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LA CAPACITA’ ATTENTIVA NEL PORTIERE DI CALCIO A 5 

 

Il calcio a 5 rappresenta uno sport dove l’incidenza delle ridotte dimensioni di campo 

appare come determinante nell’influenzare a sua volta le dimensioni di spazio e tempo in 

tutti i circuiti che lo riguardano. 

Velocità di pensiero ed esecuzione nelle giocate, aggressività a volte asfissiante e 

conseguente ricerca immediata degli spazi disponibili, valutazione istantanea del rischio 

minore a produttività maggiore: sono alcuni degli elementi che puntano dritti al fattore 

“concentrazione” come parametro indispensabile per la qualità prestazionale del 

giocatore di futsal.  

Termine ahimè spesso “dato per scontato”, abusato o male gestito od interpretato, per 

cui viene limitato al semplice input trasmesso in determinati momenti della prestazione 

( il classico “stai concentrato!” richiesto in circostanze ad hoc dall’allenatore ), il “fattore 

concentrazione” dovrebbe essere invece valutato come elemento all’opposto allenabile 

nella settimana di preparazione alla partita., attraverso modalità esercitative che 

mantengano sempre alta la capacità di “attenzione” a tutte le fasi interessate. 

Personalmente ritengo la concentrazione come la capacità di attenzione massima ai singoli 

eventi che assieme determinano la prestazione. Non un concetto globale ed astratto, ma al 

contrario un concetto ben specifico, applicabile a qualsiasi situazione richiesta. In sintesi, 

non credo ad un generale “stare concentrato alla partita”, ma al contrario ad uno stare 

concentrato a fasi diverse come fase difensiva, fase offensiva, calci piazzati, e così via. 

In questa direzione, il ruolo del portiere di calcio a 5 ne diventa automaticamente una 

delle proiezioni più naturali, in primis per la responsabilità storica del ruolo, ed a seguire 

per gli aspetti logistici che lo “circondano”, ossia gli spazi di riferimento molto ridotti: 

visuali semi coperte o a volte nulle, vicinanza/potenza dei tiri, deviazioni ravvicinate, 

innesco improvviso di superiorità numeriche e necessità di lettura immediata dello 

sviluppo tattico, decisione del gesto tecnico in una frazione di secondo: il portiere di 

calcio a 5 vive costantemente in queste situazioni di attenzione allo stato massimale. 
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Spesso tuttavia questo aspetto, come sopra anticipato, si ritiene che la capacità attentiva 

esista in modo naturale e scontato nella partita ufficiale, senza invece considerare che si 

tratta di un elemento al contrario da stimolare continuamente. 

In aggiunta a questo, credo occorra quanto più possibile “settorializzarla” verso 

determinati gesti tecnici e/o situazioni tattiche attuabili/vivibili nella partita. 

In questa sede tenderemo pertanto a distinguere convenzionalmente la capacità attentiva 

verso la parata e verso l’uscita.. 

 

1. La capacità attentiva nella fase di parata 

Nell’applicazione esercitativa alla capacità attentiva giocano un ruolo importante quelle 

che personalmente definisco le tre “c” di un allenamento: a) “comprensibile”: il portiere 

deve essere a conoscenza della componente allenata, per cui la consapevolezza di ciò che 

viene esercitato è fondamentale per l’attenzione alla prestazione; b) “coinvolgente”: 

diversificare l’allenamento attraverso un continuo mutamento delle informazioni è 

componente fondamentale per evitare la monotonia dell’allenamento stesso, e di riflesso 

il proprio ”allentamento” attentivo; c) “componibile”: per quanto possibile, sarebbe 

opportuno combinare gestualità tecniche durante l’allenamento. Un esercizio, ad 

esempio, fatto di parata più rinvio a seguire, indirizza infatti il portiere verso un’attenzione 

“allargata”, per cui sapere di avere nel caso specifico due obiettivi diversi ( impedimento 

di un gol e trasmissione palla ad un ricevente ) non fa altro, anche in questo caso, che 

aumentare la prestazione a livello di attenzione all’allenamento. 

In questo circuito gioca una componente importante ( a mio modo di vedere 

determinante ) l’utilizzo dei cosiddetti “stimoli”, ossia di quelle condizioni psicocinetiche 

che aiutano il portiere ad avere un livello di concentrazione sempre molto elevato. 

