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Intervista a Cristina MIGONE

Preparatore portieri (Res Roma)

Solo tecnica o anche un po di gioco di sana competizione che accresce le capacita di
miglioramento. Vedere buone atlete, senza motivazione, €
il peggiore degli esempi da evitare, io che piu delle volte
ricostruisco, quindi mi permetto di consigliare a tutti, di
Osservo spesso, ai bordi del campo, il lavoro dei miei colleghinon sottovalutare I'aspetto psicologico anzi, di dedicargli
in attesa che sopraggiunga I'ora nella quale io inizio a una buona parte del tempo di un allenamento, oltre alla
lavorare. Vedo piccoli gruppi di 4/5 portieri, dai fisici slanciati, parte atletica tecnica e tattica.

pitl 0 meno, a seconda dell’eta, vestiti di tutto punto, che fanno

bella mostra di se in esercizi plastici ed articolati. Non nego Migone Cristina

un po’ d’invidia, ma al tempo stesso, capisco che il mio ruolo Preparatore dei portieri della Res Roma

€ un’'altro, e che nel calcio femminile, pochi possano sperare

di raggiungere una tale meta. Si, perche quello che vi racconto,

psicologia®

€ una storia in “salita” da sempre, da quando ho intrapreso CURRICULUM SPORTIVO

guesto ruolo nell'ambito di uno staff tecnico, un po’ per caso,

un po’ per la volonta di rendermi utile, un po’ per tuffarmi in Migone Cristina-Nata a Genova il 18/04/1964
un’altra sfida. lo non ho mai giocato in porta, se non agli Attualmente abitante a Roma.

albori, quando da ragazzina invadente, cercavo d’inserirmi

nei giochi dei miei coetanei maschietti, e loro ti mettonoTerzino sinistro e successivamente, centrale di difesa.
nell’'unico ruolo che nessuno vuol fare. Si, magari potevoHo militato dal 1979 al 1985, nelle file dell’'U.S.
avere la stoffa, ma al lato pratico il mio ruolo prese altre Sampierdarenese, facendo un campionato di serie B e
forme, e diventai un difensore, ma non nego che per¢ il fascinguattro di C, un Torneo Internazionale di Mentone e
del portiere, mi sia stato indifferente, con I'atleticita specifica parecchie presenze nella Rappresentativa di categoria.
e con lo sfoggio di abilita che fanno applaudire il pubblico. Da giovane talento, con richieste da parte di squadre
E cosi, alla fine di una “carriera” relativamente breve, mi superiori, finisco nell'lanonimato, a causa di due gravissimi
capitd questa possibilita, e I'afferrai. infortuni ad entrambe le ginocchia, che mi precludono
Libri, articoli e consultazioni con altri tecnici, sono alla base ogni velleita.

della mia formazione, ed ora, dopo piu di un decennio, possPer due anni rimango ferma, e nel 1987 provo a rimettermi
dire di essermi fatta una bella esperienza a riguardo, man gioco, in una squadra piemontese, il Borghetto Football
nonostante tutto, ogni tanto risento del gap di non aver maGirls, fresca di promozione dalla D. Nonostante il continuo
vissuto il ruolo di persona e quindi, di essere carente di quelldandicap lasciato dagli infortuni, riesco a vivere li le mie
sfumature, che un libro non puo raccogliere. Analizzando ilstagioni migliori, fra serie C quasi sempre di alta classifica,
mio lavoro, che per lo pit é dedicato ad una persona solain anno di D, e qualche presenza nella Rappresentativa
alla volta, visto le difficolta del calcio femminile, posso dire Piemontese, come fuori quota. Termino la carriera con
che la mia atleta tipo, & piccola, con qualche chilo addoss@rande rammarico, nel 1997, gettando la spugna di fronte
e con poca voglia di fare fatica e di sporcarsi: I'opposto di all'ultimo infortunio che si porta via I'ultimo pezzetto di
quello che si richiede normalmente! Ma non pensiate chenenisco rimasto oltre alla cartilagine. E' a quel punto
questa sia una realta di serie D, di squadre che appaionehe il mio allenatore di tanti anni, mi propone di aiutarlo
come meteore nel campionato... tutt'altro! Questa & una specie mi destina ai portieri. Cosi subito, nel 1999, mi lancio
di costante che si ripete anche in A e B!!! in questo nuovo ruolo, allenando i portieri del Borghetto
Quindi, una situazione dove ci si ritrova a tirarsi su le maniche F.G., con la sua supervisione e la sua esperienza, visto
e dove il compito del preparatore risulta anche un po’ quelloche era un buon portiere a livello giovanile. Poco a poco
dell’'educatore dell'atleta stesso. Consigli alimentari, dettatila passione prevale e il testimone passa a me
soprattutto dal buon senso, poi lI'analisi della struttura, ad definitivamente. Termino il rapporto nel 2003, in vista
evidenziare le problematiche articolari e muscolari, sono fradel’'imminente trasferimento a Roma, dopo 17 anni di

