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'esiremo difensore

Daniele Borri Fabrizio Borri

| ruolo del portiere & presente in var giochi

di squadra: oltre che nel calcioa 11, anche

in quello a 5 e nel beach soccer, nell hockey
(su ghiaceio, su prato, su pista eccetera), nella
pallanuoto, nella pallamano e cosi via. Per
quanto siano comuni a tutti i portieri aleunse
caratteristiche del sistema nervoso centrale e
alcune caratteristiche antropometriche, esisto-
no anche qualiti peculiari per ciascuna disci-
plina sportiva, la qual cosa spiega come mai
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Enrico Arcelli

Il portiere nel gioco del calcio: un'analisi degli aspetti tecnico-tattici e di quelli antropometrici
aiuta ad approfondire le richieste fisiologiche necessarie per svolgere al meglio questo ruolo

non sia facile il passaggio di un portiere dauno
sport all altro,

Portiere di una squadra di calcio

Sul gioco del calcio sono state compiute ne-
gli ultimi anni numerose ricerche. La letteratu-
ra scientifica, a ogni modo, si & occupata molto
meno del portiere di quanto abbia fatto con
giocatori di movimento, Vivecersa i tecnici
sportivi si sono interessati un po’ di pii all'e-
stremo difensore. Molti preparatori, per esem-
pio, hanno proposto esercitazioni tecniche per
il ruolo oppure criter di allenamento: Pincoli-
ni', per esempio, ha trattato dell'uso degli osta-
coli nell'allenamento del portiere; Bith* della
presa e di come allenare il tuffo; Filippi® ha de-
scritto la settimana di allenamento pre-cam-
pionato; D'Ottavio et al* hanno discusso di
come allenare i giovani portier, Pochi articoli,
perd, si sono occupati di comprendere che co-
sa accade dal punto di vista fisiologico al por-
tiere del gioco del calcio durante la prestazio-
ne. In altri sport, invece, un tentativo in merito
a questi aspetti ¢'& stato; nella pallanuota, per
esempiv, si & visto che i portieri hanno una
produzione media di lattato ematico alla fine di
ciascun periodo di gioco pard a 3,93 £ 1,64
mmol/l, con un ambito tra 2 ¢ 8,3 mmal /I,

Caratteristiche antropometriche

Nel caleio, la necessita di trovare shocchi al-
la manovra offensiva ha di recente portato a ri-
cercare maggiormente lutilizzo dell'ampiezza
del campo di gioco, Analizzando le gare
dell'ultimo decennio, appare chiara la risco-
perta delle fasce laterali, con una diminuzione
sensibile delle palle giocate nel corridoio cen-
trale®, Le analisi delle partite evidenziano un
aumento dei cross su azione, delle punizioni
dirette all'interno dell’area di rigore, dei con-
trasti aerei e dei palloni vaganti all'interno
dell’area di rigore.



La tendenza degli allenaton, di conseguen-
a, ¢ stata quella di dare la preferenza ad attac-
anti di notevole statura; altrettanto ¢ stato
atto con i difensori, in particolare con quelli
entrali. Allo stesso modo ¢ incrementata la
tatura dei portien: si noti il progressivo au-
nento di essa nelle quattro edizioni del Cam-
ionato del mondo, La statura dei portieri del
“ampionato italiano ¢ tedesco & in linea con
juella dei portieri partecipanti al Campionato
el mondo in Germania del 2006 (tabella 1),

Tale evoluzione antropometrica e le osser-
azioni tecnico-tattiche di gioco evidenziate
anno indotto il portiere a utilizzare sempre di
i le parate con uscite alte. I dati riferiti ai
“ampionati mondiali statunitensi (1994) e
rancesi (1998), infatti, sottolineano questo
acremento e confermana altresi l'aumento
nche delle respinte con un solo pugno o con
ntrambi’, Anche nel Campionato italiano de-
1i ultimi anni, appare evidente la crescita me-
lia per quanto riguarda le uscite alte”,

“aratteristiche tecniche
n funzione del gioco

Secondo Stalen et al’, un portiere di alto
vello percorre circa 4 chilometri a partita. Se-
ondo Filippi e De Bellis®, invece, se si consi-
lera l'intero incontro = e con esso anche le
ause di gioco — durante la gara i portieri svol-
ono un volume di spostamenti intorno ai 5
hilometri; con palla in gioco, invece, st muo-
ono per circa 3 chilometri.,

Riguardo alla durata di ciascun intervento,
i intervento tecnico di tipo difensivo & molto
reve ¢ dura tutt 'al pio 3 secondi®™,

Sono state valutate! le differenti attivita -
esti tecnici — nelle quali & impegnato il por-
wre del Campionato di calcio della seria A
taliana nel corso della partita, vale a dire nei
0 minuti regolari pil il recupero, pari media-
nente a 1 minuto e 54 secondi dopo il primo
empo ¢ a 3 minuti e 50 secondi dopo il secon-
0. Nella tabella 2 sono rportati i dati emersi
lall'analisi statistica.