Lo stimolo può avere tre identificazioni: visivo, acustico, tattile.  
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Lo stimolo visivo rappresenta una reazione ad un riferimento ottico: un colore, un oggetto, 

un’indicazione.  

Lo stimolo acustico rappresenta la reazione ad un riferimento sonoro: una chiamata, un 

motivo musicale, un rumore. 

Lo stimolo tattile, infine, rappresenta la reazione ad un riferimento da tocco proveniente 

da oggetto o da persona.  

Tanto per mostrare come possa persino esistere una variante interna di stimolo ad un  

singolo parametro di riferimento, verifichiamo ad esempio le possibilità del classico 

utilizzo del numero in uno degli esercizi forse più banali: partenza dal palo e parata su palo 

opposto; il numero pari lo facciamo corrispondere alla parata diretta, il numero dispari 

invece al tocco palo opposto, con parata indiretta sul palo di origine. 

Quello che si vuole dimostrare è come un allenatore possa così a tenere alto il grado di 

attenzione in uno stesso esercizio addirittura usando la stessa logica di stimolo ( il 

“numero” ): ad uno sguardo semplicistico potrebbe infatti sembrare identica cosa, ma la 

variazione qualitativa invece cambia le carte….mentali nella testa del portiere, e lo fa 

allenare con estrema attenzione. Cambiare una semplice virgola, a volte, fa cambiare 

l’intero senso di una frase…. 

Dunque l’allenatore potrà “indicare” il numero con la mano, ed allora utilizzerà lo 

stimolo visivo; potrà “chiamare” a voce il numero, ed allora utilizzerà lo stimolo acustico; 

oppure potrà far “toccare” il numero ( ad esempio sulle spalle del portiere, dal portiere a 

riposo ), ed allora utilizzerà lo stimolo tattile. 

 

 

dispari pari dispari pari dispari ( tocca numero) pari
P2

P P P

(indica numero) ( chiama numero)
0000000 0000000 0000000

A A A  
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L’esempio vuole essere puramente indicativo, ma credo al contempo sia piuttosto 

significativo sulle potenzialità di variazione degli stimoli nell’esercizio. 

Passiamo ora a “tradurre” in termine pratici il significato di capacità attentiva. 

Nella parata in porta, la capacità attentiva non è altro che la assoluta concentrazione del 

portiere verso: 

- situazioni ordinarie, definibili anche come reali, identificate come quelle che hanno origine 

e termine che non cambiano in corsa: esempio una traiettoria “pulita” di un tiro, che 

parte normalmente dal calciante. ed arriva altrettanto normalmente tra i pali;   

- situazioni straordinarie, definibili anche come potenziali, identificate invece come quelle che 

hanno una data origine, ma il cui previsto termine non viene rispettato a causa di fattori 

condizionanti: esempio un tiro deviato, offuscato, molto ravvicinato. La proiezione della 

capacità attentiva nelle situazioni reali è quasi impercettibile, ma si manifesta in genere 

nell’abilità del portiere ad “aggredire” mentalmente l’intera situazione tattica: spesso il 

portiere, pur non manifestandolo, può essere distratto da situazioni esterne particolari, 

anche apparentemente ininfluenti. 

Partendo dunque dalla considerazione verso l’allenamento della capacità attentiva alle 

situazione ordinarie, proviamo a tracciare delle situazioni di allenamento che coinvolgano i 

tre aspetti dello stimolo ( visivo, acustico e tattile ) , per poi passare ad esaminare 

l’allenamento della capacità attentiva alle situazione potenziali: l’allenamento del campo visivo e 

l’allenamento della reattività. 

Cominciamo con il costruire un esempio di esercitazione attraverso uno stimolo visivo nella 

parata in porta: in questo caso prendiamo spunto dai colori. 
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g r

v b

P

1

2

000000
A

 

 

L’allenatore con palloni a centro area, quattro colori distinti ai quattro angoli di porta, il 

portiere fermo a centro porta. L’allenatore chiama un colore, il portiere, che prima ha 

memorizzato i posizionamenti, va a toccare il colore corrispondente alla chiamata 

( movimento 1) , e a seguire effettua la parata sul lato opposto ( movimento 2). 

Proseguiamo ora con il costruire un esempio di esercitazione attraverso uno stimolo tattile, 

utilizzando come mezzo di tocco proprio il….”mezzo” per eccellenza, ossia il pallone. 