i punti affrontati. Il lavoro sul campo da inizio ai veri e propri fedelta ai colori biancocelesti, con il fiore all’occhiello
ostacoli: come motivare una persona che non si trova ali un’atleta passata all’A.C.F. Milan e una in
giocarsi il posto, perché la sola? Certo, il mio modo di vedererappresentativa, collaborazioni con il Geas e A.C.F.Milan.
potrebbe far risaltare una serie di principi, ma non tutti sSiamo Nel 2004 cerco di farmi conoscere nell’ambiente laziale,
uguali... e trovo collocazione per tutta la stagione nel Torlupara
A quel punto, scatta in me il meccanismo che lavora a livell€C.F., che viene promossa lo stesso anno in B. Anche il
psicologico. Il dialogo, I'enorme pazienza, e la voglia di 2005 mi vede nelle stesse file, che cambiano
capire la persona, sono le basi per raggiungere la stima e ilenominazione, diventando A.C. Guidonia, ma il rapporto
rispetto reciproco. Riuscire ad allenare ragazze definites’interrompe bruscamente alla fine del girone di andata,
“inallenabili” da altri preparatori, € I'esempio tangibile che per divergenze societarie, nonostante il recupero di due
sto facendo un buon lavoro, a prescindere dalle “sfumature”atlete ferme per infortunio, e una giovane allieva, subito
di un tuffo o di una presa. passata a difendere la porta della rappresentativa laziale
Con rammarico constato che non sempre l'atleta vienainder 20.

considerato anche persona, con problemi lavorativi, A stagione 2006/2007 iniziata, vengo chiamata dalla Res
preoccupazioni famigliari, ma una sorta di macchina a cuiRoma che milita il campionato di serie C, per cercare di
fare eseguire gli esercizi, senza troppa anima, da depositar&élomare” il loro estrosissimo estremo difensore, e sembra
in panchina se € il caso, senza lavorare sugli stimoli, in queti stia riuscendo.



Intervista a Gigi GENOVESE = All.re portieri Salernitana Calcio
Intervista a Antonello BRAMBILLA = Ex prep.re portieri Albinoleffe 1" Sq.

Intervista a Gigi Genovese Domenica: Riscaldamento pre-gara - Partita di campionato

allenatore portieri Salernitana Calcio D. Lei dirige personalmente il riscaldamento pre-partita?

Si, anche se viene concordato con il portiere per rispondere a caratteristiche
eﬁg esigenze soggettive: le diverse proposte vengono vagliate durante il
periodo pre-campionato perché penso che un atleta maturo debba
rapprocciarsi alla gara alla propria maniera .

Gigi Genovese , nato a Roma il 09 /04 / 1961 , da sempre appassion
di calcio.

Ho avuto la fortuna di fare il calciatore professionista come portiere pe
sedici anni ; da una decina d’anni sono preparatore di portieri tra Foggia,
Avellino, Genoa, e Salernitana. Tra i portieri che ho allenato : Mancini,
Brunner, Balli, Botticella , Orlandoni, Soviero, Ivan, Polito, De Lucia,
Ambrosio, Armellini, Prisco.