Come & evidente, il gesto eseguito con mag-
jor frequenza durante la partita dal portiere &
1 ripresa del gioco con i piedi con giocata lun-
a, mentre 'uscita di testa & quello che viene
seguito con minore frequenza'’,

E stata condotta anche un'analisi del gesto
scniico nelle sei frazioni di gara da 15 minuti.
ttraverso studi di mateh analysis, Ferretti' af-
erma che nel secondo tempo si verificano pit

Serie A italiana {2005-2006)
Bundesliga tedesca (2005-2006)

goal che nel primo tempo ¢, sopratutto, che le
maggiori realizzazioni si hanno nell'ultimo
quarto d'ora del secondo tempo, tra il 767 e il
90" minuto. Si & voluto verificare se quanto af-
fermato possa avere, anche se indirettamente,
riscontri sul portiere, vale a dire se una riduzio-
ne dell'efficienza dei giocatori, in mado parti-
colare dei difensori, “costringa” l'estremo difen-
sore 3 eseguire prevalentemente un gesto piut-
tosto che un altro. Con il test t di Student, & sta-
to constatato che - per ogni singolo gesto trala
media dei primi cingue periodi di un quarto
d'ora e I'ultimo - non si sono verificate diffe-
renze significative, se non per le uscite alte con
uno o due pugni; esse, infatt, nsultano mag-
giormente eseguite nel primi cingue guarti di
tempo rispetto all'ultimo. Con il passare dei
munuti, del resto, il gioco si fa sempre meno or-
ganizzato, aumentano le verticalizzeazioni ¢ le
squadre cercano di liberare la propria area. 1l
gioco, insomma, diventa molto confuso ¢ i gio-
caton cercano spesso la conclusione in porta
anche da posizioni spesso difficili per una rea-
lizzazione. Essi, molte volte, stazionano in gran

Uscite alte con uno o due pugni
Uscita di plede

{anticipo su avversario fuori o dentro area)
Uscite di testa

SporikMedicina * 1 + Gannaic-Febbraio 2013 Q

1877 £ 44
1878+ 50

Portieri
piu alti |




Classificazione

delle azioni tecniche

+ Ao impegno
v Bassoimpegno

Figura 1

Valorl percentuali
della distriburione
degli intervalli

tra interventl tecnici.

numero all'interno dellarea di rigore; si crea
quindi una situazione diversa dai quarti di gara
precedenti e per i portieri aumentano i pericoli
¢ le possibilith di subire goal.

Si suppone, quindi, che l'alta concentrazione
di giocatori all'interno dell'area e le diverse mo-
dalita con cui la palla arriva in prossimita di que-
st"ultima conducanao il portiere a scelte differen-
ti, in particolare a rischiare meno. Cio significa
che egli, per esempio, se davanti a sé trova un
gran numero di giocatori, non compiri un'uscita
alta a uno o a due pugni, ma resterd attento ¢
pronto a risolvere la situazione successivamente,
perché un suo contatto con un difensor: o con
un attaccante potrebbe shilanciarlo ¢ fargli per-
dere il tempo sulla palla, ischiando di prendere
un goal che, in alcuni casi, compromettercbbe il
risultato finale della partita™,

Meccanismi energetici utilizzati

Nel corso delle azioni di gioco, tutte di breve
durata, il portiere sollecita prevalentemente il
meccanismo anaerobico alattacido, con conse-
guente riduzione delle scorte di fosfageno mu-
scolare (ATP e PC)™. Semplificando un po), &
possibile affermare che quando un portiere

mens 10
oi 10 ki

150° oltre
180" 180"
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svolge la propria attivita i sus muscoli consu-
mano dapprima una piccola quantita del’ATP
gii presente in essi. In seguito, usano IATP che
si forma partendo dalla fosfocreatina con il
meccanismo anaerobico alattacido, meccani-
smo energetico senza dubbio potente, poiché
riesce a produrre molto ATT per ogni secondo,
ma di capacita limitata; le nserve di fosfocrea-
tina nei muscoli, infath, sono modeste e percié
la quantita di ATP che ¢ prodotta da questo
meccanismo & ridotta, Durante le fasi di recu-
pero la fosfocreatina viene ricostituita (viene
pagato il debato di ossigeno alattacido) e, in ba-
se al tempo di intervallo fra un impegno e il
successive, potri essere ricostituita interamen-
te o parzialmente (tabella 3,

