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Il profilo del calciatore
professionista

In molti sognano di poter abbracciare la car-
riera di calciatore professionista ma sono
pochi colorocherealizzano questo desiderio.
Llstituto di scienze dello sport di Macolin ha
condotto uno studio per scoprire quali sono
le caratteristiche che bisogna possedere per
trasformare questo sogno in realta.

Alla ricerca parteciparono 54 giocatori
appartenentiaiquadrinazionaliin tre fascie
d’eta (U1s, U7, U20). | primi test furono ese-
guiti nel 1996 e in seguito vennero ripetuti
ogni due anni. | giovani calciatori furono
testatiin campiqualilo stato medicale-spor-
tivo (in particolare dal punto di vista dell’ap-
parato motorio), le capacita condizionali e
coordinative, le caratteristiche psicologiche-
sportive e i fattori ambientali.

Lavelocita fra i fattori decisivi

Quattro anni pil tardi, 25 su 52 giocatori
coinvoltinellaricercaeranoin possessodiun
contratto da professionista. La probabilita di
ottenerne uno era tanto elevata quanto piu
vecchi erano gli sportivi al momento dei pri-
miesperimenti.

Si poté inoltre determinare che i fattori
decisivi per compiere questo importante
passo erano lastatura,l’'eta in cuida bambini
entrarono afar partedi unasquadra, la velo-
citae lamotivazione cheli spingeva a fornire
la loro prestazione (capacita decisionale e
amore peril rischio).Llinfluenza esercitatada
ognuno di questi fattori era comunque
diversain ognuna delle tre compagini da cui
provenivano «le cavie».

Due annida sfruttare

Il vantaggio di una ricerca frazionata consi-
steva nell'osservare un gruppo di sportivi
sull'arco di quattro anni,durante i quali ven-
nero testati per ben tre volte. | risultati mo-
strano chiaramente che fraiis e17 anni,una
fasein cuilo sviluppo biologico non é ancora
terminato, gli sportivi ottenevano i progressi
maggiori. Superati i 17 anni, il livello di pre-
stazione non subiva invece piu alcun im-
portante miglioramento. Due sono le conse-
guenze che emergono da queste conclusio-
ni:laprimaél'importanzadiincludere losta-
to dello sviluppo biologico dello sportivo
nella valutazione della prestazione fisica pri-
ma del diciassettesimo anno di eta. E secon-
dariamente, |a necessita di analizzare a fon-
do le ragioni della quasi stagnazione che si
registrafraiizei24anni.

Tschopp M.; Biedert R.; Seiler R.; *Hasler H., Marti B.:
4-year development of physiological factors of junior
elitesoccer players aged between 15 and 19 years. Istitu-
todiscienze dello sport, Ufficio federale dello sport, 2532

Macolin, Federazione svizzera di calcio, 3074 Muri.




Spunti

Calcio e veloeitd

Lalepreelil
porcospino

Conosciamo tuttila favola del porcospino che sfida la lepre a misurarsi con lui in una corsa. Questa ac-

consente e quando arriva all’altra estremita del campo si accorge con stupore che il suo avversario é arrivato per
primo. Come avra fatto? Il porcospino si era messo d’accordo con la moglie, ed é lei che aspettava la lepre al tra-
guardo.Il comportamento del quadrupede aculeato non é certo dei piti sportivi, anzi, si potrebbe facilmente defi-
nire «scorretto». Ma questa semplice tattica riflette anche quanto succede nel mondo dello sport, poiché nei giochi
disquadra a volte e il giocatore piu lento, o presunto tale, a prendere per primo la palla. Inmaginiamo due «por-
cospini» tecnicamente dotati che si passano il pallone su un campo di calcio. Questa tattica permette sicuramen-
tedi mandare piu in fretta a destinazione la sfera, che di portarcela tallonati da una «lepre» rapidissima.

La parola ora a tre esponenti di spicco: il direttore tecnico dell’Associazione svizzera di football (ASF),

Foto: Daniel Kdsermann

un esperto di preparazione fisica ed un formatore ticinese di allenatori.