 

2 1

OOOOOOOOO

P

A

( guarda porta )

 

 

L’allenatore si pone sempre a centro area con palloni, il portiere in porta ( seduto o in 

piedi ) con le spalle rivolte all’allenatore: questi lancia un pallone che “tocca” il portiere, 

lo stesso reagisce al tocco girandosi e parando il tiro ravvicinato. 
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Per concludere, proponiamo un esempio di allenamento della capacità attentiva 

attraverso uno stimolo acustico: questa volta giochiamo con…. nomi maschili e femminili 

e…un ostacolo alto. 

 

P 2

1

(ostacolo)

000000

A

 

 

L’allenatore si posiziona con palloni a centro area, un ostacolo posizionato ad altezza 

palo, il portiere che parte in corrispondenza dello stesso. L’allenatore chiama un nome 

femminile o maschile: nel primo caso il portiere deve passare sotto l’ostacolo, alzarsi e 

parare; nel secondo caso, invece, il portiere deve saltare l’ostacolo e quindi parare. 

Tutte queste esercitazioni sull’utilizzo degli stimoli rappresentano una sorta di 

“medicinale generico” verso l’allenamento alla capacità attentiva, in pratica distinguendo 

poco o niente nei riguardi di un determinato aspetto tecnico tattico ( non a caso abbiamo 

scritto di allenamento verso situazioni ordinarie): per capirci, aiuta il portiere nella eterna 

richiesta dello “stare sveglio”. 

Alle situazioni ordinarie si affiancano però molto spesso le situazioni di gioco straordinarie 

o potenziali, quelle per cui un imprevisto cambia le carte in tavola alla linearità dell’azione: 

si tratta di tutte quelle circostanze dove un pallone è deviato nelle vicinanze del portiere 

( volontariamente o casualmente ), dove la traiettoria è coperta da presenze fisiche, dove 

la potenza e la vicinanza del tiro sono tali da rendere la gestualità di parata estremamente 

veloce. 
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In questa direzione, l’allenamento alla reattività deve rappresentare il vero pane 

quotidiano per il portiere di futsal. La componente reattiva nel nostro sport è infatti 

determinata dai tre fattori sopra enunciati: traiettorie ravvicinate, traiettorie spezzate, traiettorie 

ostruite. 

 

 

 

Traiettorie ravvicinate Traiettorie spezzate Traiettorie ostruite

2 2
1

1 1  

 

Se ci riflettiamo, il portiere di calcio a 5 vive già in una frequente condizione di copertura 

visiva: le logiche di tattica individuale prevedono un “naturale” senso di protezione della 

linea di traiettoria porta da parte solitamente dell’ultimo giocatore difendente: in regime 

di fase medio alta di difesa è non condizionante e innocuo: ma quando la fase difensiva 

si abbassa, l’elemento ( o gli elementi ) in zona centrale diventano automaticamente 

condizionanti e potenzialmente pericolosi verso possibili “veli” o deviazioni ravvicinate. 

Se a questo aggiungiamo le infinite situazioni di gioco in movimento o da fermo, 

occasionali o studiate, ecco che la componente reattiva presuppone un regime di 

attenzione sempre elevato. 

In tutto questo, l’allenamento della reattività deve quindi necessariamente seguire quanto più 

possibile la logica delle tre componenti appena esposte, per cui vicinanza/potenza, 
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deviazione e ostacolo visivo diventano così i parametri di riferimento nell’impostazione delle 

esercitazioni. 

Ad aiutare il fattore “c” di “coinvolgimento” negli esercizi è certamente l’uso di 

“strumenti diversivi” che però conservino sempre la “ratio” sopra richiesta: ecco alcuni 

esempi: 

- palline da tennis: l’utilizzo di racchetta e palline da tennis rappresenta un modo efficace 

per aumentare la potenza dei tiri, concentrare l’attenzione sul mezzo ( le dimensioni 

inferiori della pallina necessitano di un focus attentivo necessariamente maggiore); 

rispetto al normale tiro lineare, possiamo integrare un tiro schiacciato ( che 

corrisponde così ad una ipotetica deviazione ravvicinata ) oppure aggiungere un ostacolo 

visivo così da soddisfare l’ennesimo requisito. 

