T e

er quanto riguarda 2 it fisici, ah-

biamo intervistato lo b'[?t del predaratori:

Nicandro Vizoco, Luca Morellini,
Franco Giammartino ¢ Marco Riggio, che ci

hanno spicgato come si lavora a Sassuoby,

Iniziamo con la settimana tipo...

«5e si gioca la domenica, lunedi & di riposo:
martedi, iovedi, venerdi e sabato seduta singola
e martedi doppios,

In che modo strutturate la settimana tipo?

«Il martedi il nostro intervento si localizza sul
lavero aerobico, differenziando la proposta tra
chi ha giocato un buon numero di minuli la do-
menea e chi lo ha Lallo per uno spezzong o non
& nemmene entrato. Per una pianificazione ade-
guara, valutiamo quindi lo stato del recupero e il
Programma viene organizcao lenendo conto del
lavorn che vuole svolgere il mister, Tendenzial-
mente la parte acrobica pud essere un inermit-
tente in linea come i LO™-107, 11 13715 ol
20207 oppure delle proposte all"HIT {figh in-
fensity training, nda) come il 25425 meirn a na-
vielt, da percomere in 373" con recupero Jdi
200, 11 parametro di riferimento per le dstanze ¢
it & la frequenza cardiaca, controllata in
tempo reale con la telemetria. Chi non € seeso in
CAMPO SSEEUE esercizl a intensili ¢ volumi supe-
riori: chi non ha recuperato svolge proposte 4 in-

tensitd ¢ volume inferior, cercando di rispar-
miare questi giocaton a hivello muscolare,
Cuindi, le proposte per loro saranno prevalente-
mente i linea.»

Il lavoro dei guattro |
preparator del
Sassuolo: la
settimana tipo, [
linternvento

preventivo e il

controlia del carico. '
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L'allenatore dei portieri Fabrizio Larieri

«MANTENERE LE CERTEZZEx

Si sono conosciutia Lecce ed & il
terza anno che Fabrizio Lorieri ed
Eusebio D Francesco lavorano in-
sierme, Lex numero uno di Ascali,
Toring, Roma € Lecce ci raccanta
come agisce con gl escremi difen-
sori del Sassuola,

Quest"anno avete un portiere
nuove, Consigli, arrivato quasi
alla fine del mercato. Come ti sei
comportato!

wln una situazione simile alla no-
stra, ma anche tutte le volte che
arriva un humers uno che non si
conosce, bisogna partire dalle sue
esigenze. Occorre comprendere
come prepara la partita e'le sue
modalith di allenamento in secti-
mana, Serve un carfronto conti-
nuo per entrare in sintania. Mon
credo sia una strada produttiva
pet il tecnico imporsi cambiando
completamente e abitudini del
praprio giocatare, anzl, si rischia
molte. Ti dica di il non togliete
mai le certezze che ha un po~
Ligie.n

E dopo...
usi interviene per elevare al mas=
simo i suoi punti di forza e per

=
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“correggere”, ma con un certo
tatto, i diferti riscontrati. Abbiamo
a che fare con estremi difensori gia
farmati, con una loro tecnica che
non puoi stravolgere in nome della
tua filosofia operativa. 5e un com-
portamento rende in partita,non é
gluste variarla in nome di una ge-
stualitd “ideale™ o “assoluta.s

Per guanto riguarda I'allena-
mento, come agisci durante la
settimanal

«Dipende dal tempo a disposizione
e dalla prestazione avuta in gara. La
tecnica di base del partere & im-
portante, ma per incidere a fondo
bisogna analizzare il ragazzo con
cui si lavora: e giovane! Ha gia
avuto le sue esperienzel E a fine
carrieral Poi, viene la parte in'si-
tuazione in cul si ricreans condi-
zioni simili alla gara e in particolar
moda guella legata agli avversari,
allo schieramento tactico, alle pe-
culiaritd degli uomini pil perico-
losi. Bisogna studiare chi si
affrontera con molta curay

Come ti comporti per migliorare
la tecnica podalica?

