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A chi mi ha sempre accompagnato,
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Alle keeper ziin gek
(! portiers sono tutti matt;)

/ bato Diaz, il portiere, ne aveva quasi quaranta e / capelli bianchi i tiro arrive a sinistra e e/ bato si butto
nella stessa direzione con un eleganza g ung sicurezza che non mastra mai pid. Dve amni dopo, quando el
bato era ormai un rudere ed io ero un giovanotts insolente, me lo troval difronte a dodici passi di distanza,
Fuitai di guardario neglh occhi g cambiai piede, poi tirai di sinistro, basso, sapendn che non | avrebbe parato
perche era molto rigido g portava il peso della glori.

Huando andai a prendere i pallone nella ports, si stava rialzando come un cane bastonato. -Bene ragazzo -
mi disse - U giorno andrai in giro da queste a raccontare che hai segnato un goal @ bato Diaz ma nessuno ti
Creders.

! rigore piv lungo del mondo. svaldo Soriano, «Pensare con i piediy (Finaud), 1595)

Un individuo vestito in mamiera riconoscibile fra gh /f (undici)
Indossa guanti su cui sputa di continuo,

In movimento sotto tre pali di legno o alluminio.

In quests gioco usa le mani mentre agl altri non & permesso.
S/ getta spesso a terra, senza paura di ferirsi o Sporcarsi;

Vive rinchiuso in spazi delimitati e con regole del tutto personall

«..ginocchiere, guanti cappelling. maghoni sgargianti, tic nervasi bizzarrie assortie...». (Bruno Barba,

«Lalciologia» Mimesis, Z016)

Matten & un portiere che wiole allenare e costruire portiers, guind un po’ matto o 8. Quando ¢/ siamo
imcontrati, alla AMLIS. una piccola societa dikttantistica umbra di Acquasparta nel ternano, allenava i
bambini. ma non ancora | porter;;

Abbiamo conversato molto e pian piano ha iniziato a progettare esercitazioni con il pallone, chiamiamole,
ramificate; una specie di connessioni cellulari in cui i ragazzi disposti a distanza ravvicinatissima [ uno
dallaltro, dialogavano sig fra confinant;, sia con i pio lontan; cercando una soluzione con fa palla pio idones,
da un punto di vista tecnico, coordinative g fisico/atletio,



Insomma, una vera e propria srehitettura, forme geometriche ripetute in costante movimenta g variazione.
Un progetto in progress, originale, come deve essere un portiere e un allenatore di portieri ma ancora di pij
/a tesiche gii permettera di diventarlo.

ALL Ding Pagliari



Un vamo solb.

L' ultima baluard.

Un giocatore da all-in. [ tutto, o miente.

“Iutta” vuol dire che il pallane & ancora in gioco, ‘niente” significa che la sfera va raccolta in fondo alla rete.

Essere un portiere wuol dire avere testa e fisico, essere continuamente sollecitati 2 livello emotivo. I/ ruolo 8 I stessa,
I interpretazion molteplici

F' essere allo stesso tempo estrovers, ragionator;, determinat;

bl estremi difensori sono spessa identificati come / mumeri ‘10, in cui [Bstro e la fantasia si fondono magicamente con le
qualita agonistiche .

Lgni interprete ha le sue caratteristiche, il suo istinto:

SO0 Components necessarie e sufficients per esprimere la bellezza di quests ruolb.

Un vomo solo, il portiere.

Ma non stupitevi se quell uoma, da solo, salversa gii altri dieci

LGrigioni Adalberta

Allenatore dei portieri §.S. Lazig
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INTRODUZIONE

‘Sei potente!”, No, sono forte...”

Spessa in palestra Mattwe Fraser (1) si sentird
chiedere "Ma quanto sei potente?”. dopo che lo vedono
Squottare pesante, £ la sua risposta sard la solita..

Wo, sano forte!” In realta quando si muavono 200,220
kg nel back squat il bilanciere si muave lentamente. Lio
| significa che si sta esprimendn un alto tasso dj farza
ed un basso livello di velocitd. | watt espressi quind;
non sono casi alti quanto penserest. uando Le Bron
James (7) salta, mostra un basso tasso di forza, ma un
alto livello di velocits. Se dovessi misurarls, noteresti
alti watt espressi. Lhi dei due ha mostrato pio
patenza? Le Bron. [ salto verso [alto o un push-up con

clap esprimong elevatn power. Uno squat lento - per

quanti kg ci possano essere sul bilanciere - molto
meno. luesto serve a riassumere la curva di Hill che ci mostra come a massima forza espressa il movimento 8 lento, ed a
massima velocitd /g forza espressa 6 bassa. [a potenza & un compromesso tra force e velocity, che sono tra loro
inversamente proporzional. Naturalmente avere un buon grado di forza & un prerequisito fondamentale per svilyppare un buon
livello di potenza e forza esplosive. Fii si diventa farti pio diventano necessari esercizi di pliometria ed esercizi balistici per
massimizzare la potenza. Pii siama debol; pio investire nello strength training cf dara | risultati mighori. Pio basso sara il
carico rispetts al nostro massimalg,  pii acceleraziong potrema imprimere.

Curva di Hill S/ Intuisce cosi perche diventa fondamentale la forza massima,
Forza (Carico) infatti se il mio massimale & di 200 kg di back squat significa che
1 saro molto esplosiva con 100 kg, mentre se il mio massimale
fosse di I kg, con 100 kg sarei lentissimo!
In quests caso, esrimere maggiore potenza indubbiamente

Pt avendo un massimale di ZU0kg, muavendo rapidamente un carico

d/ llkg, che invece impiegherei diversi second per sollevare

avendolo come massimale. La scelta del carico allenants,

0 » Velocita
determinerd quind, /7 velocits di esecuzione del moviments, & di

consequenzs, labilitd allenata.



Sparkman " [ attivita atletiche solitamente richisdono movimenti veloci e potenti e consequentements dipendong dallo

sviluppo della forza esplosiva”
Siff "Se un atleta vuole aumentare I forza esplosiva deve sumentare la forza assoluta.

Zatsiarsky “[a forza massimale & da considerarsi come un prerequisito per un moviments ad alta velocits”
Huesta asserzione conferma la necessita di svilyppare in un atleta prima di tutto la forza massimale e farla diventare una

priorita nell allenaments per essere in grado di acquisire forza esplosiva,

Sparkman: /7 forza assoluta 6 senza dubbio la base per qualsiasi altra qualits della forza. “la forza assoluta determing ogni

altro sviluppo di forza. [ analisi della equazione di Hill mostra che la velocits di movimento € dipendents dalla forza musco lare

Simmaons “Fartendo da questo possiamo dire che [aspetto principale per /o sviluppo atletico deve essere un allenamento
concentrato sullo sviluppo della forza assoluta. /| powerlifting é radicato in questa filosofia. | powerlifter sono sempre

impegnati nello sviluppo della forza assoluta e della forza esplosiva, senza una base di forza [ allenamento non puo progredire.

Sabatini: // piv importante aspetto del weightlifting olimpico pertinente la performance atletica & la potenza o ‘forza veloce”
Lo stile di allenamento delle alzate olimpiche implica ‘usare carichi elevati a velocits elevate ed equivale a sviluppare alti livelli

di potenza finale”

Hoffman '/ termine forza veloce combing due crucial attributi della performance atletica per esprimere “lo svilyppo della
potenza” La capacits di generare potenza di un atlets include “la forza massimale, la forza veloce con alti carichi la forza

veloce con carichi bassi la frequenza di svilippo della forzs, la forza reattiva, [ abilita del gesto, la resistenza alla potenza”

lutte queste premesse, vanng legate insieme al modello prestativo del portiere, per poter programmare a/ megho una
progressione condizionale sulla forza accurats e dettaghata. [ allenatore dei portieri percio, non potra limitarsi a gestire
[atleta sotto gii aspetti tathica-tecnici, psicologici e comumicativi ma & mio modo di leggere tale ruolo deve essere,
naturalments, in condivisione con [ intero staff tecmico, un vero persons/ cosch in gradn di curare, mantenere, progredie,

mighiorare & completo tutti gii aspetti atletici; sig condizional che coordinativi dell’ atlets.




£ quind’ quall obigttivi identifichiame ponendoci come target centrale il mighoramento condizionale del nostro portiere? Quall

aspett condizionali dobbiamo lavorare e mighorare per poter garatire performance di pii alta qualita?

TARGET CONDIZIONALI

PREVENZIONE m FORZA ASSOLUTA m POTENZA m FORZA ELASTICA JOINTH MOBILITY CORE STABILITY

! mighoramento condizionale 8 garanzia di otfime fondaments, genera nel portiere sicurezza, conoscenza del proprio corpo e
certezza delle proprie risposte, in pii un portiere atlets, condizionats &l megho, & capace di indirizzare i proprio focus
attentivo nell’ aspetto prettamente prestativo, quind) tathico - tecnico,

£ quall sono gl strumenti per raggiungere tali target condizionali?

FLLENTRIED
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Nell intero percorso della stesura della tesi [intenzione é stata quella di identificare un percorso condizionale che partisse dal

madelln della prestazione gara del portiere, nella progressione caondizianale non vi é risalto allo spazio tecrico, ovvera, in ogini



fascia i ets dove 6 presente [ obigttivo condizionale, tall target vengono persequiti separatamente dall’ aspett tecnica. Lig
significa che le esercitazioni tecaiche non vengono mai Sporcate, o mescolate da esercitazioni condizionali e viceversa. luesto
8 secondo me un prequisits fondamentale per generare qualita sia nell’ apprendiments che nells svilyppo, adattaments e

consolidamento sia dell’ aspetto condizionale che tecnico.



Il MODELLD PRESTATIVD

lgni progressione atletica deve attenersi scrupolosaments 4 cio che avviene in gara, ovvero &/ modello prestative. Ogni
stimol e stress di allenamento per essere utile e mighorativa deve avere la specificita del modello prestativo, attenersi guindi
a abbiettivi metabolici, condzional; coordinativi della gara. Parlando di modello prestative parliamo di prestazione. F/
impartante in quest’ ottica analizzare quind la prestazione in gara dei portieri & tenere conto def fattori che influenzano la
prestazione stessa. Uai dati emersi dal campionato primaveraZ0la-Z0l6 (studio sui portieri del Empoli F.L. ) traviamao il
portiere quasi paradossalmente impiegato per il 64% nella gestione podalica, il 14% sono uscite, 8% parate alla figurs,

ancora 8% parate in tuffo g 4% avvio con le mani

MODELLO PRESTATIVO STAGIONE 2015/16

N

7%

TECNICA OFFENSIVA B USCITE BASSE
W USCITE ALTE M PRESE/RESPINTE ALLA FIGURA
PRESE/RESPINTE/DEVIAZIONI IN TUFFO

Approfondends: /a gestione podalica (64%) viene divisa per il 54% in trasmissione corta sia a gioco attivo che su rimessa dal
fondo, per il 10% in trasmissione lunga. Le uscite a difesa dello spazio, si dividono in uscite in presa 4% e uscite in
deviazione/respinta 5%. Le parate che rappresentano solo una piccola parte di gara, si dividono in parate alla figura (senza
utilizzo del tuffa) 8%, parate in tuffo in presa 5% e parate in tuffo ma con deviazione/respinta 5%. Lome sipud ben notare,
risulta palese che il portiere passa Z/3 di gare a giocare con i piedi. Un altro paradosso se si immaging al portiere pensand o
che il suo compito principale sia quello di evitare i gol. | portieri sono pio impiegati in azioni offensive per via del totale
coinvolgiments che quest ruolo sta subendo negl schemi tathici di squadra,

Dal punto di vista prestative & importante conoscere /impegno metabolizo del portiere e il consequente meccanismo
energetico. Il meccanismo energetico rappresentd il sistema metabolico atiraverso cui il muscolo ricava energia per compiere
maoviments. I corpo umana infathi possiede diversi sistemi per produrre energia e ogni sport si distingue anche in base al
meccanisma di produzione di energia privilegiato. In modo maolto schematico possiama riassumere | principali meccanismi i

produzione di energia nel corpo uman.