Roland Gautschi, Davide Bogiani

|| direttore tecnico:
Prima c’era piu tempo

ne da cinque fino a sei secondi per decidere

fra un passaggiolungo ouno corto,untiroin
porta oppure se continuare adribblare. Oggi invece
questi ragionamenti vanno fatti in circa un secon-
do e mezzo», affermava in un'intervista rilasciata
qualche tempo faKobiKuhn, allenatore dellanazio-
nale svizzera di calcio. Hansruedi Hasler, direttore
tecnico dell’ASF, ribadisce il concetto sottolineando
come al giorno d'oggi sia ormai importantissimo
saper decidere in fretta.Unacapacita, quest'ultima,
che non viene pero sviluppata attraverso esercizi
analitici, in cui esiste una sola soluzione. «Quando
una decisione s’impone, il gioco offre sempre diver-
se possibili soluzioni. Percié e necessario che gli
atleti imparino a prendere spesso delle decisioni
anche durante gli allenamenti.» Le linee direttrici
della formazione delle giovani leve dell’ASF tengo-
no contodiquestoaspetto.Il capitolo «Contrattacco
veloce» presenta infatti degli esercizi con dei mo-
menti in cui gli attaccanti devono prendere una
decisione. Questo tipo di preparazione viene co-
munque relativizzato nella parte introduttiva del
capitolo stesso: «Chi cerca di sistematizzare o
automatizzare i contrattacchi veloci giunge presto
alla conclusione che si tratta di un obiettivo molto
difficile da raggiungere.» La ragione & semplice:
icontrattacchisonofrutto della capacita intuitivae
dell'intelligenza del giocatore e anche se alcune
azioni possono apparire analoghe non va dimenti-
cato che «nascono tutte da fattoridiversi».

Trent'anni fa,igiocatoriavevanoadisposizio-
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Un elevato potenziale di sviluppo

La velocita della corsa con o senza il pallone é certa-
mente unodegli elementiche determinalarapidita
con cui un'azione viene eseguita ed ¢ un aspettoda
non trascurare. Secondo Hansruedi Hasler, si tratta
di creare i giusti presupposti coordinativi gia nella
formazione calcistica dei bambini per poi svilup-
parliulteriormente «all’etaideale di apprendimen-
to» (11-14 anni). Non bisogna mai smettere di cerca-
re la velocita, continua Hasler, spiegando che il pe-
riodo migliore per potenziare la velocita di movi-
mento senza la palla, basata sulla forza rapida ed
esplosiva, € 1a fase successiva alla puberta. Non ba-
sta pero praticare «una qualsiasi forma di culturi-
smo»,come purtropposuccede ancoraindiverseso-
cieta sportive,la miglior cosa da fare & invece segui-
re un allenamento atletico specifico costruito su
misura per il gioco del calcio. E a tal proposito, Has-
ler segnala lo studio condotto dall'Istituto di scien-
za dello sport di Macolin, dai cui risultati emerge
che «in questo campo esiste ancora un elevato
potenziale di sviluppo» (vedi riquadro sulla pagina
di sinistra).




Il preparatore fisico:

Per dormire sonni tranquilii...

enato, se ti levi le scarpe potrai lavorare
<‘ Rmegho conituoi piedi. Sven, cerca di man-

tenerealtiifianchi. Concentratevituttisul-
la tensione dei vostri piedi.» Sono queste le affer-
mazioni che echeggiano durante gli allenamenti
della squadra juniori U21 dell’FC Zurigo (FCZ),
condotti da Hans Tanner. Si, avete letto bene, stia-
mo davvero parlando di calcio e non di atletica leg-
gera,come si potrebbe dedurre dalle direttive molto
precise ed orientate sul portamento impartite
dall’allenatore.

Una questione di baricentro

Igiocatoriesconodaisoliti schemiesiadattanoper-
fettamente alle nuove condizioni. Una situazione
un po’anomala che smentisceil cliché secondo cuii
calciatori corrono solonelmomentoin cuirincorro-
no la palla. Sotto la guida di Hans Tanner, gli atleti
compiono sei saltelli con la corda sul posto, saltano
per superare piccoli ostacoli su entrambe le gambe,
poi su una sola e in seguito riprendono a saltellare
con la corda. Per Tanner, che in passato si era occu-
patodiatleticaleggera,l’allenamento della forza di
elevazione e importante anche pericalciatori.«<Non

nehomaivistounofinorain gradodisaltareinalto

e lontano senza rallentare la sua corsa. Il trucco sta
nello spostare il baricentro il pit1 velocemente pos-
sibile ed & assolutamente indifferente, almeno per
quanto riguarda l'allenamento, se viene spostato
versol'alto oin avanti.» In questomodo si puod pure
agire contro le cosiddette «malattie del calciatore»,
come la muscolatura del fianco ridotta ola scorret-
ta posizione del piede, che si manifesta dopo anni
passati a giocare con la parte interna del collo del
piede.