Intervista di Roberto FURIA. - Vice Presidente Apport

D. Quando e in che modo ¢ iniziata la sua carriera di allenatore dei
portieri?

Nella stagione 1994/95 giocavo a Salerno con Mister Delio Rossi; a fine
campionato il Mister mi propose di seguirlo a Foggia, squadra appena
retrocessa dalla serie A, come preparatore dei portieri. Circa due mesi
prima avevo frequentato un corso molto interessante e ben strutturato
per una settimana alla Borghesiana di Roma. Avevo ancora voglia di
giocare, ma la possibilita di collaborare con due persone da me molto
stimate come Rossi e Peppe Pavone — l'allora direttore sportivo del
Foggia- mi convinse ad iniziare questa attivita.

D. Nel corso della sua carriera, ha mai avuto I allenatore dei portieri

prima di approdare tra i professionisti ? Se si, come reputa sia

cambiato questo ruolo nel corso degli anni?

Da ragazzo non esisteva la figura del preparatore dei portieri, ma era

lo stesso allenatore che a fine seduta, inseriva alcuni esercizi (non sempre

molto appropriati) e dei tiri in porta. Fondamentale per la mia carriera

e stato lavorare con mister Piero Battara, tra i primi ad aver capito L. . .

I'importanza di una preparazione specifica del Portieri non si nasce piu

portiere. Negli ultimi anni lo studio della metodologia di allenamento , di Antonello Brambilla, ex preparatore portieri Albinoleffe 1 Squadra

il confronto continuo tra noi preparatori dei portieri , la collaborazione

col preparatore atletico hanno sempre pit migliorato la specificita delPer caso in questi giorni mi & capitato di aver per mano un album di

ruolo. E’ poi fondamentale la giusta integrazione con il lavoro figurine completamente vuoto, ma molto utile se si vuole leggere di eta,

dell’allenatore in prima, per esaudire le sue richieste e rispondere aluoghi di nascita e carriera dei nostri giocatori di serie A e B. Visto che

meglio alle esigenze di gioco. mi occupo di portieri & di loro che voglio discutere con voi.
La prima domanda che mi sono fatto sfogliando I'album é: dove sono i

D. Quali sono i requisiti necessari per essere un buon portiere ? giovani portieri?

Buone capacita fisiche e muscolari per esprimere risposte esplosive eldiserie A, se leggiamo tutte le date di nascita dei nostri numeri uno, in

grande reattivita; grande capacita di concentrazione abbinate ad unautto quaranta tra primi e secondi portieri, si nota che la media & di 31,8

buona dose di coraggio, autorita per " comandare” la difesa e carattereanni, dove il pit “anziano” & Ballotta con i suoi 43 anni ed i piu giovani

per non farsi condizionare da eventuali errori . Curci e Bassi con 22 anni. Se prendiamo in considerazione solo i portieri
“titolari” la media si alza ancora di piu arrivando a 32,75 anni, con

D. L'altezza & davvero un elemento imprescindibile per praticare  Pagliuca esponente dei nati nel 1966 e Amelia dei nati nel 1982.. In serie

questo ruolo o si pud sopperire ad una sua eventuale mancanza anche B i numeri migliorano, ma di poco, la media dei 44 portieri & 30,21 anni

attraverso altre doti ? con Brivio e Antonioli pit esperti con 38 anni ed il giovane Viviano con

Negli ultimi anni I'altezza media del portiere & aumentata di alcuni22 anni. La media dei titolari e di 29,31 anni con gli stessi portieri elencati

centimetri (da 180-182 cm. a circa 185-187, con atleti oltre i 190 cm.)in precedenza porta bandiera delle loro leve.