 

Traiettorie ravvicinate Traiettorie spezzate Traiettorie ostruite

o

racchetta da tennis racchetta da tennis racchetta da tennis
(tiro diretto) (tiro schiacciato) (ostacolo visivo: tiro diretto o schiacciato)  

 

- palloni “speciali”: l’utilizzo di palloni di taglia piccola entra negli stessi obiettivi della 

pallina da tennis ( velocità ed attenzione sull’oggetto ). L’utilizzo di palloni leggeri può 

invece paradossalmente cambiare l’obiettivo allenato a seconda della tipologia di 

pallone scelto. Il pallone di volley, ad esempio, calciato con i piedi da media distanza, 

dispone una traiettoria comunque lineare, per cui il portiere lavora sull’obiettivo 

diretto alla potenza dei tiri. Il pallone ad aria ( esempio i rinomati “super santos” e “super 

tele” ), calciato anch’esso con i piedi da media distanza a mezza altezza, dispone una 
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traiettoria che, data la leggerezza del pallone, all’improvviso cambia direzione, per cui 

il portiere si trova a lavorare in forma “coinvolgente” verso l’obiettivo di traiettorie 

spezzate. Il pallone da rugby , lanciato con le mani verso terra nelle vicinanze del 

portiere, porta a cambi di traiettoria post rimbalzo, cosicchè il portiere sembrerebbe 

lavorare sullo stesso requisito precedente della traiettoria spezzata, tuttavia con una 

diversa logica prospettica: nel caso dei palloni leggeri, infatti, la deviazione è da linea 

media a linea media o bassa; nel caso del pallone da rugby, invece, la deviazione avviene 

da linea bassa a linea media. 

 

Pallone piccola taglia Pallone leggero Pallone da rugby

volley super santos/tele ( tiro deviato )
(tiro diretto) (tiro diretto) (tiro deviato)  

 

Scontato precisare come anche in questo caso, basterebbe inserire una presenza 

ostruttiva a debita distanza dal portiere, per soddisfare contemporaneamente l’altro 

requisito della visuale coperta. 

 - Oggettistica varia: proponiamo ora una serie di oggetti il cui utilizzo possa ancora di più 

contribuire ad allenare/diversificare/coinvolgere. L’ utilizzo dei birilli alti, posti a circa tre 

metri dalla linea di porta, rappresenta un primo esempio significativo: l’allenatore calcia 

forte sui birilli, il pallone prende una traiettoria diversa, che potrà mantenere linea bassa 

o linea media a seconda del punto di contatto del pallone stesso con il birillo: si esercita 

quindi il parametro delle deviazioni ravvicinate.  
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Stessa identica struttura utilizzando questa volta proprio….i palloni come strumento: il tiro 

dell’allenatore sui palloni, tuttavia, potrebbe apportare una interessante variante nello 

sviluppo successivo al contatto “pallone – pallone”: se il pallone calciato toccherà il 

pallone nell’emiciclo medio alto, il pallone stesso passerà da traiettoria bassa a traiettoria 

medio alta; se il pallone calciato toccherà invece il pallone nell’emiciclo laterale, si vedrà 

come il pallone calciato cambierà traiettoria mantenendo tuttavia una dimensione bassa, 

con il fattore aggiuntivo di un possibile spostamento verso porta del pallone colpito, che 

potrebbe aiutare ad allenare la cosiddetta parata in controtempo; in ultimo, se il pallone 

calciato dovesse centrare in pieno il pallone a terra, si attuerebbe una sorta di 

mantenimento della linea di tiro ma attraverso un cambio di pallone: una sorta di 

traiettoria spezzata-lineare. 

Gli ultimi due esempi riguardano l’utilizzo di materiale da palestra, come materassini bassi 

oppure assi trasformabili in sponde. Il tiro dell’allenatore raso terra su un materassino, 

posto a debita distanza dal portiere, porta ad una trasformazione di traiettoria da bassa a 

medio alta, generalmente mantenendo però la stessa linearità. L’ utilizzo (anche 

contemporaneo, perché no?) di eventuali sponde, poste ad altezza dei pali, porta 

all’allenamento di deviazioni basse, spesso abbinate ad un movimento di approccio 

originario verso palla, per cui il portiere si trova poi costretto a “riadattare” la posizione, 

lavorando quindi sulla parata in controtempo. 

 

Birilli alti Palloni come strumento Materassini e sponde

o

oooooooooooooooooo

pienoemisfero latemisfero sup  
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All’allenamento della capacità attentiva in fase di reattività attraverso strumenti possiamo, anzi 

dobbiamo però necessariamente aggiungere una modalità “ordinaria” di esercitazione: 

primo per possibile indisponibilità degli strumenti, e poi per il consueto concetto di 

variazione qualitativa. 