METABOLISMO ANAERDBICT ALATTALIDG — s/ produce energia in assenza di ossigen, utiizza processi molo

rapidi ma che non durano a lungo (pochi second;)

METABOLISMO AEROBICO _ viene utilizzato ossigeno per produrre energia. Fuo essere ljpidico, glucidico o

proteico, infatti a seconda dellintensita dello sforzo vengono consumate in diverse percentuali grassi carboidrati o proteine.

METABOLISMO ANAEROBICT LATTACIOO _ 70n utilizza ossigena per produrre energia il glicosio nel

citoplasma della cellula viene trasformato in acido lattico.

Per poter comprendere quale sia il metabolismao utilizzato dal portiere in gara & necessaria un ulteriore analisi prestativa,
Vamno valutati in primis due aspett; i km che il portiere percorre in gara £ la durats dei suoi intervent;. Un portiere di alto
livello percarre circa 4 km a partita (Stolen et Al Z005) Altri stud) indicano & km (Filjppi £ DF Bellis Z005), [a media metri
pErcarsi 8 partita ai campionati del mondo FIFA 2014 6 stata di 4067 Uno studio molto accurato, svolto analizzando circa 40
partite di tutti gl estremi difensori del campionato del latar attraverso il software Prozone Systemei indica che in media if
portiere per il 71%-73% del tempo cammina. In 57 minuti di partita rests fermo o si muove leqgermente per 174", camming

4

per /13l0" esegue una corsa leggera per 757, corre per 58 corre velocemente per 15" ed eseque sprint di 3

SPOSTAMENTI IN GARA

CAMMINA  ®m CORSA LEGGERA mCORSA m CORSA VELOCE SPRINT

Per quanta riguarda la durata di un intervento tecnico, £ssa & molta breve e dura massimoS” (FiljppiZ007), ma spesso anche
malta meno. Juffo in presa o deviazione L4’ Uscita alta in presa 2.4 Uscita bassa in presa |7 Uscita frontale 18’ Uscita fuori
area 2.7, Nel corso di queste brevi azioni da gioco, il portiere sollecita prevalentemente il meccanismo anagrobico alattacids,
visto che gli interventi sono di breve durata ed alfissima intensita ma lintervallo di tempo fra gl interventi risulta abbas tanza

ampio da permettere un recupera solitaments completo.



DELTA T DI INTERVENTO

USCITA FUORI AREA

USCITA FRONTALE

USCITA BASSA IN PRESA

USCITA ALTA IN PRESA

TUFFO IN PRESA O DEVIAZIONE

Al pari dell area fisiologica, rivestong notevole importanza |area antropometrica e quella tecnica. [ evoluzione della tecnologia
& della medicing é andata di pari passo allo sport e ha portato 8/ calcio ung velocits sempre maggiore che, basti pensare a
pochi decenn fa nessuno si sarebbe aspettato. Huesto ha portato anche a delle modificazioni antrapometriche degl interpreti
che scendono in campo. [a nuova generaziong di portieri trova sicuramente nell altezza la sua caratteristica fisica principale: /
dati registrati al mondiale del Z0/4 hanno mostrato una struttura fisica media che si avicing sempre di pio 8l metro e novan ta
(18768 cm). In uno studio [altezza media dei portieri in serie A nel campionats Z0/7/20/8che risulta essere [90 cm se si
prendong in considerazione i 40 portieri (1] titolari e 20 riserve). Soltanto due portiers scendono sotto [ 85 cm (Alessio
Lragno e Lianlica Pegoln) mentre quasi il 50% (19 portiers) superano il metro e novants. Numeri impensabil in passatn, dove i
portieri molto alfi venivang spesso ritenuti lenti, macchinasi e goffi, i portieri di oggi risultang invece essere molto alti g anche
il pesant; con tendenza ad avvicinarsi ai A0kg. Un altro dato da non sottovalutare € la propensione al gioco aereo, atiraverso
uscite in presa alta e respinte di pugno (284 sempre in riferiments al mondiale del Z004). Huesto va ad awalorare la necessits
di una tipologia di portiere sempre pii alto e strutturato. Alro dato importante; i gran numers di deviazion in tiffo, che sono
spesso preferite alla presa. [29 gif interventi in deviazione al mondiale Z0/4 (tenendo conto anche degl interventi in presa
difettosa). La deviazione & in costante aumento ed é spesso preferita alla presa, che risulta sempre pio difficile per via della
velocitd e leqgerezza del pallone.

Attraverso i dati precedentemente analizzati emerge la figura del portiere come atlets complet dal punto di vista fisico,
Huesto ruolo poi si conferma sempre pii complets dal punto di vista tecrico-tattico e sempre pio specialzzato non solo nel
parare ed evitare di subire il gol ma anche in una serie di gesti che risultang fandamentali per la costruzione della manovra

offensiva della propria squadra.



Altro dato importante da conoscere ed individuare é /a forza espressa dal portiere nei suoi interventi. Kisulta relative ed non
utile rintracciare il dispendio energetico e /g forza espressa in un intervents podalico, o in un intervents effetiuato a bas sa
intensits, al contrario 8 necessario per creare un programma di condizionaments, sapere [ forza espressa negli interventi ad

alta intensita quale puo essere un tifo

MEDIA FORZA NEL TUFFO ESPRESSA IN
NETWON

METODO CLASSICO METODO SPERIMENTALE

2638
LA
1754]

[o]

GIOVANISSIMI ALLIEVI NAZIONALI PRIMAVERA
NAZIONALI




ACCELLERAZIONE MEDIA DEL TUFFO
ESPRESSA IN M/S2

METODO CLASSICO METOD@sSRERIMENTALE

GIOVANISSIMI ALLIEVI NAZIONALI PRIMAVERA
NAZIONALI

Ja questi dati raccolti dalla tesi di Alessandro Danti “Frequenza” notiamo che i valori riguardo fa potenza espressa dal portiere
sono molts alti. Iracciato il modello prestative, individuati | metabolismi energetici utiizzat; valutato i dati antropometrici

pOSsiama dapprima identificare cio che in un portiere é utie allenare e cio che non /o é.

*RESISTENZA LATTACIDA
*POTENZA LATTACIDA

*CAPACITA' - RESISTENZA AEROBICA

*FORZA ESPLOSIVA
*FORZA ELASTICA
*JOINTH MOBILITY

*CORE STABILITY

Ui conseguenza, tracciati gl obbiettivi ora possiama identificare la strada e gl strumenti per raggiungerl; condizionando

[atleta per mighorarlo nelle qualiti espresse in gara,



HERE MUSCOLART

W nostro muscolo & composta da un particolare tipo di cellula chiamata “miocita” o “fibra muscolare” Nel corpo non esiste una
cellula identica ad un'altra, tuttavia devono essere classificate. Ad agni modo ci sono 7 categorie diverse di fibre muscolari
Huello che perd a noi interessa e rivscire & capire quall siana i criters di classificazione delle fibre muscolari Partendo da
lontano, questa € la curva della forza di Bosco, [autore divide questa capacitd in due grand) insiemi, da una parte ¢’ 6 la forza
qualitativa che viene limitata dal
Sistema nervosa centrale, quinds

L Masakiin lorsk Bometioh dalla capacitd di reclutare, di

Forza massimale p . o F 4
lpetrofia ——___processi neuromuscolari SIncronizzare ia Irequenza o
/

Heira e ks / scarica, ecc../ espressione di forza

/

& limitata dalla qualita del sistema

nervoso centrale, piv quest’ ultimo

processi metabolici

/ \ & efficiente e pii possiamo
/

eAEte o ala 1OTEA moce\\ esprimere forza, Dall’ altra abbiamo

I forza quantitativa, qui il fattore

limitants & la capacits di continuare

a produrre Energia per permettere
alle cellule di lavarare, g il metabolismo che limita [espressione di forza. Sistema nervoso centrale e metabolismo sono le due
grandi categorie che vanno 3 classificare tutte le fibre muscolari A livello fisiologico, quindi 2 livello accademica, 8 lisoforma
della testa della migsing 2 determinare la fibra in che categoria va, & quind la velocitd e non la forza con la quale sicon trae a

determinarne la classificazione. /| concetto di fondo sono essenzialmente due punti

L Perché nelle palestre di tutto il mondo /e fibre di tjpo | lente, rosse, perché ricche di migglbing sono tanto
bistrattate? Perché ad una degradazione proteica, le fibre di tipo Z rispondono aumentands /a sintesi proteica,
costruendn nuova tessutn contrathie, Ie fibre di tipn | invece rispondono aumentandno la resistenza alla degradaziong,
piuttasto che mettere su nuovo muscolo, imparano & degradarsi meno, questo 8 funzionale alla loro attivits, infatti
song fibre resistent] se andassern ad aumentare di diametro di peso andrebbern a depotenziare la loro attivitd
target questn & il motiva principale per cui [ alenaments jpertrofico mira principalmente a colpire e fitre di tpo 7.

2 Unconto é studiare la fibra muscolare, come diventa pio forte, un conto 8 capire come diventa pio forte un muscol,

LA CALENa MUSCOlare, £ Come questn Si ripercunte i un gesta. In schemi motori complessi 8 Sempre /g capacits



coordinativa a incanalare /a forza, e in quests lo studio delle singole fibre muscolars passa in secondo pian.