La maggiore fisicita richiesta nel calcio moderno comporta , specialmentea prima considerazione da fare & che nessun portiere sotto i 25 anni

nelle uscite alte, la necessita di una certa struttura per inserirsi nellgjioca titolare in serie A e e nessuno sotto i 22 in serie B, la seconda &

mischie e resistere a bruschi contrasti. che le societa preferiscono mettere tra i pali un portiere esperto. Dobbiamo

Questo, pero, non significa escludere del tutto chi non é altissimo: Barthewro essere ancora pill chiari perché Amelia e Viviano sono solo casi

e diventato campione del mondo con la Francia nel '98, Bucci e Ballisolati. Laddove gli allenatori hanno provato con portieri giovani come

anche quest'anno hanno fatto un buon campionato in serie A . Questgliardi e Delucia, nati entrambi nel 1983, si & poi preferito inserire

perché sono dotati di ottima capacita di anticipazione — leggono primastremi difensori con molti anni in pi come Fontana (1967) e Bucci
lo sviluppo dell'azione — abbinata ad una buona capacita di concentraziong 969).

e di reazione . In serie A ci sono 0 portieri tra 18 e 20 anni, 3 tra i 20 e 24 anni (pari
al 16%), 10 trai 25 e 29 (pari al 23%) e 27 oltre i 30 anni (pari al
D. Come articola il suo lavoro settimanale? 61%).

Martedi: Esercizi di mobilitazione generale - Potenziamento arti inferiori Detto tutto questo mi sono fatto molte domande, ma ho trovato poche
- Trasformazioni in porta - Partitina con la squadra - 7/8 minuti di corsarisposte.

con variazioni di ritmo. . . Perché in Italia, oggi, i portieri che giocano in serie A e B in maggioranza
Mercoledi: mattina: mobilizzazione con la palla - Andature miste - Scatthanno oltre i 30 anni?
in salita o in piano - Tecnica in porta. Perché non ci sono portieri sotto i 25 anni in grado di essere titolare in

Mercoledi: pomeriggio: circuito potenziamento arti superiori - Es. di serie A?

riscaldamento con i piedi - Esercitazioni e partitine con la squadraperché dopo Buffon non c'é stato piti nessun portiere giovane capace di
Giovedi: riscaldamento pre-gara - Partita amichevole - Es. di presa comffermarsi in questo ruolo?

palle di peso e forma diverse. . Prima di dare colpe o cercare scuse, in passato questi dati erano gli stessi?
Venerdi: Riscaldamento con esercizi di psicomotricita - Palle alte ( ancheMignori 0 peggiori? Perché sono cosi pochi, scarsi, i portieri che
con ostruzione ) - Esercitazioni con la squadra - Esercitazioni situazionaliaj settori giovanili di serie A e B arrivano alle prime squadre?
in porta (su caratteristiche della squadra avversaria). Quello che i numeri dicono & che portieri si diventa con il tempo e che

Sabato: Es. di skip e di rapidita - Riflessi in porta - Esercitazioni con lapochissime sono le manifestazioni che ci fanno esclamare: portieri si
squadra Tecnica di rilancio e azione - Es. al muro per la presa e riflesshasce!



Seduta di allenamento con Gregorio LONGO

Allenatore A.S. Fiemme

PREFAZIONE

Questo mio modesto lavoro con i portierini della mia socigta
A.S. Fiemme, I'ho proposto nel girone di andata e lo ripropongo
nel girone di ritorno per confrontare il diverso approccio &l

lavoro e per notare in quale misura sono state assimilatg le
nozione tecniche e quale comportamento nell’eseguire jun
lavoro gia affondato, e dopo aver preso confidenza con il
sottoscritto, dopo la pausa invernale da noi molto lunda.
Ho diviso i 13 ragazzini in 3 gruppi per zone sul territorio, in
ogni gruppo ho notato delle differenze nell'apprendere e nel
confrontarsi nel proprio gruppo, quindi anche se propongo ja
stessa lezione d'allenamento per ogni gruppo, al termine
pensando a ritroso mi pare di avere fatto sempre un lavgro
diverso, perché sono loro con il loro bagaglio tecnicq e
caratteriale a differenziarlo.
In un primo gruppo un ragazzino si pone da leader pur ngn
essendo il piu bravo e vuole essere sempre lui il primo
nell’eseguire I'esercizio, c'e bisogno di frenarlo altrimenti g
altri rimangono nell’lombra e a volte mi contesta alcune
esercitazioni e con molta pazienza spiego o meglio illustfo i
perché e i come.
In un secondo gruppo tutti sullo stesso piano tecnicqd e
caratteriale lavoro in maniera omogenea senza alcun problema
dove la mia proposta d’allenamento viene recepita e condivjsa.
Nel terzo gruppo dove c’é€ un ragazzino bravissimo, che|mi
aiuta nel mostrare I'esercizio ai suoi compagni semplificanflo
i movimenti e i gesti proposti.
L'ultima cosa da aggiungere che accomuna tutti i miei ragazz|ni
e I'entusiasmo con cui arrivano al campo per imparare come
dicono loro dal “maestro Greg”