Hans Tanner ¢ cofondatore della ditta «Sprint
and Jumpp, il cui scopo, oltre a fornire un allena-
mento specifico alla disciplina praticata, & anche
quello di potenziare e promuovere «le basidell'atle-
tica». Elahomepage del sito www.sprintjump.chlo

Rapidi e precisi

«..Quando si entra in possesso del pallone e si passa all’attacco
necessariodecidere rapidamente se effettuare un passaggioinavan-
ti o continuare a controllarlo. Gli spazi vanno anche occupati e aperti
in modo dinamico e i passaggi devono essere effettuati con maggior
forza. Ogni decimo di secondo guadagnato dalla palla, grazie a velo-
citae precisione molto elevate, offre al compagno nuove possibilita di
dilettarsiin un gioco fluido ed offensivo. Gli sprint delle punte avan-
zatedeterminano moltospessol'andamentodelleazionioffensive...»

Dall'opuscolo «Spielphilosophie des SFV» edito dall’Associazione svizzera di football.
Il prospetto puo essere comandato al sequente indirizzo e-mail: sfv.asf@football.ch

10

dice chiaramente: «Lo sport di prestazione edi pun-
ta moderno ha raggiunto una nuova dimensione,
nella quale non é piu sufficiente concentrarsi solo
sull’allenamento specifico della disciplina pratica-
ta.»

I calciatori sono diversi

Tanner conosce bene la maggior parte dei calciato-
ri ed € molto soddisfatto dei progressi da loro com-
piuti, grazie anche alla cura con cui eseguono gli
esercizi. «Il passaggio da allenatore di uno sport in-
dividuale a mister di una squadra & stato difficile e
all'inizio ho fatto fatica. L'iniziativa personale diun
calciatore e limitata e mi ritrovavo spesso a dover
correggere». Oggi, invece, le istruzioni sono brevi e
vengono eseguite subito senza problemi. Grazie ad
untest che condusse per un breve periodo, Tanner &
riuscito a dimostrare, almeno per il gruppo da lui
preparato, quanto sia importante attivare intensa-
mente i muscoli prima di uno sprint. In pratica, i
giocatori dovevano percorrere una distanza di
20 metri per tre volte. Stranamente, i tempi piu ve-
loci venivano registrati nella seconda e terza corsa,
immediatamente prima delle qualila muscolatura
veniva attivata con una serie di saltelli alla corda.

Mancano le conoscenze

«Lignoranza puo condurre a fare degli errori. Per
esempio, non serve a nulla svolgere questi esercizi
inun allenamento a circuito perché non € una que-
stione diresistenza, ma divelocita massimale. Biso-
gna infatti evitare che nel muscolo siformidell’aci-
do.» E molto importante, quindi, che l'allenatore
controlli che il movimento sia eseguito in modo
molto preciso.

Avolte,spiega Tanner, mancano anchele conoscenze
necessarie. Lacune, queste, che lui cerca di colmare
duranteicorsidiperfezionamento dicuisioccupae
durante i quali si accorge che per molti partecipanti
sitratta diinsegnamenti totalmente nuovi.

Prima mediocre, orail migliore

«A scuola, nella corsa dei 60 metri realizzavo risul-
tati piuttosto mediocri», rivela il 19.enne Sandro
Tschudi, giocatore dell'U21 dell'’FCZ. Attualmente, il
piccolo difensore esterno di1a Lega é fra i piu veloci
dellasua compagine manon crede, per questo, diri-
coprire unruolo sbagliato.

Per il sistema 4-4-2, spiega, i difensori scattisti
sono molto richiesti, anche perché sono in grado di
dare un'impronta offensiva. «Lallenatore esige da
noiche passiamo all'attacco.»

Tannerriconosce che nel calciononsi debba pun-
tare solo sulle azioni di velocita, sottolineando
comunqueche avere dei giocatorivelocirappresenta
un bene ambito e per lo piu gratuito, che puo pure
aiutare gliallenatoria dormire meglio.
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Spunti

Quanto conta lo stimolo

In ambito di velocita fisica o di capacita di
scatto, I'intensita, la densita e ladurata dello
stimolo devono essere orientate in modo ta-
le da produrre un effetto benefico. Le se-
guenti informazioni sono tratte dal libro
«Optimales Fussballtraining» diJtirgen Wei-
neck, pagine 433-434.

Intensita —sempre al massimo
L'allenatore deve controllare che ogni eserci-
zio venga eseguito nel tempo massimale
perché solo cosisisviluppa lo stimolo giusto.
Effettuare sforzi in un tempo submassimale
aiuta a migliorare la velocita di resistenza,
che per i calciatori non € cosi importante.