Classificazione delle fibre
muscolari scheletriche

Proprieta TipoI | TipoIla |TipoIlb
(lente) | (vel. Int.) | (Veloci)
Motoneurone Piccolo | grande | Grande
Scarica Bassa Alta Alta
Velocita di contrazione Bassa Alta Alta
Resistenza Alta Media Bassa
Densita capillare Alta Media Bassa
Contenuto di mioglobina Alto Medio Basso
Attivita glicolitica Basso Alta Alta
Attivita mitocondriale Alta Media Bassa
Attivita ATPasica bassa Alta Alta
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Tipo di contrazione
Fibre I (lente, rosse): Fibre lla (veloci, bianche): |Fibre lIb {veloci, bianche):
- hassa intensita di tensione; - medio-alta intensita di tensione; |- elevatissima in}gns_ité di tensione,
- bassa velocita di contrazione - alta velocita di contrazione; - altissima velocita di contrazione;
- ricche di mitocondri e mioglobina; - alto potere ossidativo; - alto potere glicolitico.
- elevata densita di capillari sanguigni, |- medio potere glicolitico.
- alto potere ossidativo. FORZA MUSCOLARE
Con allenamento opportuno Con allenamento opportuno
possono assumere le carat- possono assumere |e carat-

Prof. Antonio Menafra teristiche delle F llb. teristiche delle F lla

N reclutamento delle fibre & 'ultima preoccupazione di un allenatore, perché in allenamento quasi sempre un atleta
recluta tutte le fibre a sua disposizione. Un atleta recluta tutte fe fibre a sua dispasizione con carichi pari /0 superiors 4/
75/800% del suo massimale, guind) se in back squat il portiere ha come massimale kg, gia con un carico di 75/80kg
tutte I fibre vengono richiamate. [ aumento che possiamo avere nella forza e dato dalla frequenza di scarica dei

MOLNELron; o da i maggior rec/utaments.
Huindi

[ Finutile cercare di utilizzare pesi massimali o sub massimali per richiamare le fibre pio forti € pio pigre



7 Finutile cercare di portare la serie allo sfiniments per richiamare tutte le fibre muscolari perché gia dalla prima

ripetizione con un carico del 75/80% sono reclutate.

Inanzitutto dobbiamo sapere che in letteratura non esistono soltanto 3 tipi di fibre muscolars ma ne esistono 7 (116,
Zat, Za, Zax, Zx) & quando noi portiamo & cediments ung Serie, 4 seconda de/ carico che abbiamo messo, abbiamo sfinito
quello specifico range di fibre muscolari Variare cosi le percentual di carico non serve tanto al reclutamento a allo
veloci idonee al portiere, in intermedie, quests avviene perché le fibre Zx sono leqgermente pio forti delle Za, ma sono
molto pit veloci e nel bodybuilding si allena pio fa forza che fa velocits,

bl allenament; basati sulla farza, quind; non servano & reclutare, ma a mighorare la coordinazione neuro muscolare, pio
Siama coordinat pi S/ possang aumentare | carichi e dare un maggiore stress meccanica & metabolico alle nostre fibre.,
! prima indice di jpertrofia é il volume di allenaments, guindi il primo grande errore da non compiere é dare quantitd all’
allenamento. Le rijpetizioni € e serie devono essere poche e rifarsi alla fisiologia delle fibre muscolari allo stress
metabolico, £ al modelln prestative. Lio sta a significare che negh allenamenti della farza la maggior parte delle ripetizioni
verters su circa su un range dell 50%-90% del massimale, in quanto [80% recluta tutte le fibre muscolari permette un

buon controllo tecrico del gesto matorio, £ non esauriscong completaments né il sistema nervasa, né il muscolb.



L"IMPATTD DELLA FORMAZIONE BALISTICA SUGLI SVILUPPI DELLA FORZA ESPLOSIVA

La riflessione nasce dall’ individuare un gests motorio che per delta I frequenza di scarica, potenza, accellerazione, unitd
motorie attivate, coordinazione nevramuscolare fing, complessitd del gesto sia il pio possibile vicing 2 cio che & richiesto in
gare ad un portiere.

| mavimenti che pio si awicinano alle caratteristiche scritte in precedenza sona / mavimenti balistici tipici dell Dlympic
weightlifing (OWL), avvero del sollevamento pesi in stile olimpico, quind) o Snatches (strappo), il Llean and Jerk (slancio), il
Llean (girata) e lo loro varianti come if Power Llean e il Power Snatches. Lio non significa che il portiere deve sviluppare
carichi di un weightlifter, ma allenarsi con schemi motori che per potenza, velecits, accellerazione, frequenza di scarica,
attivazione neura muscolare signa il pio simil possibili al modells prestativo.

I potere principale che ha [addestraments balistico & il complet reclutaments delle fibre muscolari, fa totale attivazione delle
unitd motorie £ dei motoneuron e i rafforzamento e la crescita delle fibre bianche awera guelle pio forti e veloci

L' allenaments balistico richiede che i muscol si adatting alla contrazione molto veloce e forte. Questa farmazione richiede che
il sistzma nervoso centrale si coordini per produrre la maggior quantita di potenza possibile nel pi breve tempo possibilk.

.f HOOKGRIP* Tatiana Kashirina 190kg C&J World Record
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Khaled abd elrauf Ebada, ¢ i Professore del dipartiments di teoria e applicazion di sport collettivi ed individuali della facoltd
di scienze motorie all’ universita di Port Said in Fgitto. /] suo scopo é stato quello di fare uno studio sperimentale che mira allo
sviluppo della foarza esplosiva utilizzando gl esercizi e le conoscenze balistiche g il loro impatto sulle prestazioni biomeccaniche
& il livello di realizzazione per il sollevamenta tramite uno snatches.

STUDIO SPERIMETALE :> Ricercare differenze sullo sviluppo della forza esplosiva utilizzando un programima

progressiva di esercitazioni balistiche con focus sullo snatches, tpiche della pesistica.

SOGGETTI :> Lo studio & stato applicats su un campione di [7 giocatori defla squadra giovanile nella stagione
spartiva Z012/13

OIVISIONE :> ! ricercatore ha organizzatn Z gruppi da B giocators, divisi in maniera eteragenea. Il gruppo A 6
Staty sottaposto  un programma i Esercitaziong balistica per la potenza esplosiva, mentre il gruppo B 8 stato sottoposto ad
un programma di allenamento con pesi liberi

TRAINING :>[/71‘/’5/77/7/ I gruppi si allenavano Z ore & seduts, 5 volte alla settimana per ] settimane.

RISULTATI :>/ risultati hanno mostrato differenze statisticamente significative nell’ evaluzione della ricerca tra i/
gruppo A (sperimentale), ed il gruppo £ (di controllo). | risultati hanno mostrato anche | efficacia dell’ addes tramento balistico
JEr Gumentare la forza esplosiva, la potenza e quindi mighorare le performance.



SNMATCHES _ (figura 1) £’ uno dei 7 mavimenti olimpici di sollevaments pesi Lonsiste nel portare nel pio breve
tempo possibile ed attraverso un unico movimenta i bilanciere da terra a sopra la testa. Richiede un movimento di massina
esplosivita g di estensione complets, con un altissima frequenza di scarica ed un elevata coordinazione ed sttivazione
neuromuscolare, inoltre ung forte attivazione del tronco e del core. a potenza esplosiva nelle gambe é necessaria per
generare lo slancio verso |'alto necessario per strappare un alto carico di chilf in testa ad alta velocits. Lo schema motorio
dello snatches implica all’ atleta una richista di esercitare pio forza possibile in un delta T estremamente breve, ed 6
paragonabile al modello prestativo del portiere.

La bigmeccanica ha un ruolo importante in determinati movimenti per garantive una progressione del carico allenante e per
rendere il moviments priva di errors tecnici € guindi eventi lesivi Lo snatches € I esercizio che genera pii accelerazionge
(durante il range del moviments concentrico), pi velocitd, pio forza, pio potenza e pii athivazione muscolare, rispetts a tutti gl
altri esercizi con sovraccarico. Richiede grandissima mobilits articalare in riferiments all’ articolazione scapolo -omerale e
cocxo-femorale nonché grande mobilits toracica e un ottima fluidits motoria,

MISURAZIONE _/ parametrs biomeccanic/ Sono stati misurati in entrambi i gruppi utilizzando la fotografia e la
fotocamera. | ricercatori hianno analizzato ['abilita motoria di entrambi i gruppi hanno misurato | dati pre e post studio.
Vengano analizzate le quattro fasi principall dello snatches, £ ne vengono calcolati f parametri biomeccanici come
accelerazione verticale, lavaro verticale, potenza meccanica verticale. /| tempo (1) 6 stato determinato per ciascund 1ase, e
per [a performance complets,

L Pullphase
I Pull phase 7
M Squat

W Standing uyp

CONCLUSION _ [ risultati di questo studio hanno dimostrato che ci sono differenze significative nelle prove di
potenza esplosiva, i mighoramenti molto pii significativi del gruppo sperimentale rispetio al gruppo di controlle sono
attribuibili completamente alla farmazione balistica, che ha avuto il merito di mighorare la potenza esplosiva negl atleti de/
gruppo sperimentale molto pio rispetto agh atleti del gruppo di controlle. | risultati hanno mostrato nel tempo migharament in
agnuna delle 4 fasi tecniche, con maggior accelerazione verticale del bilanciere, dove la A= velociti/ tempo aumentando la
velocita delle prestazioni si ridevano | tempi. Aumentando il peso sollevat, & sua volts, & aumentats il lavoro e di conseguenza i
watt unita di misura della potenza w=r"v. Ne consegue che all’ aumento del lavaro meccanico ed & una diminuzione del tempo
di esecuziong, auments la potenza meccanica,

Esistono differenze tra il gruppo di controllo ed i gruppo sperimentale riguards lo sviluppo della potenza esplosiva. [ efficacia
dell esercizio balistico & evidente riguardo i mighoramenti della forza esplosiva ed il migharaments delle performance. Tali
risultati vanno presi in consideraziong per gestire lo svilyppo  la progressione della forza esplosiva di un atleta.