glnnanzi tutto, lavoriame tra noi
numeri uno cercando di costruire
azioni partendo dal basso,
Azioni anche non complete
nello sviluppo, ma che interes-
sano ['utilizzo dei piedi. Poi,
c'é wtta la parte tatrica con la
squadra. che il numero uno
deve assolutaments cono-
sCeres

Il portiere ha voce in capi-
tolo sulle palle inattive?
«Dleve essere ascoltato ed &
necessario trovare il giusto
compramesso tra le sue esi-
genze e quelle della squadra,
Perd, la gamma di possibilits &
meolto ampia, perché dipende
dalle caratteristiche del nu-
mero uno, da quelle dei com-
pagnl, dalle idea
dell'allenatore, dalle abilita
degli avversari... ci sono
miolt aspetri da valutare.s

Luca Bignami

Le intensiti dell'aerobico come vengono sta-
bilite ¢ controllate?

«| ritmi dei gruppi sone organizzatl a partive dai
dati raceolti con i test, in modo particolars fac-
ciamu riferimento alla FCmax ollenuta con lo Yo
Yo Intermittent Recovery fest. Poi. a seconda del
moemente ¢ della situazione, le distanze da per-
correrg, | volumi e le intensiti sono modulate ¢
monilorate framile la wlemetria che rilev in
tempo reale I FC der ragazzi.»

 mercoledi?

«Doppia seduta Al matling in palestrae il po-
meriggio sul campo, La parte in palestra & or-
ganirzila su due gruppl che si presentano 4
orari differenti in modo da non avere tempi
maorti sul terreno di gioco e per evitare che in-
versione di “spazi” determini qualita di lavoro
dilferenti dovuti alla Fatica, La proposta di
forza s1 struttuea a circuito, con 2 givd di 10 sta-
Ziomi circa, per 8- 10 ripetizioni a stazione, Si
hasa principalmente sull’ utilizeo di macchine
che sfruttano la teenologia isoinerziale come la
Versapulley ¢ la Yo-Yo, ma sono anche presentl
esercizl di forza funzionale, che sfruttano il
principio del controllo motorio in condizioni di
mstabilith. Alla fine dell’ intervento in palestra
s1 vt in campo e 51 eseguono cirea 3540 cambi
di direzione.»




1l pomeriggio...

«In campe, ad alta inlensita con il mister! Le
proposte possono essere, ad esempio, dei giochi
di posizione e delle situazioni.»

Yeniamo agli ultimi tre impegni di govedi,
venerdi e il sabato.

«l1 giovedi, di solito, lo dedichiamo a una partita
com la Prirnavera o in “Tamiglia™ il venendi rifi-
mitura, quindi velocit e rapidita e qualche volta
inseriamo un piceolo intervento di forza esplo-
siva in campo o in palestra, con poche ripetizioni
& oest estremamente “intensi”. 1l sabato & il
LIGMO in cui 51 ripassano i coneell che vo-
chamo sviluppare la domenica.s

In cosa consiste il lavoro preventivo?

«Per quanto ¢ riguarda, rileniamo Uintervenlo
sulla forza di tipo anche preventive, in guanto le
proposte sono funzionali e quindi allenano il
conrollo motorio e il movimento, non ibmo-
senlo isolato. Inolire, la tecnologia isoinersiale
ei permette di agire in modo pid mirato sul re-
wime di contrizione eceentrico, aspelto mpor-
tante per prevenire ol infortuni muscolar. Olire
aquesto, prima deeli allenamenti | giocator ef-
fetwano delle esercitazioni preventive individua-
lizate 4 seconda delle carenze riscontrive ne
test in caso di deficit o squilibrl di forza, Questa

parte viene proposta almeno due volte a setti-
M,

Per quanto concerne il riscaldamento?
sCreneralmente & leenico ¢ gli esercizl song mul-
teplici; variano a seconda del momento e dal-
I"obiettivo della seduta. Di solito, la parte con

« Si lavora

m.
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palla & alternata da recuperi attivi
in cui nei preparator inlerveniamo
con momenti di altiviionc moto-
ria ¢ stretching dinamico, s