Densita—fattore individuale

La durata della fase di recupero varia da gio-
catore a giocatore. Ma visto che un migliora-
mento della velocita e garantito solo in con-
dizioni di massima prestazione fisica, biso-
gna assolutamente privilegiare periodi di
riposo sufficientemente lunghi, da trascor-
rere camminando normalmente oppure con

Durata —al massimo cinque secondi
Nell’atletica leggera, i corridori di punta rag-
giungono la velocita di corsa massimale do-
po circa quattro-cinque secondi.Glisprint su
30 metri (quattro secondi) sonoraried & per-
cio inutile effettuare degli scatti pit lunghi.

Estensione —non piu di cinque serie
Come tutti i parametri citati finora, anche
I'estensione dello stimolo di un giocatore si
basa sul livello della sua prestazione. In ge-
nerale, non bisogna superare le tre al massi-
mo cinque serie di corse ripetute otto volte.
La fase direcuperofra una serie e I'altra deve
essere sfruttata per eseguire ad esempio
esercizi tecnici e deve durare circa 10 minuti.
Il periodo di riposo fra una corsa e I'altra non
deve invece superare i tre minuti.

Weineck, J.: Optimales Fussballtraining.

Norimberga, Medizinische Verlagsgesellschaft,1992.
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Decisamente rapido

Quando un giocatore viene definito «molto
veloce» ci si riferisce quasi sempre alla sua
capacitadicorrere conosenzail pallone.Gio-
care velocemente significa tuttavia anche
superare mentalmente l'avversario, antici-
parlo ed esserein grado di decidere in fretta.
Untiroin porta, un dribbling e un passaggio
richiedono tempidecisionalidiversiefraitre
il passaggio cherichiede piutempo.Sitratta
infattidi un’azione che necessitadi un’attenta
valutazione della posizione dei compagni di
squadra e degli avversari, resa difficile dai
continui spostamenti di questi ultimi.

Le occhiate vincenti

Inalcune ricerche fu usata unavideocamera
speciale che permetteva di fermare il movi-
mento degli occhi dei giocatoriimpegnatiin
untiroin porta.| calciatori dotati di una spic-
cata velocita decisionale si distinsero per le
due sole occhiate lanciate attorno a loro pri-
ma di tirare in porta. | piti lenti cambiarono
invece la direzione dello sguardo fino a otto
volte, cio che li porto ad impiegare quasi il
doppiodeltempo per prendere unadecisione.

Si puo compensare

Fu provato che non esiste alcun rapporto fra
il tempo di azione in situazioni che esigono
una presa di decisione e il tempo d’azione in
cuinon ne érichiestaalcuna.Cio significa,ad
esempio,cheigiocatori pocodotatinella cor-
sa possono compensare questo loro difetto
con una rapida capacita analitica e decisio-
nale. Un aspetto, questo, che provoca conse-
guenze sulla diagnosi attitudinale e sulla co-
struzione di un allenamento.

I bambini sono piu lenti

| calciatori pitianziani sanno «leggere» mol-
to bene il gioco grazie alla loro lunga espe-
rienza in campo. Risulta quindi evidente che
i bambini e i giovani necessitano di pit tem-
po per prendere una decisione. Puo essere
utile sapere che il tempo d’azione totale si ri-
duce del 38% dopo il passaggio dall’infanzia
all'eta adulta,diminuisce del 28% di fronte a
situazionichenon esigono una presa dideci-
sione e migliora invece del 38% di fronte a
quelle che la richiedono. La velocita d’azione
non aumenta in modo continuo ma a onda-
teelefasiin cuisiosserva uno sviluppo acce-
lerato intervengonofraidiecie gli undician-
nietraiigeins.

Weineck, J.: Optimales Fussballtraining. Norimberga,

Medizinische Verlagsgesellschaft, 1992, pagine 387-390
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Il tecnico ticinese:
Un calcio altempo

a velocita assume un ruolo sempre piu impor-

tante anche nel calcio giovanile. Il tecnico della

Federazione ticinese di calcio, Bruno Quadri, af-
ferma tuttavia che «essa deve essere intesa nella
sua globalita, evitando di cadere nella trappola del-
la generalizzazione che la minimizza semplice-
mente a una componente della condizione fisica.»