Experimental group Control group

Variables L .
Average SD. Average SD. l
Power Clean Ke. 52.50 17.16 45.17 13.53 -0.641 0.522
Power Jerk Kg. 49.50 14.05 4292 12.49 -0.889 0.374
Explosive power Power Snatch Kg. 47.42 15.46 40.83 16.56 -1.123 0.261
1RM Front Squat Ke. 63.33 1593 56.83 11.69 -0.645 0.519
Back Squat Kg. 74.83 15.20 64.67 15.10 -0.803 0422
Snatch Pull Kg. 59.08 16.16 53.33 8.90 -0.645 0.519
Tl Sec. 0.52 0.03 0.53 0.02 -0.652 0514
A 52 2.05 0.15 1.96 0.10 1,121 0.262
Pull phase 1. : ’
w 1. 221.69 48.99 209.44 49.27 -0.961 0.337
PW w. 424,89 §4.49 393.73 §3.64 -0.961 0.337
T2 Sec. 0.45 0.03 0.46 0.03 -0.647 0517
A mis? 310 0.51 315 1.30 -0.961 0.337
Pull phase 11. W 1 385.55 9397 365.44 98.75 0.641 0.522
PW w. $67.54 247.13 797.13 238.65 -0.801 0.423
T3 Sec. 0.59 0.08 0.60 0.08 .64 0.520
. A ms? 3.33 0.84 263 1.22 -1.441 0.150
Squat W 1. 452.50 104.07 42843 108.54 0,641 0.522
PW w. 767.93 119.84 717.18 146,94 -0.801 0.423
T4 Sec. 0.65 0.04 (.66 0.04 0,653 0514
A mfs? 2.41 0.39 223 0.75 -0.961 0.337
Standing up w I 503.68 119,04 47717 124.95 -0.961 0.337
PW w. 227.77 41.52 211.04 48,93 -0.801 0423
T. total m. .20 0.08 2.25 0.09 -1.043 0.297
Performance ) Snatch - Kg. 47.33 ) 11.47 ) 4492 ) 12.25 ) -0,803 ) 0422
Variables Experimental group Control group 2
Average Sn. Average S0, P-
Power Clean Kg. 65.00 1332 48.00 12.94 22,005 0.045°
Power Jerk kg, 62,50 10.95 45.75 11,49 -2.085 0.037°
. Power Snatch Kg. 59.00 15.30 4333 16.56 2,005 0.045"
Explosive power IRM Front Squat Ke. 77.92 12.69 61.25 9.45 22173 0.030°
Back Squat Kg. 88,75 11.59 72.50 9.75 -2.330 0.020°
Snatch Pull Kg. 78.00 15.28 62.08 10.30 -2.166 0.030°
Tl See. 0.45 0.02 0.52 0.02 -2.887 0.004°
A ms® 3.33 0.71 2.34 0.17 -2.882 0.004"
Pull phage 1. W J 299.85 49.97 229.45 057 -2.082 0.037°
PW w. 662.86 102.25 437.54 67.29 -2.722 0.006"
T2 Sec 0,37 0.03 045 003 =2.727 0,006
A mis? 5.27 0.64 357 1.29 -2.082 0.037"
Pull phase 11. W i 520.98 9800 399.47 84.00 -2.082 0.037°
PW w 1419,20 324,71 803,78 211.34 -2.562 0.010°
T3 Sec. 0.49 0.05 0.58 0.07 2096 0.036"
Sauat A ms? 6.30 1.17 284 1.19 -2.562 0.010°
Squa W I 611.86 105.33 469.66 93.91 -2.082 0.037"
PW w. 1244.28 201.47 801852 137.27 -2.882 0.004°
T4 Sec. 0.54 0.08 0.65 0.04 -2436 0.015°
A ms? 3.33 0.46 245 0.78 -2.082 0.037°
Standing up W I 681.29 122.58 523.53 111.48 -2.242 0.025°
PW w. 353.25 62.11 236.70 43.53 -2.562 0.010°
T. tenal Sec, 1.85 0.13 2.21 0.07 -2.802 0.004"
Performance Snatch Kg. 64,08 1233 49.33 11.28 -2.250 0.024"

LONSIDERAZION _// portiere non deve diventare un weightlifter. ma tale studio sperimentale identifica nell’
allenamento balistico la strada piv idonea nella formazione e nello svilyppo della forza esplosiva nel portiere. ' incremento
della forza esplosiva con le alzate olimpiche & un dato di fatto & mighorerd qualsiasi portiere in tuthi / gest tecici che
richiedonn tale capacits. Lo svilyppo del gesto tecnico di potenza di queste alzate prodotto da tutt | pio importanti muscoli
flessori ed estensori dell lanca aumentera la capacits di saltare pio in alto ma non solo: pio stabilita e velocits nei cambi di
direzione ed in qualsiasi gesto tecnico o manovra che richiede ‘un gesto esplosive” da svolgere in un nano seconds



LA PESISTICA OLIMPICA E LA FORMAZIONE PLIOMETRICA

L' obiettive di quest’ altro studio & valutare ['efficacia del sollevamento pesi in stile alimpico (OWL) e allenaments pliometrico
rispetto agli allenament tradizionali

JBIETTIVO _ valutare lo sviluppo, il migharaments, & il consolidamento delle performance con gii allenamenti di
WL, di plismetria e di free wejght

SOGGETTI _ 65 ragazzi tra i 17 ed i 14 anni sono stati assegnati in modo casuale ad un programma di allenamento
di I7 settimane. | ragazzi inclusi nel programma provenivana tutfi da Jumisi, su base volontaria, erano tuthi di uno Stato socio
econamico simile ed avevano tuthi gl stessi arari scolastici. Nessun ragazzo aveva un background da atlets, né tantomeno era
stato coinvalts in precedenti allenamenti della forza. In nessuno di loro é stata esequits nessuna formazione specifica
precedentemente allnizio della sperimentazione.

STUoig _ F'stato condotto secondn la dichigrazione di Helsinki ed il protocollo & stato completamente approvato
dal comitato etico del centro nazionale di medicing e scienza dello sport di Tunisi (CNMSS) prima dell inizio delle valutazioni
Frima dellinizio della ricerca i bambini erano esaminati da un medico del CNMSS, ed erano valutati come privi di lesion;
malattie pediatriche croniche, limitazioni ortopediche o malattie che potrebbero comprometterle capacits di esequire BT o
BSequire test dj potenza.

DIVISIONE _ suddivisi in 4 gruppi in cui si addestravano in allenamenti diversi
/ Gruppo OWL

I Lruppo allenaments pliometrico
M Lruppo free weight
WV bruppo di controllo

PROCEDLURA _ FPrima dellinizio dello studio tutti | soggetti hanno completato un orientamento di 7 settimane (5
allenamenti a setimana), per acquisire familiarita con [ambiente, la tpologia di allenaments, | mezzi e gl strument;. Durante
tale periodn i ragazzi hanno ricevuts istruzioni coerenti su tecniche appropriate di UWL, esercizi pliometrici, e carichi lberi [a
tecnica per gl esercizi di WL era la priorits, con i bambini che usavang bastoncin di legno al posto di una barra che
progredisce in una barra di alluminio scarica, | ragazzi hanno lavorato in propedeutiche adeguate (dal power clean sui blocchi)
JEr arrivare una volta padroneqgiato e avendo una giusta mobilita’ allo snatches.

VALUTAZIONE E VERIFICA _ | test si effettuavana pre e past sllenamento, Si 8 verificato il test delle prestazioni
dopo 7 settimane, overa il periodo di addestramento. /] protocollo dei test prevedeva valutazioni di forza e potenza della parte
inferiore del corpo

L Massa corporea (M)
L Misurazione plicometrica
I Lontro movimenta jump (CMJ)
M Prova di equilibrio (RALANCE) (TESTDELLA LICOGNA)
W Sprintsui 5m
V. lestdivelocitd sui Zlm
Vi Saltg in verticale (SJ)
VIl Testdipotenza
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GRUPPL 0L YMPIC WEIGHTLIFTING (OWL): s/ ¢ allenato con movimenti balistici tipici delle alzate olimpiche.
GRUPPL PLIOMETRICT: 5/ ¢ allenato usando solo il proprio peso del corpo per sovraccarico ed esercizi phimetrici;
quind) con grandissima velocitd di contrazione, preceduts da una breve contraziong eccentrica.

GRUPPL FREE WEIGHT (RT): s/ & formato con pesi liberi usando movimenti  velocita pio lenta. Il ritmo di
contrazione eccentrico, isometrico ed eccentrico era di 11"

GRUPPO DI CONTROLLL: non hia partecipatn a nessun programma di formazione ed é stato limitato alle lore normali
attivita quotidiane durante [intero progetto di ricerca.

I valume di allenaments & stato identico per tuth e tre i gruppi Nella prima settimana tuthi e tre i gruppi s/ sono allena i con un
setdi 7 reps, e la progressione nella seconda settimana era nell’ sumentare il volume con una seconda serie di I reps.
Durante la terza, la quarts g la quinta settimana, hanno modificatn il volume in 3 serie da IZ, Il e 8 reps rispettivamente.
Durante [ultima settimana del primo mesocicls, il volume di allensmento & stato ridotto a / serie di IZ reps. lgni programma e
staty periodizzaty in 7 mesocich progressivi simil di 6 settimane. Al bambino venivano dati 30" per completare la serie.

Age Body mass (kg £ SD) Height (cm £ SD) Body fat %
(years+ | Pre- / post-training pre- / post-training
5D) Deurenberg (1990) equation
Olympic Weight lifting 11+1 359+£97 /38191 |1455+8.1/1479£8.1 153+5.7 /14955
(OWL) n=17
Plyometric Training 11+1 401+£72/423+67 |149.8£67 /151.8+6.4 168+47 /167 +4.4
n=17
Traditional Resistance 11£1 39+£11.4/407+91 |1451£88 /147387 156+51/153+47
Training (RT)
n=17
Control (no training) 11+1 41174 /429 6.7 | 150478 /152.7+7.5 16.7+53 /17.04+ 4.8
n=13
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PLICHE CUTANEE: | cambiaments sono risultati banall per tutti i gruppi

GRUPPO DI CONTROLLA: Tutti gl sviluppi mighorat sano banali e non degni di attenzione

GRUPPL DI ALLENAMENTD PLIOMETRICE: [ addestraments pliometrico hia suscitat mighoramenti sostanziall in
quasi tutte le variabili (sprint sui 5 metri, LM, S, BALANCE: FORCE 300, POWER 3000), con dimensioni dell’ effetto
che vanno dal moderato a/ molto grande. Per cio che riguarda il BM] il cambiamento & banale.

GRUPPD DI ALLENAMENTL FREE WEIGHT (RT): |’ addestraments tradizionale con carichi iberi fia provacats
mighioramenti sostanziali da piccoll a grand;, in tutte le varianti | BMI 8 stato modificato in maniera sostanziale
(grande mighoramento)

GRUPPL DI ALLENAMENTO DI OWL: |’ addestramento hia mighorato in modo sostanziale tutte le varianti

(migliaramenta piv ampia)

LMS E K- D) gran lunga ITIWL ha generato i migharamenti pio grand; Notevali mighoramenti si sono awti anche con
il traiming pliometrico & con quello con carichi iberi soprattutio per quell che concerne il LM
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VI VELOCITA' E ACCELLERAZIONE: [ allenamento pliometrico ha dimostrato il pio basso mighoraments. [ allenamento
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CONSEGUENTE LrESE

ELQUILIBRIO- [ D0 traiming svilyppa maggiormente ['equilibrio rispetto all’ allenaments tradizionale con
pliometrica farmiva

liberi. [a formazione
VIl BODY MASS INDEX- [ R training suscitava il mighoramenta pio grande rigusrdn la composizione oo

7
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rispetto lallenamento tradizionale con carichi liberi [e misurazioni ne/ test sono spressi in watt

X FORZA F POTENZA: 1] training pliometrico e |OWL avevano aumenti nelle performance sostanzialmente maggiori



CONCLUSION |:> La considerazione piv importante in questo studio & guella che un allenaments di WL e/ un
allenamento pliometrico sono i pii efficaci per mighorare le performance di forza esplosiva rispetto all allenamento
tradizionale con carichi liberi Oa tale sperimentazione, passiama concludere che in sintesi tutte le tipologie di allenamento
passona mighorare e perfarmance, ma [TIWL 8 superiore alle altre due. La pliometria risults comungue fandamentale nella
progressione della formazione di farza esplosiva,

Diversi ricercatori fianno sostenuts che diversi esercizi multi articolars tipici del wejghtifting possano essere incorporati in
una progressione di allenaments anche in giovani atleti. Juttavia, i sollevamenti in stile olimpica, comportano un modelo di
attivazione neurale pii camplessa, i giavani avrebbern bisogno di un maggiare periado di apprendiments can un carico
relativamente leggero per diventare competents nei movimenti. bl stessi ricercatori affermana che in alcum pagesi i bambini
imparang questi passaggi gia ad & anm; ma il carico non viene aggiunts alla barra finché di fatto non hanno acquisits il cor retto
schema motorio. Alla possibilita di un prolungato tempo di formazione ¢ & sicuraments il fatto di maggiors risultati in potenza e
forza esplosiva in sequito

Le alzate in stile olimpico sono gl schemi motori che generano maggiore potenza e forza esplosiva. i valors di potenza (W) di
mavimenti come snatches oppure clean and jerk sono compresi tra | SO0 ed i 5400 watt contro gl squat o gl stacchi da
terra di Il watt tipici del powerlifter.