Tempi di recupero
¢ classificazione delle azioni tecniche

Come si evince dalla tabella 3, dapa 18051l
fosfageno muscolare & pressoché completa-
mente reintegrato, ma gid dopo 20-30 s ne vie-
ne reintegrato il 50% e dopo un minuta il 75%.

Nella figura 1 sono riportati gl intervalli
che il portiere ha tra interventi tecnici, attra-
verso uno studio di dodici partite ai Campio-
nati mondiali del 1994 (USA). Da essa si evin-
ce che:
~ i122,2% degli intervalli ha una durata supe-
riore ai 180 s; cib consente un recupero pres-
soché completo;

- gl intervalli compresi tra i 30 e i 180 5
(63,2%) consentono un recupero quasi com-
pleto o comungue superiore al 30%;

- negliintervalli di 0-105 (1,2%) e di 10-30 s
(134%) il recupero & decisamente incomple-
to (<50%).

Nell'ambito degli intervalli tra 10 ¢ 30 <
(pari al 14,6% degli intervalli totak), ¢ stata
osservata la qualiti dell impegno insito nei ge-
sti tecnici. E stato cosi possibile suddividere le
arioni tecniche del portiere in:

- ad alto impegno - tuffo ¢ presa, tuffo e de-
viazione, uscita in presa alta, respinta di
pugno/i, uscita in presa bassa, uscita in avanti,
respinta con il corpo, respinta con i piedi;

~ a basso impegno - rimessa calciata in gioco,
rilancio con le mania parabola o rasoterra, rilan-
cio con pallone in gioco, bloccaggio al petto o
all'addome ¢ ammortizzamento con le braceia,

In tal modo il lavoro & stato classificato in
base all impegno nelle azioni tecniche:

— lavoro massimo, un intervallo tra due azio-
ni ad alto impegno;



Uscite alte con une o due pugni

22

Liscite alte in precs 93 09 1.0 47
Parate a destra 72 ar 1.0 36
Parate a sinistra 74 07 11 37
Parate alla fiqura (sia su tiro sia raccolte in area) 45 a5 28 25
Uscita in attacco della palla 57 0,6 0.9 19
Usclta di plede (anticipo su avwersario fuori o dentro area) 17 0.2 05 oG
 Ripresa gioco con fe mani con giocata corta a2 a1 ey
Ripresa gioco can | pledi con giocata lunga 685 69 52 347
Ripreesa gioco con | piedh con giocata corta LT A
Uscite di testa a 01 05 04
1973 1000

O tmpegno besses B fnpsenes alto

- lavoro medio, un intervallo tra un‘azione ad
alto impegno e una a basso impegno o vice-
versa

- lavoro minimo, un intervallo tra due azioni
a basso impegno'™,

Impegno fisiologico

Classificando i gesti tecnici del portiere di cal-
cio durante le partite del Campionato di serie A
in hase all'impegno fisiclogico, si evince che il
portiere esegue per il 18,4% interventi ad alto

impegno fisiologico, mentre per I'81,6% inter-
venti a basso impegno fisiologico? (tabella 4).

Misuriamo il lattato

L'intervallo fra un intervento del portiere
e il successiva, per lo meno secondo i dati
raccolti nei Campionati mondiali del 1994,
non & sempre tale da permettere il recupero
completo del debito alattacido. Infatti, in cir-
ca il 15% dei casi, tale intervallo & inferiore ai
30 s ¢ quindi il recupero ¢ decisamente in-

” |
) 0 specifici) J b
P 24 X caregoria b Figl Riposo 33 Uscita alta
= 10 specifici & rinvia di piede
R10 » & :“tﬂmh bl m u ﬂm
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Valutarione del lattata nel portieri (mmolT)

PP P2 P23 P4 PS5 PE PT PE P3 PO

W1 tempo H 2 tempo
Porfiere fmmald} {rremal )
M 13 37
P2 1.9 (F:]
P3 14 1
P4 1.7 17
PS5 4.6 38
Pa 21 1.7
P7? 18 1
P8 i3 47
Pe 20 20
P10 8 26