Il gesto tecnico

Per i giovani calciatori, di eta compresatrai6eii2
anni, la velocita rappresenta la capacita di compie-
reun gesto tecnico coordinato ed efficace in una si-
tuazione tattica. La scelta degli allenatori dilavora-
re in questa direzione non é pero campata in aria;
infatti proprio in questa fascia di eta i bambini rie-
scono a sviluppare al meglio le proprie capacita
coordinative, migliorando indirettamente la velo-
cita del gesto tecnico.

«Velocita e anche sinonimo di capacita cognitiva
durante il gioco», aggiunge Bruno Quadri, secondo
cui essa delinea la bravura dello sportivo a leggere
correttamente la situazione di gioco, ad anticipare
I'azione dell’'avversario e a trovare sul momento
delle valide soluzioni di gioco.

Programmazione sistematica

Paradossalmente la velocita, intesa come capacita
condizionale, assume un ruolo secondario nel cal-
cio giovanile. «Gli allenatori innanzitutto devono
assicurarsiche i bambini maturino tutte le compo-
nentidello sviluppo e della condizionefisica, propo-
nendounatabelladiallenamentivariata a seconda
della categoria di gioco.» Solo quando questa pre-
messa ¢ soddisfatta si puo guidareil giovaneinuna
preparazione specifica della velocita di azione, di
reazione e diaccelerazione. Tuttavia «eé importante,
dopo un buon riscaldamento, sollecitare le fibre ve-
loci unicamente nella prima parte dell'allenamen-
to.» In questo frangentela muscolatura risponde in
maniera positiva ad una sollecitazione massimale,
innescandoil processodi commutazione delle fibre
muscolari intermedie in fibre di tipo II, vale a dire
quelle veloci. Tuttavia il pericolo che una program-
mazione affrettata e superficiale sfocinella solleci-
tazione anaerobica pende come la spada di Damo-
cle sulla testa dei giovani calciatori. «Illavoro anae-
robico potrebbe infattiavere conseguenze pericolo-
se perlalorosalutel»

Un gioco complesso

«Per creare un giocatore veloce, preciso e tattica-
menteintelligente», continua Quadri, «il formatore
deve lavorare sul pianotattico,sulla condizione fisi-
ca, sulla forza mentale e sulla tecnica. Sarebbe uno
sbaglio pensare in modo unilaterale e a comparti-
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Spunti

menti stagni. Il gioco del calcio & uno sport com-
plesso, da analizzare e proporre ai giovani da diver-
se angolature e con svariate sfumature.»

Calcio e puberta

Per molti bambini il passaggio alla puberta coinci-
de con il drastico peggioramento delle capacita
coordinative, con conseguenze negative anche sul-
la velocita di gioco. Nella programmazione degli
allenamenti, I'allenatore deve tenere conto di que-
sta problematica e considerare I'eta biologica e non
quella cronologica del calciatore. «Soprattutto in
questa fascia d’eta», conclude Quadri, «ribadisco
I'importanza di un completo sviluppo muscolare,
della preparazione fisica globale del corpo e del
recupero di eventuali squilibri muscolari. Solo lavo-
rando su questa linea si potranno forgiare degli ot-

timi calciatori ed evitare fastidiosiinfortuni.» m

1l cailciatore veloce é colui che...

® si fa rapidamente un quadro della situazione di gioco
raccogliendo, usandoevalutandole informazioni pitiim-
portanti:velocita percettiva.

® sa prevedere le azioni degli avversari/dei compagni di
squadra e il modo in cui si sviluppera il gioco sulla base
dellasuaesperienza e della situazione con cui é confron-
tato: velocita di anticipazione.

® decide quale & 'azione giusta da compiere in quel mo-
mento scegliendola nel ventaglio di possibilita che ha a
disposizione: velocita decisionale.

@ reagisce rapidamente davantiad azionia sorpresache
riguardano la palla, l'avversario e i compagni: velocita di
reazione.

® esegue alla massima velocita movimenti di natura ci-
clica e aciclica: velocita di azione senza palla.

® esegue alla massima velocita azioni con la palla:
velocita di azione con la palla.

Weineck, J.: Optimales Fussballtraining. Norimberga, Medizinische
Verlagsgesellschaft, 1992, pagina 378.
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LARGO Al CAMPIONI!

In occasione del suo 100° anniversario, la Federazione Inter- CREDIT SUISSE
nazionale di calcio FIFA sostiene la CREDIT SUISSE CUP, il ; -
campionato scolastico ufficiale di calcio dell’ASF. Realizz-

- - . . . . . =]
' |a.mo- il sogno.del grande esordio e festeggiamo i futuri cam- /’ -
756, 200% 4 pioni del calcio svizzero. f» J turn
\ :




	La lepre e il porcospino