Stud) simili rjprodotti sugh adulti di allenamento di 8/15 settimane hanno dimostrato che la formazione OWL ha farnito un
vantaggio significativa. Huind, come ci si potrebbe aspettare, tali stil di allenamento enfatizzano il mighoramento della potenza
& della forza esplosiva e quindi movimenti come salti in verticale, in lungo & [estensione del corpa in piena acceleraziong, molto
di ity rispetto ai tipici allenaments di forza, Anche altri programmi di allenamento come la pliometria, enfatizzano if
mighioramento della forza esplosiva, anche se si usa il solo peso del corpo come resistenza. [ allenaments pliometrico sia con
bambini che con adulti fia grandissimi effetti sul salto in verticale, sul salto in lungo, sulla corsa, sulla agilita e sull” equilbrio.
Esercizi olimpici di sollevaments pesi sono movimenti esplosivi multi articolar contro ung resistenza, che esemplificans molte
azioni atletiche accentuando la specificiti del compito o dell azione della formazione. /| controllo coordinat e la stabilita per
muavers in modo eficiente una resistenza atraverso ung gamma estesa di movimento richiede forti capacita di
bilanciaments. Molti stud) hanno dinostrato che [ instabilita o le perturbazioni dellequilibrio possono compromettere la forza
& la potenza, [equillbrio in quests studio era mighorata in maniera maggiore con OWL e plismetria rispettn all allenaments #T
tradizionale, anzi, un concomitante allenaments in WL e in plometria in assenza del tradizionale RT puo mighorare
maggiormente le prestazion funzionali & un maggior mighoraments dell equilibrio pup tradursi in ung maggiore Espressione e
produzione di energia.

In moda similare all WL, la pliometria comporta un elevats ROF e contrazioni di intenti esplosivi che sono indispensabil per gl
adattamenti di potenza. Sebbene la pliometria non implchi tipicamente una resistenza esterna, la quantits di moto del corpo
che simuove ad alta velocits genera alte forze di reazione al suolo che devono essere assorbite e reindirizzate con le azioni
el ciclo di allungaments - accorciaments,

Lappa e Behm (17) hanno riportato che le forze di reazione &/ suolo vanno da Z000 a 4000 N rispettivamente per LM e S,
Aura (7) fia riportato forze di reazione &l suolo che vanno da Z a 7 volte il peso corporen per [ agilits e le azion di salto.

Huind) anche senza lo stress di una resistenza esterns, I utilizzo pliometrico massa corporea poiché la resistenza fornisce una
tensione considerevole stress formativa per [individuo,

La pliometria differisce dall WL, in quanto il movimento & pii rapido g farmisce alla propriocezione altissime informazioni i
sulle contrazioni eccentriche che concentriche.

Johnson et al. (47) nella loro analisi dell allenamento pliometrico per i bambini hanno indicato che I allenamento pliometrico
ha awuto un grande effetto sul mighoramento della capacita di saltare e correre,

! traiming in OWL ed in pliometria mighora:

L ALTEZA DI SALTD
2. Habiierio
3 HIRA



4. VELOCTIA

[ vantaggi nascono dalle contrazioni esplosive e dalle alte velocita di contrazione che tendono a produrre maggiori uscite di
potenza e [auments di richiesta di equilibrio.

LONSIDERAZION _ Alla luce di percezioni errate comuni che [alta intensits, [alta velocits, fe attivits
coordinative pii complesse passong ssere mefficaci 8 portare ai ragazzi lesion; questo studio dimostra /efficacia di ques tz
madalitd di traiing. Poiché la coordinazione neuromuscolare, /equilibrio e la potenza sono sottosviluppati nei gigvan;, nei
programimi di formazione é necessario inserire progressioni di UWL e pliometria per accelerare gl adattamenti positivi

dell allenaments portandn a vantaggi competitivi

17—Lappa OF and Bebm, OF Training specifivity of hurdle vs. countermavement jump training
7—Aura, V. Biomechanical characteristics of jumping

47—Johnson, BA, Salzberg, L1 and Stevenson: DA, A systematic review: plyametric training program for young children



JOINTH MOBILITY & CORE STABILITY

Nel training del portiere, in etd adulta come nell’ eta evalutiva, Z abilita sono sempre da allenare, sviluppare e migliorare e
song [3 mobilita articolare (jointh mobility), e la forza di tutti | muscoli che fanno parte del centro del corpo (core stability),
Entrambe le qualits sono capacita che si inseriscono al centro tra [universo condzionale e [umiverso coordinativo, ed

influiscano chiaramente sullo svilygpo di entrambi

JOINTH MOBILITY:

VA

VA

W

7

Lhecos'e 7 _f 'la capacita di una o di un insieme di ariicolazion; di muoversi liberamente per tutto il
proprio range di mobilts. Lontribuisce a mantenere il benessere fisico, la carretta postura, ad economizzare | gest;
mighiorare le perfarmance sportive, svilippare la farza e prevenire g infortuni muscolo-tendiner-articolari. Oal punts
di vista della performance, la mobilita articolare costituisce una components essenzisle della prestazione motoria £
come tale devessere svilippata e mantenuts attraversa un adeguats programima di allenamento.

Losa serve al portiere? _ permette all’ atleta di rendere i gesti tecnici pio Auidy, pi economici; con
maggiori valori di forza g velocits espressa, quindi di potenza, & di diminuire i rischio di infortuni

Fattori che influenzano la mabilits ? _
a  Struttura anatomica dell ariicolazione (legament; capsula articolare, tendin, muscol; pelle, tessutn
adjposa)
b Fattori fisiologici (sesso, ets, temperatura corpores, temperatura atmaosterica, ora del giorno, stato d’
anima, stanchezza)

Huando allenare la mobilita articolare? _ prima di ogni allenamento.

Lhe strumenti utilizziamo per allenare la mobilita articolare? _
a  FUMROIULER——  cilindre, rullo in poluretano di diverse
misure, durezze e rilievi. Strutta il peso del corpo per gii stress
allenanti
b TR¥ — Ecostituito da 7 cavi cinghie e manighe che danno fa é é
possibilita di allenarsi sfruttando la forza di gravitd e come unico
sovraccarico il peso del tuo corpo.

In che modo allenare la mobilita articolare 7 _ la chiave & nel fare stretching statico subito prima dell’
allenaments, sequitn da un riscaldamentn dinamica, cosicché lo stretching statico incrementa la flessibilits, nel
maoments in cui il muscolo 8 pii prants ad aumentarls, ed il riscaldamentn dinamic o sequirebbe per preparare if
muscalo all’ esercizio,

| tessuti possono cambiare in due modi: in lunghezza e in densits. Si utilizza, quind, prima il foam roller per scioghere
I nodi muscolari” e diminuire cosi la densits, successivaments stretehigmo il muscolo per incrementarng la
lunghezza. La teoria dell allungare il muscolo quando é freddo perche puo sotfostare a una defarmazione plastica e
allungarsi mentre il muscolo caldo si allinga e poi ritorna alla lunghezza originale, non & da sottovalutare, anziio la
condivido pienamente.

Luind) fa struttura del preallenamento & la sequents:

/
VA

Foam roller per diminuire / nod;, i trigger point ed allenare la mobilita articolare
Irx per un riscaldaments dinamico sulla propriocezione, la mobilts, ed abituare il corpo ai Successivi esercizi
dell allenaments.


https://www.my-personaltrainer.it/fisiologia/articolazioni.html

PREALLENAMENTD ROUTINE:

FOAMROLLER 15" " | rulli di schivma o faam rollers vengono impiegati principalmente per lavorare sulle densita muscolari
Lhiamato “massaggiatore dei poveri”, il foam roller ci permette di lavorare sui tessuti molli  sui trigger point semplicements
usandp il nostro peso corpores, applicands pressione sui punti dolent;

L uso piir comune avviene sui gruppi muscolard lunghi come polpacc, addutiors e guadricipiti, e pporre ridotte forze dirette su
aree come il TH (tensore della fascia lata), i rotatori delle anche e il gluteo medio. Viene utilizzato anche per aumentare /a
muobilita articolare g rinforzare il core. Othimi lavori si possano anche fare sui petiorali spalle, braccia, colls, anche e schiens.
Sciogliere i ‘nodi muscolari” oi permette di passare successivaments al IRX - e quindi alla propriocezione ed alla mobilts.

S/ agisce fin quands, sull’ area interessata, la densits muscalare diminuisce (muscolo meno rigido, pi) riassato).

! foam roller offre grand) benefici sia prims, sia dopo [allenaments. Prima dell allenaments puo aivtare 2 diminuire la densits
muscolare g permettere un mighore riscaldaments. Utilizzarl dopo | allenaments pud aivtare a recuperare dalla seduta
allenante.

L GLUTE EROIATOR DELLANGA — [/l portiere si siede sul tubo con una leggera inclinazione allindietro, e si
muove dalla cresta iliaca all articolazione dell anca per colpire il grande gluten. Per agire sui rotatori dell anca, la
gamba del lato da trattare & incrociats, permettendn | allingaments &l gruppo dei rotators;

2 TFL GLUTFOMEDID FGLUTEO PICCOLD — ™ I tensore dells fascia fata, il gluteo medio & il gluten piccolo sono muscoli
piccoli ma hanno un ruolo significativa nel dolore legats a/ ginocchio anteriore. Per trattare il TFL [atleta inizia con il corpo
prong € [Bstremiti del roller piazzata sotto il TFL appena sotto la cresta iliaca,

Dopo aver lavorats sul TH, [atleta sigira su di un lato, 900 grad; e lavora dall articolazione dell anca alla cresta iliaca
per trattare il gluteo medio,

3 AOOUTIORI — " Bl adduttori non riceveno mai trappe attenzion; sono spesso sovrastati dal lavoro sulla catena
cinetica posteriore, alla dominanza del ginocchi, delle anche, quadricipiti e ischiocrural; S7 pud ridurre notevalmente fa
densita muscolare in quel triangolo degl adduttori. Un metodo semplice ed efficace & mettersi a terra, [atleta adduce
la gamba sopra il rullo e lo piazza a circa sessanta gradi rispetio alla gamba. Agire partendo da sapra il ginocchio per
puoi terminare in alts vicing [inguing, quasi alla sinfisi pubica,

4 POIPACTI —"  lmuscolo tricjpite della sura é il pio superficiale della regione posteriore dells gamba. Ja
seduti roller sotto | pojpacci; mani sul paviments dietra ai glutei. Distribuire il peso del corpo sulle mani e sul ruflo.



far rotolare lentamente il rull da sotto il cavo popliteo fin sapra la cavigha, andando cosi ad insistere sul tendine
dAchille. Esequire intra ed extrarotazioni della gamba in modo da intervenire su tutti i fasci muscolari nizialmente in
appoggin Su entrambe le gambe e SUCCESS/VAmEnts, Per oftenere un massaggio profonds, posizionare una gamba
sull'altra e lavarare singolarmente sul singolo arto.

g QUADRICIPITE " Proni in appoqgio su gomiti ed avambracci, posizionare il roller & terra appena sopra le
ginocehia; spostando il peso sulle braccia avanti e indietra, far scarrere il rofler fin sotto al bacing. Eseguire lo stesso
BSErcizio incrociands una gamba sull altra in modo da lavorare su una coscia alla volta. Lon piccole rotazioni del bacing si
va ad agire, oltre che sul rettn femorale, anche su mediale e laterale,

£ HMORALI —"  In appoggio sui palmi delle mani il roller scarre sullintera coscia posteriore, dalla arte posteriore
el ginocehio sin all inserzione del glute. Per massimizzare il beneficio del foam roller incrociare una gamba sull altra e
settoriglizzare [ari interessato.