Prima mi parlavate di teleme-
7t tria, ¢ 'unico strumento che vfi-

1.5 BEFSIOLD
CELOID
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lizzate per monitorare il carico?
«Assolutamente no, la telemetria
la stfructiame per verificare in
tempo reale il lavoro aerobico; ci
serve appunto per capire se le di-
stanze ¢ fo inensili assemnale sono
giuste. Come gid detto, i gruppi
vengonn stabiliti a partire dai tesl,
ma durante I"anno [ controlliamo
costantemente per valutare la qua-
lita del lavore e apportare even-
tualmente modifiche alla
composizione degli stessi, Con i
GPS poi “tariamao’™ tutta la parte
con la palla ¢ questo & importante
anche per “catalogare™ e standar-
dlizeare le proposte del mister. Alla
fine di oani sedula. consegniamo
al mister un repert con i dati del
GPS. In questo modo pud rendarsi
conter della qualith o menc della
parte con il pallone, Oltre a quest
strumeni, per momitorare il carico miemo ¢ lo
stater di recupero usiamo la scala RPE. quindi
caleoliamo il fraining load, e la scala di recupero
TOR. Tali dad, raccolt tutti 1 giomi. <i permet-
tome di interpretare meglio o stato di recupero
diogni singolo clemento ¢ stmare 1l carico in-
terno sia della squadra sia dell’ individuo.»

Franco Giammarting,
lavara eon gh infortunati
e coordina fa parte
preventiva.

Per il recupero vi sono strategie particolari?
slicuramente lintegrazione ¢ la supplementi-
Zlone pre-, post- e durante allenamento ¢ gara ¢
importantissima. L' assistenza nutrizionale & for-
nita da Luca Mondazzi del Centro Ricerche
Mapei Sport, che per ogni giocatore stila un pro-

«Si lavora
di squadra»
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oramma nuirizionale mirato a seconda delle ca-
ratleristiche dell”atleta. Sfruttiamn poi 1a ecld-
irmmersion: infaui, alla fne di ogni seduta ¢ delle
parlite — in casa e in trasferta — 1 giocatord si im-
merzono per 107 in acqua fredda a 10 gradi cen-
tizradi.»

Quali test effettuate durante la stagione?
«lnnanzi tutto, dobbiamo dire che vengono ripe-
tuti eond due mesi per avere il polso della sita-
aiome. Somo svolti dal Centro nicerche Mapei
Sport grazie al supporto scientifico ¢ di coordi-
namento di Ermanno Rampinind, La batteria ha
1"abiettivo di misurare alcune qualith fisiologi-
che con proposte possibilmente non massimali.
Comprende: test antropometrici, il Mognoni,
I'HIT {High- fntensiry lnrermitrent Test, dove si
percorrona 10 prove a navetta di 25425 metri
con un cambio di senso di 180" a una velocig di
18 km/h scandita da un sistema acustico, inter-
vallate da 207 di recupero, ndal, 11 west CMJ di
Boseo, I'isocinetico con estensione ¢ flessione
del ginocchio a differenti velocitd angolari e
guetlo di afaticamento. In modo autonome,
srolgiamo anche un test massimale, o Yo-¥o fn-
rermittent Recovery Test, che ci serve per la veri-
lica della frequenza cardiaca massima,»

11 vostro stafl di preparatori & composto da
quattro figure: come siete organizzati? Quali
somo i yostri compiti?

<[ importante precisare che lo staff dei prepara-
tori non & un gruppo a parte, ma collabora conti-
nuamente con quello wenico per una cometla
pianiticazione. Ci dividiamo comunguoe 1 com-
piti. con chi si occupa prevalentemente della pia-
nificazione del lavoro metaholico e fa da tramite
con lo stall teenico (Nicandro Yizooo, ndi), chi
planifica ¢ scgue il lavoro di forza (Luca Morcl-
lini, wedi), chi controlla gli inforunati e coording
la parte preventiva ( Franco Glammarting, rda) e
chi monitora ed clabora i dati (Mareo Riggio,
ndit). o #