A cura di Massimo CASELLA

Allenatore DI BASE

Lo stretching nel calcio & utile? Nel calcio lo stretching € utilizzato tantissimo ma....

Avendo visto la metodologia di esecuzione degli esercizi di
Premessa: lo stretching & ritenuto una componente fondamentaséretching, quello eseguito nel calcio e solo un’interazione tra la
nella preparazione atletica. Nel libro di quello che ne & considerateoria e la pratica.
il padre, Bob Anderson, scrive del perché allungarsiDi conseguenza sembra di capire che il pensiero di molti allenatori
sia, "lo facciamo perché va fatto...”; “lo facciamo perché si &
1 - riduce la tensione muscolare e favorisce la sensazione s#mpre fatto cosi...”.
rilassamento del corpo
2 - favorisce la coordinazione permettendo maggiore liberta Bi conseguenza:

facilita nell'esecuzione dei movimenti - si accorciano i tempi di allungamento .
3 - incrementa la capacita di movimento - il dialogo con il proprio corpo non si attua ma in compenso si
4 - previene gli infortuni da strappo muscolare realizza il dialogo verbale con il compagno

5 - rende piu facile praticare attivita sportive impegnative perchénon si raggiungono le tensioni benefiche

vi prepara ad intraprenderle; € un metodo per conoscere i muscofii adopera una tecnica sbagliata (molto praticata), ovvero quella
che state per usare di eseguire movimenti rimbalzanti e di portare I'allungamento fino
6 - sviluppa la consapevolezza del proprio corpo. Nel tendere &la soglia del dolore; tale modo di agire causa danni ed effetti a
diverse parti del corpo, concentratevi su di esse e stabilite wolte traumatici

rapporto con esse. Cominciate a conoscervi. - diventa difficile pensare di ottenere un miglioramento del
7 - allenta il controllo della mente sul corpo cosi che il corpo sinovimento mantenendosi fermi.

muove "per esso" e non per raggiungere un risultato in maniera

competitiva Si evidenzia cosi che quello praticato nel calcio non corrisponde
8 - favorisce la circolazione del sangue guasi mai allo stretching cosi come é stato codificato e statisticamente
9 - fa stare bene (tratto da "Stretching" di Bob Anderson - Ediziorsitudiato, quindi eseguito in modo parziale non serve assolutamente
Mediterranee - Roma) a nulla.

Oltre a quanto contenuto nel suddetto libro, dobbiamo considerare
che in passato questa pratica ha avuto anche dei precursori; ba$tauo quindi affermare che:
osservare cani e gatti come si "allungano" al risveglio; oppure si
puo pensare allo Yoga, disciplina orientale, dove troviamo diversh) lo stretching e utile se non indispensabile nello sport in generale,
figure identiche e stesse modalita di respiro. ma solo se eseguito eseguito correttamente
Questo non va assolutamente a sminuire il lavoro di Anderson, il
quale ha il merito di aver identificato questa pratica e resa accessildf¢ nel calcio, per le conoscenze attuali, anche se eseguito
a tutti. correttamente, diventa una perdita di tempo se non addirittura
dannoso, in quanto non & ancora stata scientificamente provata I
Metodologia: per capire di cosa stiamo parlando & necessarigua efficacia, anzi studi effettuati ne hanno dimostrato il contrario
entrare nel dettaglio di cosa vuol dire “fare” stretching.
C) In un piano di lavoro basato sullo stretching € logico poter
La flessibilita & la capacita di compiere movimenti molto ampipensare di ottenere un aumento dell’estensibilita muscolare
nei limiti consentiti dalle articolazioni e dall’elasticita muscolare.(allungamento), ma non della sua elasticita come molte volte si