Figura 2 completo (<50%). Nel secondo degli inter-
Roppresentazione grafica : (o

o spsichroio ve nh_, &unque,.esulunu h:‘ premesse affinché,
di mmol ol lattato considerando il fatto che il gesto tecnico vie-
nei portieri ne compiuto con scorte ridotte di fosfocrea-
(1" & 2" tempol. tina, ci sia la possibilitd di una produzione

non trascurabile di energia di origine lattaci-

da. Sulla base di questa premessa, si & pensa-

- to di misurare la concentrazione di lattato nel

Recuperare sangue dei portieri di calcio al termine del
il debito primo tempo e alla fine della partita.

Sono stati analizzati dieci soggetti durante

l|lﬂﬁtlﬂﬂn la stagione 2010-2011, cinque appartenenti al
Campionato di seconda categoria, uno al
Campionato di prima categoria, uno al Cam-
pionato di terza categoria, uno al Campionato
juniores provinciale, due al Campionate ju-
Figiara 3 niores regionale fascia B (tabella 5). 1l prelievo
mm:m' grafica el lattato & stato eseguito al termine del pri-
& deviazione standard mo ¢ al termine del secondo tempo al lobo
della ::'::::"4""" dell'orecchio, utilizzando un lattometro. In
mmim d..;m media il prelievo ¢ stato eseguito dopo circa
& del seconde tempo, 50 5 dal termine del primo e del secondo tem-
2
E
g
&
[-]
g
£
5
§-
=
:
o "
2 17 tempo 2" tampo I
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po, specificando anche I'ultima attivith svolta
dal portiere poco prima del prelievo (colonne
5 e 7 della tabella 5).

La distribuzione delle differenti produzioni
di lattato dei dieci portieri analizzati al termine
del primo ¢ del secondo tempo di una partita @
riportata nella figura 2.

La figura 3 indica la media e 1a DS della pro-
duzione di lattato del prima e del secondo tem-
po. Le differenze fra il primo e il secondo tem-
po, analizzate con il test t di Student, non sono
significative.

Discussione e conclusioni

Prima di effettuare i rilievi, si supponeva di
trovare concentrazioni di lattato ematico, sia
dopa il primo sia dopo il secondo tempo, mol-
to vicine al valore di riposo (1 mmol/1) o di
poco superiori a esso. Analizeando i dati
emersi dall’analisi statistica, invece, si evince
che il portiere ha in media nel primo tempo
2,3 mmal/1 di lattato con una DS di + 1,01
nel secondo tempo 2,62 mmol/1 dilattato con
una D§ di = 1,06, In ogni caso, i risultati ri-
scontrati possono trovare una spiegazione
plausibile ¢ concorde con quanto ipotizzato,
vale a dire che il ridotto intervallo che si ha fra
due interventi impegnativi fa si che non ci sia
il tempo per recuperare il debito alattacido
procurato per il primo impegno e che i musco-
li debbano necessariamente ricorrere al mec-
canismo energetico lattacido. Si ritiene, inol-
tre, che | soggetti analizzati — partecipanti a
categorie di gioco inferiori (non giocatori di
elevato livello) - abbiano uno scarso condi-
zionamento generale, con una velocita di so-



glia anaerobica molto bassa e una scarsa capa-
cita di recupero,

Come si & detto, dallo studio non emerge si-
gnificativith nella differenza di concentrazione
di lattato ematico fra il primao e il secondo tem-
pa. Tale risultato concorda con quanto rilevato
sui iversi gesti teenici del portiere di calcio del-
la serie A italiana'; si ¢ visto, infatti, che i gesti
tecnici eseguiti dal portiere sono simili nei due
tempi, Non ¢ da stupirsi, quindi, che non si
trovino ditferenze significative tra il lattato
ematico del primo e del secondo tempao,

Un'ultima considerazione. Si sa che nei gio-
catori di movimento si trovane al termine del
secondo tempo livelli di lattato ematico infe-
riori a quelli rilevati al termine del primo tem-

po; questo dipende molto probabilmente dal-
la deplezione del glicogeno muscolare che si
verifica nel finale della partita. Nei portier]
esaminati questa riduzione di lattato nel se-
condo tempo non potrebhe avvenire poiché,
del tutto verosimilmente, il lavoro da lora
compiute non determina il consumo di grandi
quantita di glicogeno',
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