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Molti hanno la convinzione che al periodo precampionato debba corrispondere un tipo di preparazione particolare, avente
come prerogativa quella di fornire I'energia necessaria per conservare la forma sportiva per tutto, o quasi, il campionato
Fino a non molto tempo fa, per il portiere (specie nel contesto dei dilettanti) esistevano due “metodi” di preparazione
atletica, entrambi alquanto approssimativi e basati su vecchi luoghi PDFII periodo di transizione: il programma per i portieri
di una squadra dilettanti. Ha preso piede nel tempo, la consapevolezza che un allenamento mirato per il portiere di calcio
fosse la miglior strategia per incrementare la sua preparazione atletica tive Portieri categoria EsordientiRICORDATI CHEII
portiere della categoria “esordienti” riesce general-mente Prima di stilare il programma della preparazione & necessario
conoscere le qualita fisiche dei portieri, percio € indispensabile far eseguire dei test di valutazione che, attraverso il Un sito
che offre una completa panoramica sulla preparazione e l'allenamento per portieri di calcio, videolezioni, programmazione
annuale settore giovanile e prima squadra Allenare i portieri nel precampionato consettimane di preparazione specificae
integrata alla squadraPer quasi tutte le categorie dilettantistiche la fase di preparazione normalmente ha la durata di
settimane. Gli obiettivi da perseguire in questo periodo sono molteplici, si va in primo luogo da quelli condizionali a quelli
tecnico-tattici per arrivare a quelli psicologici Introduzione. Oggi, fortunatamente, i portieri sostengono una preparazione
atletica seria e programmata sulla base della loro performance di gara: i dati mostrano come il portiere, nell’arco dei Schede
oper ative Portieri ca tegoria Esordienti. Come prepararsi individualmente, durante I'estate, per affrontare poi al meglio
I'intenso lavoro della preparazione precampionato Parleremo in questo articolo delle fondamenta dell’allenamento tecnico
specifico del portiere di calcio dilettante.
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