Un primo esempio di esercitazione può essere l’utilizzo contemporaneo del doppio 

portiere. 

OOOOOOOOO
A

P2

P1

 

 
 

L’allenatore posizionato con palloni a media distanza, un portiere in porta, l’altro 

avanzato a metà area: tutti e due con l’unico compito di…parare i tiri dell’allenatore. 

La qualità assoluta di questo esercizio, oltre al non trascurabile fatto di tenere impegnati 

due portieri assieme, è quella di allenare contemporaneamente i tre requisiti spesso 

espressi: infatti il portiere avanzato lavorerà sulla potenza e vicinanza dei tiri, mentre il 

portiere arretrato lavorerà sulle componenti di visuale coperta e di possibili deviazioni causate 

dal portiere avanzato. 

 

Proponiamo ora un ulteriore esercizio, diretto agli obiettivi di vicinanza del tiro ed ostacolo 

visivo. 
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OOOOOOOOO
A

OOOOO

A2

P1

 

 

Allenatore posizionato con palloni al limite d’area, altro allenatore posizionato con 

palloni a centro area: la prima parte dell’esercizio è una vera e propria “raffica” diretta 

verso il portiere da centro area. Il portiere dovrà essere bravo a lavorare con la velocità 

massima di arti superiori ed inferiori senza andare a terra ( l’obiettivo è proprio quello 

della velocizzazione del movimento degli arti ). Terminata la serie di palloni, l’allenatore 

2 si gira e in posizione passiva farà da ostacolo visivo ai tiri dell’allenatore a limite d’area. 

Evidente come la prima sezione sia diretta alla vicinanza dei tiri, la seconda alla visuale 

ostruita. 

 Un ultimo esempio è invece diretto alle deviazioni ravvicinate ed ancora all’ ostacolo visivo. 

P3

OOOOOOOOO
A

P2

P1
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Allenatore agli otto metri con pallone, portiere a riposo a fungere da ostacolo visivo a 

metà area, altro portiere a ridosso di un palo. 

L’allenatore non deve far altro che tirare cercando un angolo: da un lato di porta, la 

presenza aggiuntiva di un portiere fa sì che ci possa essere anche una respinta verso 

porta ( parliamo di respinta in quanto questi si trova ad affrontare non un appoggio, ma 

un tiro vero e proprio anche se….sbagliato ), cosicchè il portiere possa lavorare su una 

traiettoria spezzata: dall’altra parte, invece, il lato libero inciderà esclusivamente 

sull’allenamento alla visuale coperta: ed aggiungiamo anche che il portiere a riposo fermo 

ad altezza palo svolge anch’egli una funzione “attentiva” preliminare contro una 

eventuale conclusione contro propria figura. 

Potremmo continuare all’infinito, ma gli esempi dall’inizio esposti credo siano indicativi 

della cura del particolare a cui il portiere deve necessariamente essere sottoposto. 

Abbiamo dunque visto esercizi diretti alla capacità attentiva verso situazioni ordinarie e verso 

situazioni straordinarie: una sorta di mix tra le due parti è rappresentata da un’ultima 

componente, ossia lo studio del campo visivo puro e campo visivo condizionato. 

Su questo tema parto da una considerazione banale, ossia che, verso palla in partenza, la 

visuale del portiere può essere libera da presenze circostanti ( campo visivo puro ), ma può 

essere a volte percentualmente “ degradata” dalla presenza di giocatori nei pressi della 

porta ( campo visivo condizionato ) : attenzione, non stiamo parlando di ostacoli visivi, ma di 

presenza apparentemente non attive, spesso laterali, che però “portano via” decimali 

di …..“attenzione visuale” al portiere. 