La flessibilita si realizza mediante: equivoca. L’'elasticita e intesa come “flessibilita “
1. mobilita articolare Oltretutto € importante ricordare come non sempre un’aumento
2. allungamento muscolare o stretching dell'estensibilita muscolare comporti parallelamente un aumento

delle sue caratteristiche elastiche, anzi molto spesso infatti si verifica
Per mobilita articolare si intende I'escursione delle nostre I'esatto contrario.
articolazioni; I'ampiezza dei movimenti € condizionata
dall'allungamento. D) Diversi studi presi in considerazione portano ad una conclusione
Per migliorare la mobilita si devono compiere esercizi di slanciynivoca: i benefici indotti dallo stretching sono cosi esigui da
flessioni, oscillazioni, circonduzioni; tutti esercizi che portanorenderlo poco adatto al titolo di strumento preventivo.
gradualmente le articolazioni fino alla massima escursionédddirittura nei primi 10-15 minuti lo stretching indebolisce la
muscolatura e pud aumentare il rischio di infortunio. Questo perché
Lallungamento & la capacita dei muscoli stirati di cambiare formasi inibisce il circuito “Gamma”, preposto ad identificare la soglia

e ritornare allo stato originale. del dolore muscolare e trasmetterla al cervello.
Per migliorare I'allungamento muscolare si devono compieréoltre nella maggior parte dei casi I'allungamento pre-gara non
esercizi di stretching. migliorerebbe la performance atletica.

L'esecuzione corretta dello stretching prevede due fasi df) L'utilita degli esercizi di allungamento nella prevenzione delle
allungamento muscolare: tensione facile e tensione di svilupgesioni muscolo tendinee, non e ancora stata accertata. Infatti non
- Prima fase: si inizia 'allungamento, si raggiunge una tensiongoviamo riscontri univoci sugli effetti e sulla sua reale funzione
facile e ci si ferma per 10"-30” preventiva.
- Seconda fase: passare ad una tensione maggiore di sviluplpopratica si tratta di una metodologia utilizzata, propagandata e
tenendo la posizione per altri 10”-30”, favorendo una respirazioneapillarmente diffusa senza esservene i requisiti scientifici almeno
regolare per quanto riguarda lo stretching statico ed in funzione della
- Ripetere almeno tre volte per ogni distretto muscolargrevenzione.
- Evitare esercizi rimbalzati
- Evitare tensioni drastiche e comparsa di dolore, perché dannobg E’ altrettanto inutile effettuare il cosiddetto riscaldamento e lo
con effetto contrario di contrazione. stretching appena dopo, perché il sangue richiamato nei muscoli
durante la fase di riscaldamento viene espulso con I'esercitazione
La flessibilita & I'unica capacita condizionale che raggiunge ifli stiramento-allungamento e di conseguenza lo stesso apparat
culmine del suo sviluppo in eta infantile e quindi & utile iniziargmuscolare si raffredda; si pensi ad una spugna intrisa di acque
un lavoro di stretching a partire dai 14-15 anni. (effetto riscaldamento) che viene successivamente strizzata (effettc

continua a pag. 6



A cura di Massimo CASELLA

Allenatore DI BASE

da pag 5
allungamento). per i muscoli addominali

effettuati con partenze da posizione supina e a gambe tese perch
Ma allora & meglio farlo o non farlo? cosi facendo si esercitano pericolose trazioni a livello lombare