7 PETTORALI —*  Dalls quadrupedia o proni (punte dei piedi attive e mano 4 terra), porre il petts sul foam roller
posizionato parallelamente all asse del corpa. Aiutarsi con la mano in agpaggio per far scorrere i rofler dallo sterno
fino alla spalla del braccio steso ed abdotio.

8 DORSH —" Sedersia terra supini posizionare il roller & circa mets della schiena, piegando fe ginocchia per

rImanere in appoggio sui pied;: man incrociate digtro la testa senza applicare pressione.
Muoversi lentamente avanti ed indigtro in tutta la lunghezza della schiena in modo da far scorrere il rullo dalla zona

dorsale fino a quella lombare. Molto importante non estendere mai il retts addominale

TRXIG " W TRX (acronimo di Total Resistance eXercise) é chiamato anche “suspension training” (allenaments in
saspensione), £ uno struments che permette di allenare forza e resistenza muscolare in modo funzionale con un attenzione
particolare alla postura. F basato sull itilizzo di funi che vanno appese a un supports generalments posto pii in alto rispetts

all altezza dellatleta. Si possono impugnare fe estremita delle funi; oppure infilarci i pied; vincolands le cinghie alle ca vighe. £ uno
strumento d allenaments che skrutta il peso del corpo e la forza di gravita per esequire esercizi che coivelgono il corpo in toto,
con f7 possibilita di aumentare o diminuire o sforzo a seconda def proprio livello di preparazione.

Un lavara con il TRX & un punto di incontro tra gl esercizi a catena cinetica aperta e quelli a catena cinetica chiusa: le mani o i
pied) sono vincolati alle mangpole come negh esercizi a catena cinetica chiusa, perd il vincolo non 8 fermo g crea ulteriore
instabilita e disequilibrio. uesta instabilita di appoggio agisce sul reclutaments delle fibre muscolari a un fivello pio profondo,
L3 necessita di controflare sistematicamente | allineaments delle parti del corpo durante un allenaments e I maggior
reclutaments delle fibre muscolari trasforma ogni esercizio con il IRX in un lavaro globale. In ambito posturale, infatti diversi
sono gl obiettivi che si possono persequire con quests strumento: equilibrio, proprioceziong, stabilizzazione e cinestesia:
allungaments, coordinazione e svilyppo delle catene cinetiche: rinforzo, resistenza e stabilizzazione muscolare.

La routine di allenaments che seque quella al foam roller lavara su pii ampi range di moviments, quinds s/ entra definitivamen tz
all interna di un riscaldamento dinamico, pur conservando alternanza tra esercizi Statici e dinamici

La progressione dello stress allenante hia come obigttivo:

[ Massimizzare il rom del movimento
7 Attivazione propriocettiva
3 Attivazione del core

L CATENA CINETICA DI SPINFL: — ™ Ancorati frontalments al IRX s/ ricerca il massimo rom di moviments

laterale, in alty ed incrociaty dell articolazione scapolo-omerale. ST puo esequire tale routing in stazione statica,



OppUre i ESErcitaziong dinamica preceduts da un affando avanti. lali movimenti coivolgono sopratiutts il grande
pettorale, il piccolo pettorale, i deltoide anteriore. F sempre presents [attivazione del core, sia in routing statiche,
sia in quelle dinamiche.

2 LATENA CINETICA ESTENSORIA: — ™ Ancorati dorsalmente al IRX, in seguito ad una dinamica di torsione si
asSeconda la gravit e si disattiva il core, cio fatto il peso del nostro corpo fard il resto. i puo esequire tale routing
in stazione Statica, oppure in esercitazione dinamica alterando fasi di attivazione e disattivazione del corsetto
addominale, generando cosi diramizita. ali moviments coivolgono sapratiutts il grandorsale, il deltoide posteriore,
il trapezia, i rambaidi e gl scapolari




g LATENA CINETICA D1 INCLINAZIONE: > Agganciati al TRX in ancoraggio laterale, mani sopra la testa
disattivare il corpo  lasciarsi rilassare dal peso del corpo. Si pud anche alternare atteqgiaments statico con quell
dinamico, & sufficiente disattivare ed atfivare il centro del corpa. | muscoli coinvelti sono il grandorsale, gif obligui

esterni ed interni i guadrati dei lombi, ed il tricipite.

4 LATENA CINETICA DI TORSIONE: —* Jutte le dinamiche di torsione sono fondamentali per garantire la massima
mobilita al nostro corpo in tuthi | movimenti rotatori ed appunti torsivi Lome per e precedenti esercitazion si
possong alernare stazioni statiche a stazion dinamiche. | muscoll pio coivelt in tali dinamiche sono il grandorsale,
il gran pettorale, il piccolo petiorale, | deltoidi (anteriore, centrale e posteriore), i romboid; gl scapolari ed i trapezi
Nelle esercitazioni torsive, pio che nelle altre, dato il minore equilibrio, & maggiormente presentg lo stimolo

propriocetiive.



g LATENA INFERIORE — /| grande, e il medio gluteo lo accendiamo con stretching statico o esercitazioni
dinamiche partendn da una stazione in ginocchio, extraruotandn [ anca e spingendo in fuari, indietro, & in basso if
bacing lato omologo all’ extrarotozione. Kisulta fondamentale al portiere avere un othima mobilita dell ariicolazione
coxofemorale, quinidl tale esercitazione, (foto /e 7 ) come quella che seque risulta indispensabile. Nella foto 3 e nella
foto 4 vediamo come lavarare staticamente e dinamicamente sui fessori e sull fleo psoas. Mentre nelle ultime due
foto come colpire i quadricipiti




LORE STABILITY

N core riveste un ruolo fondamentale nelle prestazion atletiche in quants determing:

[ Stabilizzazione del tronco
2 Lontrollo della postura
3 Muobilits, permettendn al corpo di spostarsi

4 Fquilibrio

g Veloce risposta coordinata agh stimol

Possiamo immaginare il core come un contenitore /a cui parete anteriore g costituita dai muscoli addomingli, i muscol

paraspinali e i glutei nella parte posteriore, il paviments pelvico e la muscolatura dell anca come fondo e il diaframma come

tetto. | muscoli costituenti guesta scatola fanno il compito di stabilizzare la colonna, il bacing e le catene cinetiche durante i
Sa— maviment. Vediama perd in dettaglho da

Muscles affected

quall muscoll & compasto questa Strutiurs.

N core 8 costituito da due sistemi che
TRAPEZNIS lavarana in sinergia; il sistema di

Stabilizzazione e il sistema di moviments,
- LATissimus che presentano alcuni muscoli in comune,
- W sistema stabilizzatore comprende i
ERtCIoRS o muscoli situati nel torchio addominale: retto
|S—— dell addome, obligui esterni abligui intern;
jomax trasverso dell addome, pavimento pelvico e
GLUTEAL diaframma; dorsalmente traviama il
S~ quadrats dei lembi il multifido, i trasverso

ABDOMINALS

Rectus abdominis
External obliques

Internal obliques —+

Transversus
abdominis

ADDUCTORS / O J\

spinale lombare e g erettori della colomna,
Nel sistema di movimento invece troviamo i retto dell addome, [erettore spinale, [obliguo esterno e il quadrato dei lombi, gia
citati nel primo sistema, oltre ai muscoll adduttori, 8/ quadricipite femorale, agh ischiocrurall e al grande gliteo. Lome
passiama otare si ratta di un grande numers di muscoli interessati e questo fa capire /importanza di tale struttura nells
svolgiments non solo delle pratiche sportive ma anche e soprattutto delle attivitg quatidiane.

Huesti sono i motivi che ci portano a considerare [attivitg di core stability un mattone fondamentale nella preparazione
atletica. 51 intende per core stability quel settore dell allenaments in grado di mighorare il controllo nevromuscolare & quello
energa-motorio dal tronco agh art;

Belli ‘1 unica certezza ben definibile e come [instabilta sia uno stimolo allenante su cui fandare una filbsofia di lavero
concreta basata sull allenaments del moviments, non del singolo muscolo”

Praprio da questa definizione deduciamo [importanza di allenare il core (come qualsiasi altro distretio muscolare, concetts
fondativo dell allenamento funzionale) in maniera globale e non analitica, pensando al corpo come un insieme di catene
muscolari che collaborano tra di loro al fine di rendere qualitativamente perfetto qualsiasi movimento.

Migliarare e funzionalita del corpo con [ allenamento funzionale

Allenare quindi in maniera completa il core é fondamentale per rendere perfettamente funzionale un orgamismo ed una
corretta progressiong nella somministraziong deglh esercizi 8 importantissima per rendere un allenaments eficace.
Iniziglmente bisagna affrontare esercizi di stabilits, preferendn maovimenti globali o esercizi con basi d appoggio stabili ed
attivita di isometria (come per esempio plank e side plant).