Per questa ragione, nelle esercitazioni standard al tiro in porta, ho sperimentato essere 

importante inserire a volte una “presenza passiva” che svolga questa funzione: in pratica, 

quasi assurdo dirlo, una presenza che alleni il portiere a concentrarsi sul pallone in 

percentuale minore rispetto ad un ambiente… “libero da presenze”. Un allenamento che 

ha il compito di allargare il “campo visivo” del portiere e non stringerlo solamente al 

circuito verso palla, in quanto in partita purtroppo le presenze condizionanti spesso 

esistono, e come tali, altrettanto spesso dobbiamo tenerne conto anche durante la fase di 

allenamento. 
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Campo visivo puro Campo visivo condizionato passivo

A2

o
A

P

o
A

P

 

 

Il passaggio in più rispetto a questa situazione esercitativa è ovviamente la mutazione 

della presenza condizionante da “passiva” ad “attiva”: da semplice….”alteratore” della 

visuale su palla ora diventa personaggio attivo, pronto a ribattere a rete un’eventuale 

respinta corta o sbagliata del portiere: ecco che allora al campo visivo condizionato si 

aggiunge anche l’allenamento alla qualità della fase di respinta del pallone. 

 

Campo visivo puro Campo visivo condizionato passivo Campo visivo condizionato attivo

A2 A2

P

o
A

o o
A A

P P

 

 

 

 



 16 

2. La capacità attentiva nella fase di uscita 

Immaginiamo un percorso di formazione ideale per il portiere di calcio a 5 sul nostro 

argomento, per cui ora siamo consapevoli di aver creato una elevatissima capacità 

attentiva nella fase di parata. Non basta. Il futsal è uno sport che vive anche e spesso di 

condizioni tattiche come le ripartenze, che portano a situazioni temporanee di inferiorità 

numerica che il portiere ovvia attraverso il gesto tecnico dell’uscita. 

Una differenza di fondo tra capacità attentiva nella parata e capacità attentiva nell’uscita 

tuttavia esiste: nel primo caso ci troviamo generalmente di fronte ad un tipo di 

attenzione diretta all’esecuzione del gesto tecnico; nel caso dell’uscita, invece, l’attenzione è 

mirata alla scelta tattica del gesto tecnico da intraprendere.  

E’ vero tuttavia che la fase di uscita necessita anch’essa di una velocità di movimenti 

nella sequenza di questo geto tecnico. Mi piace definire l’uscita come la combinazione 

collegata di tre momenti: l’approccio verso palla; la calata verso palla; la gestione della palla 

( parata avanzata o gestione laterale ). 

 

P A

calata
verso 
palla

ge
st

io
ne

 d
el

la
 

pa
lla

velocità di approccio

 

 

Premesso dunque questo aspetto non certo trascurabile, per cui il portiere deve avere 

efficacia sui tre step evidenziati da grafico, e presupponendo il fatto che lo sia, vogliamo 

dunque definire solamente in questa sede non il tempo di esecuzione, quanto il tempo di 

scelta del tempo di uscita. 
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Questo può essere determinato da due fattori importanti: la tipologia di superiorità numerica; 

il rapporto con il difensore o con l’asse difendente. Maggiore è l’inferiorità numerica, minore è il 

tempo di valutazione sul come, quando e se uscire. 

Si può facilmente intuire come, riguardando l’inferiorità numerica una condizione che 

l’avversario sfrutta al centesimo di secondo, di riflesso la capacità attentiva nella 

selezione del “cosa fare” deve avvenire in tempi se possibili più brevi: ritardare un passo, 

o al contrario azzardare una mossa in anticipo, si traduce facilmente in tre lettere: gol. 

Vediamo alcuni esempi tattici, e cerchiamo di trarne le relative modalità di allenamento. 

 

Tempo errato Tempo corretto

2 1

B B
X X

A    0 1 A    0 1

P P

 

 

In questa classica situazione di due attaccanti contro un difensore ( 2 vs 1 ), si può 

vedere nel primo disegno come una lettura ritardata dell’azione porti ad un non idoneo 

tempo di uscita, per cui, erroneamente attuata solamente a ricezione avversaria avvenuta, l’uscita si 

traduce in un controtempo letale che consente all’avversario sia di vedere porta, sia di 

poter dribblare facilmente il portiere in ritardo. 

