietro la sagoma,
il controllo pud essere ef-
fettuato verso l'interno o
verso l'esterno.

Figura 3. P1 gioca pallaa P
che la rende con i piedi, poi
si posiziona velocemente
sulla palla che I'allenatore
sta per calciare in porta. La
palla al portiere pud essere
tornata rasoterra, rimbal-
zante o per il controllo. I
mister puo calciare diretta-
mente, spostare o guidare
la sfera prima di indirizzarla
verso la porta. Se l'allena-
tore allunga troppo la palla,
| portiere puo intervenire
anche in uscita bassa.
Lesercizio puo essere ese-
guito singolarmente op-

pure in forma continua
sulle 2 ripetizioni.
Variante: & possibile ese-
guire I'appoggio di piedi su
un lato e la parata su
quello opposto.

Figura 4. P1 gioca palla al
portiere che controlla con i
piedi e serve il mister, poi
si riposiziona velocemente
simulando un errore in fase
di appoggio. L'allenatore
potra calciare di prima,
dopo il controllo, guidare
palla e poi tirare oppure se
la sfera & alta la pud pren-
dere e calciare con palla in
mano simulando un tiro al
volo. La palla al portiere
puo essere servita raso-
terra, rimbalzata o da con-
trollare,

Figura 5. Due portieri pal-
leggiano fra loro, a un
certo punto quello pit
esterno anziché giocare
palla al compagno la offre

all'allenatore che calcia vio-
lentemente di prima. Men-
tre la palla viaggia dal
portiere all'allenatore, il nu-
mero uno che esegue
I'esercizio deve spostarsi e
posizionarsi correttamente:
se non giunge nella posi-
zione corretta, al momento
del tiro anche se fuori posi-
zione, deve farsi trovare
fermo.

Figura 6. Due portieri posti
uno davanti all‘altro palleg-
giano palla a terra: a un
certo punto il portiere con
le spalle girate non torna
piti palla al compagno, ma
si sposta lateralmente. L'al-
lenatore, dopo il controllo e
una breve guida, calcia co-
stringendo il portiere ad ac-
corciare verso di lui,

Figura 7. P su tiro rasoterra
esegue una parata alla fi-
gura con copertura della
palla, ancora a terra simula
una parata imperfetta, si
rialza e va a chiudere lo
specchio all'allenatore che
nel frattempo ha ricevuto
palla da P2.

Variante: I'esercizio pud
essere proposto pitl diago-
nalmente, con una prima
palla calciata dalla posi-
zione da dove parte I'alle-
natore e la seconda da un
angolo pit stretto.

Figura 8. Il portiere calcia

prima rasoterra alla figura
del portiere, questi effet-
tuata la parata con il corpo
a copertura della palla, si
rialza e va in uscita bassa
sulla seconda palla giocata
dall'allenatore con traietto-
ria parallela alla linea del
tuffo effettuato.

Figura 9. P1 guida palla e
avanza, il portiere gli riduce
I'angolo di tiro ed esegue
una parata da distanza rav-
vicinata. Poi si ralza e va a
parare una seconda conclu-
sione dell'allenatore su
palla rasoterra servitagli da
P2. Se la sfera rimane in
campo il mister si avven-
tera sulla palla per calciare
ancora.

Variante: il primo tiro pud
essere effettuato da una
diagonale stretta sull'an-
golo opposto a quello da
dove calcera I'allenatore.
Variante: si pud calciare
partendo da palla in mano.

Figure 10, 11. Simuliamo
un‘azione di cross dal
fondo effettuato da P1:
nella zona, a cavallo del-
I'area piccola, mettiamo dei
paletti per rendere pii diffi-
coltoso l'esercizio. Il cross &
indirizzato verso M, posi-
zionato tra il disco del ri-
gore e [‘area piccola:
I'allenatore mette la sfera a
terra stoppandola con il
corpo o con le mani, quindi
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(= ercitazioni

il portiere deve attaccare la palla
trovando la strada pili corta tra i
paletti.

Variante: & possibile calciare la
palla dalla zona centrale: in que-
sto caso i paletti sono posizionati
leggermente pit: distanti dalla
porta. Anche in questa situazione
I'allenatore devia il pallone per
l'uscita bassa del portiere.

Figura 12. P1 guida la palla die-
tro la sagoma, poi decide di gio-
carla verso l'allenatore che la
controlla, esce a destra o sinistra
dell'altra sagoma, poi tira a rete.
Variante: proporre 'esercizio al
contrario: P1 guida la palla nella
zona laterale e arrivato alla sa-
goma scarica centralmente per il
portiere che calcia dopo essere
uscito a destra o a sinistra dell'al-
tra sagoma.

Figura 13. P1 guida palla, ap-
pena dietro la sagoma la allunga:
P deve effettuare un'uscita bassa

e non appena ha preso la sfera si
deve riposizionare per una se-
conda conclusione dell’allenatore.
Variante: la prima palla puo es-
sere giocata rimbalzante e ['alle-
natore pud calciare con palla in
mano.

Figura 14. P1 effettua un cross
verso la sagoma, il portiere deve
allungare palla effettuando
un’uscita con il pugno o con la
mano alta. Poi si rialza per la se-
conda parata sul tiro dell'allena-
tore posto lateralmente.

Figura 15. Simuliamo un’uscita
volante frontale e una veloce ri-
presa della porta per effettuare la
parata in caso respinta imper-
fetta. P1 gioca palla verso la sa-
goma, P deve effettuare un‘uscita
volante, rialzarsi e riposizionarsi
immediatamente in porta per in-
tercettare una seconda conclu-
sione dell'allenatore effettuata
dalla trequarti.
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