Lon il migharamento dell abilita si andra ad aumentare lintensiti dell allenaments, inserendo esercizi con basi d appoggio
instabili (quindi utilizzando tavoletta propriocettive, foam roller. ecc.), fino ad aggiungere esercizi di core lift (squats, deadlfts,
overhead press)

Ritarniamo al nostro obiettiva, assia quello di valorizzare limportanza della core stability nelle performance atletiche, partendo
dal presupposto che in qualsiasi sport la colonna vertebrale e coinvalta nel mantenere [ equilibrio posturale e nel trasmettere
la forza tra gii arti inferiori e glf arti superiori e che il corretto utilizzo del corsetto addominale nel sostenere la muscolatura
della regione lombo-pelvica riduce lo stress sui dischi intervertebral;




Huello che si wole ottenere & un appaggio stabile per tutti | moviment;, che nel ruolo del portiere avvengono con cambi di
direziane improvvisi e accelerazion repenting, ecco il motiva per cui il core ha ung grande athivita di stabilzzazione del tronco
JEr permettere la giusta attivazione muscolare al fing di effettuare gest ottimal;

In quasi la totalita dei gest tecnici del portiere vi  un grande stress a livello tessutale a causa della grande velocits di
acceleraziong, dei continy maviment rotazionali 8 moltephii forze di compressione. Analizzando i schemi motors possiamo
osservare che sul piano sagittale abbiamo continu movimenti di flessione ed estensiong, mentre troviamo continue rotazion
sul piano frontale ed e proprio per quest; motivi che un core debole e poco stabile causerebbe problemi di mal di schiena

all atlets, non essendo efficace nell assorbire gl urt; tutto quests ovviamente porta ad ottenere ung scarsa performance. /i
tutti i traurmi a terra, o ad esempio negh eventuali contatti in uscita alta o0 bassa che sia avere un core funzionale
foandamentale, in cui avere un ottime equilibrio per contrastare gl impatti e poter reagire in modo ottimale & contrast di
gioco, oltre ad avere un ottima sccelerazione e stabilitd nei cambi di direzione repentini e una buona dose di farza per vinc ere |
sovraccarichi Quindi avere un corsetio addominale forte consente di svilyppare le forze necessarie ad esequire
correttaments [ gest atletici e quindy ridurre 8/0 evitare il rischio di traumi ed infartun

Inserire nelle proprie routing di allenamento e nelle preparazioni atletiche gii esercizi di rinforzo de/ core & un aspetio
fondamentale per mighorare la funzionalita del proprio corpo  le proprie performance, creando dei veri e propri workout
specifici oppure individuando il giusto spazio allinterno della programmazione.

Huando fare allenamento per il core? — > SEMPRE PUSTALLENAMENTD

Huali strumenti utilizzare? — > TR’
Wuanto tempo dedicargh? — = 2l

Lhe struttura di allenamento ha il core training? = INTERVAL (30°/15"-20°710°), ENOURANCE (30+30 "+
S0+ 30" REST/ 20 +20"+20"+20+20" REST). AMRAF (AS MANY REFS AS POSSIBLE 47678 X 72 ROUND), AFAF (AS

FASTAS PUSSIELE Z00 REPS/ 300 REFS/400 REPS/ 500 REFS) CHALLENGE (SHIDA TRA 1 PORTIERY)

ROUTINE DI CORE STABILITY

ESERCYZ ISOMETRIEY

L TRXPLANK — " Atteggiamento prono, retroversiong del bacino, cifosi lombare, allontanaments delle scapole.
Focus sulla arte centrale del corpo.

2 IRNSIDEFLANK " Suun fianco, corpo completamente parallelo al paviments, non decomprimere [’
articolazione della spalls, collo rilassato




F T’XI—" Ancarato frontalments al trx, arti superiori completamente distesi. retroversione del bacino, glutei
forti cifosi lombare, compressione dei malleol; Huesto atteggiamento isometrico pui essere ripetutn in
BSercitazione dinamica come i foto.

4 TRXIBACK " Ancorato dorsalments al trx, arti superiori completamente distesi g ravvicinat; tensione ed
adduzione scapolare, glutei forti, compressione dei malleol;, Huesto atteggiaments isometrico puo ESSere rigetuta in

ESercitazione dinamica come in fofo

b TRXY " Ancorats dorsalmente al trx, arti superiori completamente distesi in diagonale a 45° tensione ed
adduzione scapolare, glutel foart;, compressione dei malleoli. Huesto atteggiaments isometrico puo sSere ripetuts in
BSercitazione dinamica come i fot,

£ T’XW " Ancorato dorsalmente al try, arti superiori con articolazione del gomito 2 90° tensione ed
adduzione scapolare, glutel fort;, compressione dei malleol. Huesto atteggiaments isometrico puo sSere ripetuts in
BSercitazione dinamica come i fota,

7 IRNREVERSEPIANK " Atteggiaments supino, retroversione del bacing,. Focus sulla arte centrale del corpo,
Huest atteggiaments isometrico puo essere rigetuts in Esercitazione dinamica come in foto,

8 TRXLACERTA BALK — " Ancorats dorsalments al trx, gl arti superiors distesi, uno in complets estensione ed
un in completa estensione. Massima tensione ed adduzione scapolare, glutel fort;, compressione dei malleal;, Huesto
atteqgiaments [SOmetrico pud BSSEre ripetuts in esercitaziong dinamica come in foto.



ESERLIZI DINAMILT
L TRXARCHERPLANK " Dl side plank, torciere edialmente il busts, ed inserire /arto superiore libero sotta il

busto. Lo squardo seque sempre la direzione della mano
2 TRXCRUNCH > [lal plank awicinare le coste &l bacino con consequente piegaments degli arti inferiori. Bacino
SEMpre retraversa, Sempre compressione mallealare e abduzione delle scapole

3 TRXVERUNCH [l plank awicinare e coste &l bacino con consegquente innalzaments del bacino. bl arti
inferiori rimangono distesi; Bacing sempre retroverso, sempre compressione malleolare g abduzione delle scapole

4 TEXSIOELCRUNCH " Dl plank awvicinare le coste al bacio lateralments con consequents piegaments degli
arti inferiori. Bacino sempre retroverso, sempre compressiong malleolare e abduzione delle scapole




g TRXCURL > [al reverse plank piegare contemporaneamente gl arti inferiori. Mantenere sempre il bacing in

retroversione, alla massima altezza da terra.
& TRYALERNATIVE CURL > [al reverse plank piegare in maniera alternata gii arti inferiori. Mantenere sempre if

bacing in retroversione, alla massima altezza da terra.

L TRXMOUNTAIN CLIMBER " [al plank piegare in maniera alternata gl arti inferiori. Mantenere retroversione
del bacing, abduzione delle scapole, extrarotazione degh art superiori

2 IRNPLANK JACK " al plank ancorato al TRX distanziare e riavvicinare gl arti inferiori distesi. Non perdere /a
retraversione del bacing, la tensione scapolare e [extrarotazione degh arti superiori

g TRXPULL TARH * Ancoraro al IRX dorsalments con un solo ario, torcere il busts, squottare, torcere
MUOVAMENtE PEr ricongquistare /a posizione di partenza e trainare con il braccio ancorato. Fondamentale risulta

[attivazione del corsetio addominale che gestisce g comandsa il mavimento torsiva.




4 TRXSAUATBULEARD —* Lo un piede ancorato al TRX esequire un piegamento della gamba poggiata al

suolp. I focus & sulla gamba poggiata e non su quella ancorata.
g IRXCOSSACK SBUAT " Lon un piede ancorato al TRX esequire un piegaments della gamba poggiata al suolo,

! focus & sulla gamba poggiata e non su quella ancorats.

& TRXPISTOL SAUAT » Ancorati dorsalments al RX con un solo arto inferiore in appoggio, esequire con lo
stesso arto un piegaments. Mantenere [arts sospeso disteso e con il pigde a martello. Jensione scapolare.




7 IRXATOMIC PUSH P > Ancorati al TRX con gl arti inferiori esequire prima un crunch e SUCCEssivaments un
push up. Mai perdere [ attivazione del core.

Per aumentare lo stimolo propriocettive possiama, sia quands siama poggiati al paviments con gl arti inferiori, sia quando /o
sigmo con gl arti superiors utilizzare pedane instabill quali skimmy, bosu, tavolette e trampolini Lo consentirebbe di
aumentare sia lo stimolo condizionale, che quell coordinativo soprattutto in aree come [ equilibrio e /orientamento,

W IRX cosi come il FOAM ROLLER. puo essere utilizzato da tutt; ragazzi compresi, senza alcuna controindicazione, per eventi
lesivi



LA SETTIMANA TIPO

In quest’ ultimo capitolo dellelaborato ci soffermiamo sull’ organizzazione di una settimana di allenaments. Tale esempio &
focalizzato su un gruppo squadra di Allievi Nazionali

Nella settimana tipn non sono inserite e pragression di carico, né di volume, né di intensits. Ne 6 specificatn [inseriments in
un determinats mesociclo df allenaments, tantomeno & specificato il periodn dell amno, né la frequenza di gare vicine & questa
settimans, né I loro importanza. La settimana tipo ci consente solamente di individuare la struttura del training. lale
settimans, nella sua struttura e nella sua filosofia, quind, data la sua non specificits, pud essere anche riprodotts, in altre
categarie giovanil (giovanissimi primavera, berett)), sia in prime squadre (4. B, [ega PRI Serie 1] ecc.)

ALLIEVI NAZIONALT

L NEALLENAMENTT > 4

2 ORARICALLENAMENT — > 1200

3 GIORNI DEBLIALLENAMENTT > MARTEDI, MERCOLED], BIOVED] VENERDI
4 GIORNOGARA " DOMENICA MATTINA

N L3 settimana offre solo un esempio confezionatn di struttura di allenaments, valido solo per individuare la tipologia di
metodologia di allenaments. Non offre progressioni didattiche, né di intensit, né di volume, /idea principale & quella di inserire
gl stimali di jminth mobility, di core stability, di weightlifing / giorni pi adatti e di inserirli negl allenamenti tattico/ tecnici pi
idome;;

PREWORKOUT GIORND |

= JOINTH MOBILITY 15" (FOAM ROLLER)
= STREICH STATICL. DINAMICL, PROPRIOCETTIVITA" 15" (TRK)

WORKOUT GIORND |

= WEILHLIFTING 45"

o LSERCITAZION TECNIEHE DI TECNICA PODALICA LORTA. DI PRESA, DI DEVIAZIONE, DI TUFF
(GASSA INTENSTTA) 457

o LSERCITAZIONI TATTICLY TECMIEHE LON I GRUPPD SEUADRA 50"

X[ POSTWORKOUT GIORNDO |
o [IRESTABLITY 15" (TRN)




! primo giorno di allenaments, marted;, alla ripresa della settimansa, vi & un lungo preworkout di attivazione g di joith mobility
con il faam roller, che ha il compito di diluire la densita muscolare e soprattutts di decontratturare in sequitn agli stress fisici
e mentali della gara. In sequits si passa ad uno stretch attiva, prima statica, poi dinamico 8/ trx che permette alf’ atleta di
recuperare ed ampliare tutto il rom articolare, tendineo g muscolare in primis e predisporlo alla successiva attivitd di
wejghtlifting che sard il centro della seduts del marted;

S/ rimane quindi in palestra e si inizig la routine di warm up di weightlifting, quindi con I uso solo della barra, e una didattica
mighiorativa degl schemi di moviments, sequita poi dal workout centrale con carichi sempre superiari sl 80/857% e un basso
volume di reps. La tecnica deve regnare sovrand, agni imperfeziong deve ESSEre vista Come una mancats athivaziane e come
un rischio lesiva. L' intensita dell’ allenamtents, dovuta al carico, & molto alts, i recuperi campleti (7-2 30" tra e serie). Gl
schemi matori previsti includono snatches, clean and jerk, power snatzhes, power clean e hip trust

Sientra in campo e /' allenaments proseque con esercitazions tecniche ( tecnica podalica corts, presa, deviazione, tuffo), tutte
BSequite & bassa intensits, con recupers intermed; [ 6 la cura estrema del gesto tecnico, in quanto [intesita € bassa e ci si
pud prendere del tempo anche per entrare nel dettaglio.