Diverso caso nel secondo disegno, dove l’uscita, attuata invece correttamente durante la 

trasmissione da parte a parte, consente al portiere di trovarsi davanti all’avversario ricevente 

già all’atto della ricezione della palla, chiudendogli quindi gli spazi di porta, restringendogli gli 

spazi di dribbling ed inoltre facendogli attuare una qualsiasi scelta in un regime di 

pressione psico fisica non indifferente. 
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L’applicazione esercitativa alla capacità attentiva verso questa situazione è molto 

semplice: 

 

P

A2

A3

OOOOOOOO

A  

 

Allenatore con palloni ai dieci metri, due ricettori in area: l’allenatore ha la scelta del 

ricevente da servire, il portiere non deve far altro che uscire su colui che riceve palla nel 

più immediato tempo possibile. Come appare evidente, si tratta di una esercitazione che 

insegna proprio a “leggere” attraverso capacità attentiva massimale la situazione dal suo 

immediato nascere. Varianti esercitative possono essere sia il cambio di punto di 

trasmissione che di ricezione ( aiuta la reazione a diversi tempi di trasmissione e diversi 

punti di ricezione ). 

Condizione pressoché simile nella situazione di tre attaccanti contro un difensore ( 3 vs 

1 ). 
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Tempo errato Tempo corretto

c c
2 1

B B
X X

1 1
A   0000 A   0000

P P

 

 

Dando quindi per “naturale” l’uscita ravvicinata su un’eventuale trasmissione diretta sul 

ricettore in profondità, diverso risultato si ottiene attraverso un errato o corretto tempo di 

uscita verso il ricettore più lontano dal portiere, con l’aggravante che se nel 2 vs 1 precedente, le 

condizioni negative erano spazi di porta maggiori e possibilità di dribbling, in questo 

caso si aggiunge la possibilità di ricezione indiretta da parte del giocatore in prossimità di 

una porta così sguarnita. 

Al contrario, un adeguato tempo di uscita garantisce sicuramente copertura di spazi e 

dribbling avversari, ed offre un ottimo contributo anche sulla copertura verso l’ 

eventuale trasmissione al giocatore in prossimità di porta. 

Anche in questo caso, l’esercitazione sulla capacità attentiva cerca di seguire quanto più 

possibile la traccia della situazione di partita. 
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A2

(ogg)

A3
ogg

OOOOOOOO

A

P

 

 

Allenatore con palloni ai 10 metri circa, un oggetto circa a limite d’area a far le veci del 

difensore, il ricevente corto appena dentro l’area, il ricevente lungo ( o oggetto, a farne le 

veci ) a ridosso del palo. 

L’allenatore sceglie a chi trasmettere palla, ed il portiere deve essere anche qui veloce a 

leggere immediatamente la trasmissione, ed aggredire palla in entrambe i casi. 

Importante: abbiamo definito la trasmissione lunga diretta ( da A a A2 ) come poco 

importante in quanto, oltre ad essere naturale, essendo l’obiettivo a portata di 

aggressione, anche un eventuale ritardo nella lettura può essere compensato. Tuttavia 

nell’esercitazione è indispensabile porlo come alternativa di passaggio per l’allenatore, 

altrimenti il portiere saprebbe meccanicamente la destinazione di vantaggio e, pur magari 

nel rispetto di una canonica posizione di partenza, l’allenamento alla capacità attentiva 

perderebbe subito senso e sarebbe dunque fallimentare. 

Un terzo aspetto tattico è poi la situazione di tre attaccanti contro due difensori ( 3 vs 2 ): 
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Tempo errato Tempo corretto

A2 A2   D1
A3 A3

D1 D2 D2

P P

A1   0000 A1   0000

 

In questo contesto di inferiorità numerica assume una condizione fondamentale il 

rapporto esistente tra difensore ed attaccante nella parte opposta rispetto alla avvenuta trasmissione palla. 

Se infatti l’attaccante ha preso il tempo al difensore ( vedi disegno 1 ), la situazione 

tramuta in un contesto di due contro zero, in cui ovviamente uscire abbandonando la 

porta appare scelta letale, per cui sarebbe all’opposto opportuno attendere un secondo di 

più per valutare una eventuale scelta secondaria. Nel caso in cui difensore ed avversario 

in zona opposta sono allineati, ecco allora che il portiere può “tranquillamente” prodursi 

in uno contro uno verso palla. Appare scontato quindi come nello sviluppo di questa 

inferiorità la capacità attentiva del portiere stia nella valutazione immediata degli eventi in 

zona opposta rispetto alla trasmissione palla: e quindi anche le relative esercitazioni in 

merito devono rispecchiare quanto più possibile queste condizioni. 
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( STOP )
A3 A2

OOOOOOOO

A

P

 

 