causate dall'azione del muscolo ileo-psoas. Cercate di ricordarvi
Se vogliamo praticarlo evitiamo almeno esercizi sbagliati! sempre che I'angolatura delle gambe rispetto al terreno deve
Come abbiamo letto sopra le teorie e le idee sono diverse e tutessere superiore ai 45 gradi. Tale angolatura permette d’isolare
rispettabili, al momento attuale mi sembra di capire che non esistéazione del muscolo ileo-psoas e favorisce il corretto lavoro
una risposta definitiva favorevole o contraria; io credo pero che allaegli addominali.
base di tutto ci debba essere la sperimentazione e la prova pratica,
sia in un modo che nellaltro.
Di certo la cosa pill sbagliata & quella di mettere in atto delle pratiche
di cui non si & a conoscenza o solamente perche lo si & sempre fatto.
Come anzi detto credo che I'importante sia sperimentare utilizzando
il buon senso, perché la maggior parte degli infortuni nelle attivita
motorie, deriva non da eventi traumatici, ma dall'esecuzione d’'esercizi
in condizioni d’eccessivo affaticamento o ancor peggio
dall’esecuzione d’esercizi non correttamente eseguiti, non adatti
all'eta e alle capacita degli allievi.
Nella scelta delle esercitazioni e nel carico del lavoro, € importante
rispettare il principio della gradualita e della progressivita.

Evitate per i giovani di camminare in appoggio con mani,
potrebbero incorrere in seri incidenti a causa dell'eccessivo peso
e alle sollecitazioni

in torsione e trazione che gravano sulle braccia, sulle mani e sui
polsi.

Banalmente i principali fattori che possono creare le condizioni
per infortuni, sono:

- Un'insufficiente condizione fisica;

- Una scorretta esecuzione tecnica,

- L'utilizzo di un’inadeguata attrezzatura;
- Un abbigliamento non adatto;

- Una superficiale assistenza;

- Particolari condizioni ambientali

- Un’errata alimentazione;

Ancora piu importante, € pero I'attenzione che si deve prestare
all'attivita svolta, e all'accortezza nell’evitare esercizi potenzialmente
pericolosi, a volte proposti da persone poco informate sui danni che
possono provocare.

Cosa evitare?

Evitare tutti gli esercizi che comportano una forzata estensione
del tronco.
Quando la colonna € inarcata (iperestesa) oltre i limiti fisiologici,Ma se vogliamo utilizzare veramente lo stretching inteso nel
si provocano stati di pericolo per i dischi intervertebrali a livello modo corretto, questo andrebbe eseguito lontano da una sedut
lombare, che potrebbero causare gravissime lesioni. vitate esercizii allenamento, o solo abbinato ad un allenamento defaticante.
Esempio di una seduta di allenamento dedicata allo stretching:
- leggera corsa in forma aerobica max. 20’
- seduta di allungamento di altrettanti 20’ con ripetizioni delle
posizioni
- fine allenamento

Concludendo
I mondo che ci circonda sta cambiando molto velocemente in
tutti i suoi contenuti, I'unica cosa che sembra rimanere ben
ancorata ad antiche tradizioni € il gioco del calcio, ed in modo
particolare alcuni suoi aspetti come la pratica dello stretching.
Mi chiedo come mai, honostante lo si sappia, si faccia poco per
. . . . . far conoscere od imporre la corretta applicazione di una metodica
Evitare tempi lunghi nel mantenere la massima accosciata. yitanyta indispensabile nella preparazione atletica di tutti gli
Si sollecitano pericolosamente tutti i legamenti e i tend'”'sport.
dell ar_tlcolacljmlclme deLgln?jcc_:hl_o,d'e s'impedisce la circolazione primga di poter giudicare I'efficacia o meno di una proposta o di
Sanguigna delle gambe € aei piedi. una novita, essa andrebbe provata in tutte le sue forme per po
poterne trarre le giuste conseguenze. Questo pero significa anch
sapersi mettere in gioco o in discussione, ma forse non tutti gli
allenatori sono disposti a farlo; del resto “...abbiamo sempre
fatto cosi, &€ sempre andata bene e quindi perché mai dovremmc
cambiare?...”
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