Nell ultima parte dell’ allenaments i ragazzi vanno con il gruppo squadra, [allenatore dei portiere /i seque, | osserva e parla
con loro dando / giusti feedback

Terminato [allenaments con il gruppo si torna in palestra e si svolge una routing di core stability con il trx per 13, si
alterneranmno esercizi isometrici € dinamici Per il core useremo una struttura di allenaments fatta ad intervalli (es.

3 on/15"off. oppure 40"on/Z0 off oppure 20" on/ 10 off)

PREWORKOUT 2 GIORND

= JOINTH MOBILITY 15" (FOAM ROLLER)
o STRETLH STATICL, DINAMICE, PROPRIGCETTIVITA” 15 (TIeK)

N WORKOUT 2 GIORND

= PLIONETRIA 40°
= LSERCITAZIONI TECNICHE MISTL/ BLOGALT 40°
 LSERCITAZIONT CON I GRUPPD SAUADRA 507

POSTWORKOUT
= [ORESTABIITY 15" (TRY)




! secondo giorno di sllenamento settimanale, mercoled; inizia come il precedents, quind) in palestra con routine di jointh
mability &l foam roller e poi con stretch statico e poi dinamico e propriocettivits al trx sopratiutio per la catena inferiore de/
corpo. Proseque entrando in campo con i gruppoe portiers dando a loro stimoli di allenamento pliometrico, che come nel
precedente allenamentn che riguardava il wejghtifting c 8 [’ assenza della palla tanta intensits sotto farma di elevazione,
acceleraziong g velocits g pochissimo volume (agni reps mon inclide pio di una caduta da un plinto e 7 salfi). | recuperi sono
lunghi e e serie basse.

Successivamente alla pliometria, siintroducono esercitazion tecniche miste/globall che prevedono alta intensits g poche reps
ad esercitazione. /| tempo di esercizio & di un massimo di [, mentre il tempa di recupero & minimo i triplo. [’ allenamento
praseque con il gruppo squadra e guind situazionale vers.

Finito il workout 8/ campo, come accadeva il martedi ¢i si reca in palestra concedendoci 15 di core stability al TRX

In questi Z primi allenament; della settimana il gruppo portieri & vissuto, tolto per il fine allenaments al campa, in un nuclen
se. [’ allenatore dei portieri fia avuto il compito di dare feedback riguardo fa gara, il marted; collettivamente, e creare
partecipazione ed collaborazione da parte di tutti. Nei primi 7 allenamenti della settimana & prevalsa molto la ricerca di un
gesty tecnico di alta qualitd sia per cid che riguarda il weightiifing e la pliometria, sia per cid che riguarda i gest tec nici
prettamente delle esercitazioni

PREWORKDUT 3 GIORND

 SIOCA! DI ATTIVAZIONE CON GRUPPL SEUADRA 15° (TORELLL, MISCHIETTA)
 LIOCHI DI ATTIVAZIONE GRUPPD PORTIER] 15 (TORELLLL PARTITINE. ELLY)

I WORKOUT 3 GIORND

 LSERCITAZON] TECNICHE PODALICHE 15" (ANALITICHEAMISTL/ GLOBALY)
= [SERCITAZION] TECHINCHE ANALITICHE MISTE. £ GLOBALI USCITE ALTE 50
o PARTITA GRUPFD SAUADRA /TECNILA PODALILA/CONCLUSIONI 45"

POSTWORKOUT 8 GIORNO
= JOWTH MOBILITY 15" (FOAM ROLLER)

A differenza dei 7 giorni precedent;. [allenaments inizia subito al campo, g insieme &/ gruppo squadra, prevale completamente
[aspetto ludico. 57 continua con giochi con solo il grugpoe portieri in cui oltre [Bhiettivo del divertimento vi & molto inc luso

[ aspetto competitiva, con piccole penitenze /0 SCommessSe.

Entrando nell’ allenament si toccano obiettivi di tecnica offensiva podalica e successivamente si introducono elementi
analitici, poi mista/global e poi ancora globali (situazional) delle uscite alte.

Foi i portier si uniscono al gruppo squadra per la partiting in famigha della mets settimana. S, eventualments, si disponesse
di piv di Z portieri. i ragazzi non coinvlti nella partita alternano esercitazioni di tecnica podalica & bassa intensitd 4,



conclusion da arte o dell allenatore o, meglio ancora, dai campagni non coivolt nella partiting.
! pas twarkout riguarda solo [uso del foam roller ed esercizi di jointh mobilty.

PREWORKDUT 4 GIORND

= JOINTH MOBILITY 15 (FOAM ROLLER)
= SIREILH STATICE DINAMILL, PRERIGCETTIVITA 13 (TiK)

WORKOUT 4 GIORND

 LSERCITAZIONI TECMIERE PODALICHE
o LSERCITAZIONI ANALITICHE MISTO/GLOBALT £ BLOBAL USLTTA BASSA (307)
) = LSERCITAZIONI TATTICOTTECNICHE/CALLT DA FERMO GRUPPD SAUADRA 45°

POSTWORKOUT 4 GIORND

o LORESTABILITY 15" (TRK)
= fIFLESSI

N quarto ed ultimo allenaments della settimans, quello che precede fa gara, inizia con un prewarkout in palestra con le solite
routing di jainth mobility, di stretch statico, dinamico g propriocettivitd,

Una valta entrati in campo | portiers sono coinvalti in esercitazion campetitive di gioco (torello, partitine con le mani partiting
con i pied), poi esercitazion podaliche. [ aspetto di tecnica difensiva preso in esame I ulimo giorno della settimana a mio
madp di vedere & /uscita bassa, prima vista analiticamente, poi misto globale e poi situazionale per 7 motivi distinti, il primo
tattico in quanto necessits molto arientaments g imput decisional; i seconds, g il pii importante guello psicologico, in guants
lascia all atleta dominio & predominio di una scelta e di una situazione e quinds di un evento, in maggior misura dell’ uscita alta
i quanta vi & un confronto pil diretto con un avversari.

[ esercitazion di uscita bassa vengono sequite da esercitazion tattico/ tecniche con il guppo squadra, partiting e calei da
ferm.

L' allenaments si conclude con il rigntro in palestra con routine di core stability 3/ IRX. & con giochi su riflessi

Lome & facile notare dal giorno 3 di allenamento & molto pio presente la forma ludica, quests per 7 motivi:

L Perché nello stimolo condizionale di weightlift e di pliometria é necessaria una didattica tecnica di ottima qualits
2 Perché nell’ awicinarsi della gara i ragazzi hianno bisogno di momenti dove il divertimeto regna sovrano
3 Perché 6 indispensabile / libera esplorazione

UIna cosa malto importante 8 anche [avvicinaments del gruppo portieri al gruppo squadra durante la settimana. Si parte infatt/
il marted) ed il mercoled) dove prevale un poching in pii la lontananza, sia per la diversificazione delle esercitazioni a anche per



identificarci rualo solitario all interno di un contesto collettive. Mentre dal gioved;, con il torello iniziale, si- torna
completamente a respirare il profumo squadra. Lig € importants anche neglh arari, che riguards / primi Z giorni di allenaments,
pOSSO0 aNChE ESSEre leggermente anticipati rispetto i gruppo squadra,



LONCLUSIOM

Ho sempre pensato, e paragonato il ruolo dell allenatore del portiere al trainer. &l coach di un atleta di un
sport individuale, come potrebbe essere il maestro di una ginnasts, oppure i maestro di un nuotatore,
appure ancora il maestra di una schermitrice, oppure ancora il cosch di un pattinatare sul ghisceio, di uno
sport comungue dove I tecnics, i dettagho faccia la differenza.

Ho sempre pensato che il compito dell allenatore dei portieri non si fermasse a creare basi teciche,
migliorarle g progredirle, ma essere un vero personal cosch dell atleta e curare guindi agni sfera
importante alla sua crescita ed al suo mighoramento.

AREE COINVOLTE

TECNICA W TATTICA B CONDIZIONALE B COORDINATIVA
MATCH ANALYST COMUNICATIVA SOCIO-RELAZIONALE

In tutte queste aree lallenatore dei portieri deve eccellere e non delegare, Naturalmente if primo principio &
quello di collaborazione e partecipazione in uno staff tecnico, e quindi saper ascoltare ed incamerare nozion;,
entrando in ung filosofia collettiva, non snaturands la propria.

Nell’ area condizionsle, guella trattata nell’ elaborato, & necessario conoscere, sapere e saper fare, non
credn sig giusto affidarsi alle mani del professore preparatore atletico, credo piuttosto, che le progression
gli stress allenanti debbano nascere da un credn, da und conoscenza e da una propria filosofia. /allenatore
dei portieri deve conoscere tutto dei propri atleti per far si cosi di mighorarli nel modo appropriato.



A livello condizionale i target principall sono:

PREVENZIONE

TRAINING ECCENTRICO SOVRAMASSIMALE

POTENZA

OLIMPIC WEIGHTLIFTING 80/85/90% 1 RM

|¢

FORZA ELASTICA
TRAINING PLIOMETRICO 1/2/3 REPS JUMP

|¢

CORE STABILITY

TRX TRAINING TRX INSTABILITY

|¢

JOINTH MOBILITY
FOAM ROLLER TRXJOINTH MOBILITY

Luali sono i contro di tale metodologia:

L DIDATTICA & TEMPL: per prevenzione con esercizi eccentrici sovramassimali € per ung didattica
corretta di WL occorre molto tempo a disposiziane, cio non sempre g associato &/ tempi di una
stagione calcistica

W STRUTTURE: non tutte fe strutture hanno & disposizione palestre idonee con bilancieri corretti per
proporre tale didattica

Luali sono i principi di tale metodologia:

L NONMESCOLANZA: mai inserire un esercitazione tecnica all’ interno di un esercitazione di plimoetria

appure di WL

I PROGRESSIONE e PROGRAMMAZIONE: & indispensabile sapere i valori di forza del portiere e stilare
Und COrretta progressione di Stress

M INTENSITA & generata non dalla frequenza e dalla densita del training ma dal carico

W, SCARSE VOLUME: il ridotto valume & fondamentale per non andare a perdere i requisit
fandamentsle di intensita

£’ possibile svolgere esercitazion di farza al campo dopo aver esequito o OWL o pliometria, la reqola che
rimane salda & lo scarso volume guindi all’ interno di una serie di un esercitazione é fondamentale non
superare le 3 reps.



Pensa di essere nato portiere, per amore di quests ruols, 0 non certa per le qualits, e come tutti gl amori va
Seminato quotidianamente e cio passiamo farl solo attraverso la conoscenza, quind) /2 curiositd e la
fantasia di osservare. Lredo che il gioco, la sfida sia il requisito principsle per coltivare il talento, che non
pud ESSEre chiusa in schemi ed esercitazioni analitiche, credo nella tecnica come base g fandaments, credo
nellefficacia del talento. Lredo che il portiere sia uno sport individuale inserito in uno sport di gruppo. La
strada che individuers e guella di inseqnare il dettaghio senza farle conoscere, in parole povere inseqgnare

[ analitico facendn sempre il globale, senza correzion; senza consiglh ma solo con la passione. [’ allenatare
dei portieri 8 tutto questo.