Allenatore con palloni intorno ai 15 metri, due birilli a simulare l’asse difensiva, e due 

riceventi ai loro ridossi: l’allenatore ha la scelta del passaggio, e il non ricettore a sua volta 

ha la scelta se accompagnare l’azione ( simula dunque il disallineamento in zona opposta 

sopra visto ) o non farlo ( “stop” ), lasciando dunque l’uno contro uno tra portiere e 

giocatore. Il portiere dovrà ancora una volta essere abile a “leggere” immediatamente la 

situazione, ossia nel tragitto dello scarico valutare il lato “debole” del contesto, e 

prendere la conseguente decisione. L’esercitazione, in caso di prima soluzione, 

porterebbe inoltre all’allenamento della situazione di due contro nessun difensore ( 2 vs 

0 ), in cui il portiere deve essere bravo a temporeggiare per ritardare o condizionare 

quanto più possibile lo sviluppo conclusivo avversario. 

Oltre ai definiti contesti tattici, come fatto nella fase di parata, possiamo anche qui 

coadiuvare le esercitazioni sulla capacità attentiva attraverso l’utilizzo degli stimoli visivi, 

tattili ed acustici. 

Sia per motivi pratici ( non sempre si dispone di altri portieri a disposizione ), ma anche 

e soprattutto come condizione generale e di variabilità esercitativa, l’utilizzo degli stimoli 

può rappresentare la “marcia in più”, in quanto permette una maggiore focalizzazione 

sulla tecnica individuale di uscita anche al di fuori dei contesti tattici sopra evidenziati. 
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Proviamo a tracciarne dei semplici esempi indicativi, considerando questa volta un 

allenamento specifico verso un’uscita “simulata”, senza presenza di tiratore, che indirizzi 

il focus sulla velocità di aggressione e sulla velocità di calata a terra: obiettivi sono i differenti 

tempi di uscita di area, ossia il tempo corto ( a circa tre metri dalla linea di porta ), medio 

( quattro metri circa ), lungo ( limite di area circa ); nella piena e provata consapevolezza 

che non si è automaticamente efficienti in tutte le metrature. 

 

Stimolo acustico Stimolo tattile Stimolo visivo

o o (v) o

o o (g) o

o o (b) o

A A

P P P
A

 

Nel primo disegno, l’allenatore utilizza una classica chiamata a tema per indirizzare il 

portiere: 1, 2 o 3, oppure A, B o C, o qualsiasi altra cosa per stimolare l’attenzione del 

portiere. Il portiere stesso reagisce alla chiamata ed aggredisce l’obiettivo identificato. 

Nel secondo disegno, l’allenatore è alle spalle del portiere. Ogni suo tocco corrisponde 

ad un determinato pallone da aggredire: ad esempio, il tocco di spalla destra corrisponde 

al tempo corto, la spalla sinistra al tempo medio, il capo o la schiena al tempo lungo. 

Nel terzo disegno, infine, accanto ai palloni si posizionano oggetti colorati: l’allenatore 

chiama il colore che corrisponde dunque al relativo tempo di uscita. 

 

Legenda:  = Corsa 

                   = Trasmissione palla 
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CONCLUSIONI 

Ho scelto questa tematica per la mia tesi nella assoluta consapevolezza di un innovativo 

tipo di allenamento, che personalmente sto sperimentando con successo sui portieri che 

mi trovo ad allenare. 

L’argomento della “attenzione” è sempre stata considerata una priorità nella mia ricerca 

personale da atleta e successivamente da allenatore. 

Da molti era considerato un mio punto di forza nelle fasi di partita, e personalmente ero 

anche a conoscenza di costruirlo con tenacia attraverso una fase attentiva e di 

concentrazione assoluta negli allenamenti: vivevo l’allenamento con assoluta intensità 

mentale, ma essendo una condizione a me naturalmente appartenente, in quegli anni non 

potevo/riuscivo/necessitavo certo trovarne gli espedienti esercitativi. 

Una volta varcata la soglia da giocatore ad allenatore, questa abilità ha assunto 

immediatamente priorità nel processo di allenamento, e dunque di relativa prestazione 

dei miei portieri: e sono sicuro lo sarà per molto tempo nel mio futuro da allenatore del 

ruolo. 

Ringrazio il Settore Tecnico di Coverciano ed il Responsabile Tecnico della Nazionale di 

Calcio a 5, Roberto Menichelli, per avermi dato, nonostante i miei lavori sul ruolo, la 

possibilità di ribadire ed ulteriormente aggiornare le mie convinzioni in merito. 
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