ed un stto ispin-
torio tenlipnh:g“llg
braccia in basso comprimendo i go-

miti contro i lau del torace ¢ i polsi

sullo stermo provocando un ato espi-

Bisogna procedere in quest movi-
menti con Ao € tenacia, fino a che
il paziente riprende il colore narurale,
ritorna il barueo del polso e anche le
respirazioni rirernano al ritme nor-

{4

. 1l merodo Hblger.Nielsen consiste
invece nr.l_pqm: il paziente promo, con
ard superiori posti sotro la” te.
st2 giraus su di un lawo. L'operatore,
con un ginocchio al suolo, applica le
mani sulla ret::i:upolm, si flerte
in gvand a tese esercitando
una pressione coa il rio : poi
afferra le braccia dr.rm :nmronaﬁ
al gomit e si piega all'indietro solle-
vandole fino ad ottenere una completa
elevazione del moncene della spalls:
la riports al suolo riprendendo il ciclo
dei movimend i un ritmo di 15 vol-
te al minuto.

I movimento delle spalle si tra-
smerre al torace atrraverso i muscoli
del dorso e del petro, ne. sumenta |
d.g.uncm permertendo una inspirazione
pluttosto ampia.

A due vecchi validissimi sistemi di
respirazione ardficaie si sono aggiunt
i pil modemi dells respirazione bocss
a bocca e bocta-naso e quello meces-
nico del polmone d'acciaio.

Fimll Fini

(Estrarto dal volume « Medicna neilo
Sport » del mecesimo Autore).

AVVERTENZA

Si rende noto 2 tuni gli Allens-
tori che le evearuali punizioni loro
inﬂit_:: dai rispenivi Comitati Pro-
vinciali o Regionali, oppure dalle
Leghe di competenza, verranno au-
tomaticamente riporate sulla reis-
tiva cartells personale e che pertan-
' non riceveranno piu alcuna co-
municazione ia p sito da pare
del Senore chni;:?o ?

Il testo ufficiale della sanzione
comminata rimane pertanto quello
inviato dagli Organi Giudicanii.

La Dirczione Generale del §. T.

gennaio
Jebbraio
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L’ allenamento
nelle sue componenti

Dal Sig. Antomio Anmtonucci, allena-
tore di ¥ categoria, abdramo ricevuto
un manoscrito contemente alcum ap-
punts da lui mievan durante l'apposito
Corso di Abditazione, corvedass da ni-
liew: ed osservezioni personali. Si tratta
di mouizie wtdi. scrute in forma quasi
selegrarica, tendents a formre un quadro
ben definito, relasivamente semplice ¢
compendioso, dell'srgomenmto trastato.

Nel ringrapiere Antonucei per la sma
cortese collsborezione, pensiemo di fare
cosa unle ¢ gradila & suoi colleghi ri-
poreando alcuni branmi del suo -lavore.

La Redazione

Per poter preparare un piano di lave-
ro (settimanale, mensile, annuale) & ne.
cessario conoscere e tener conto delle
componenti che partecipano e infuisco-
no direttamente il lavoro stesso. Dopo
aver deciso il npo di allenamento da
fare nell'ambito della seduta (secondo
il piano preswtilim: allenamento tec-
nico, organico, eccetera), tenere conto:

1) ELEMENTT
— Scelus delle esercitazioni.
= Quarnti di lavoro da svoigess.
— Ritmo da manienere.

2) pRINCIPI

— Gradualita e progressiviza (sia nei
singolo esercizio. sia neila seduta, sia
nel ciclo annuale).

— Alternanza deile fasi di lavoro
{pausa di recupero tra un lavoro atnivo
e un altro, aed’ampito dello stesso alle-
mamento; allenamento sumoiante e n-
geserante neil'amoito di pib secuter,

— Ripeuzioni (ripetere lo siesso
esercizio con la stessa inteasita, tempo,
numo ¢ quanuril.

3) METODI DI LaVORO
= Dei carichi progressivi.

— Dei carichi continui ed uniformi.

— A pressione.
— GCircuit training.

— Alleaamento intervallato.

— Metodo di ripetizione.
— Fartlek.

— [sometria,

= Body-building.

— Della competizioge.

— Allenamento con obiertivi deter-
minag (targe: training).

4) FATTOMI

— Etk del giocatare e la sua fase
evolutiva.

— Condiziope del momento.

— Rapporto ra allenamento ¢ gara.

TECNICA CALCISTICA: rap-
presenta il modo con cui av-
vengouo e debbono essere
trattati i movimenti specifici
dell'attivita caleistica.

A) MOVIMENTI SENZA PALLONE

1) Corsa e cambramearo di dire=io-
ne: non € ampia vome guela dei veloa:
su o dei fondist; il piede portante sta
sotto i propnd corpe, cioé mannene il
bzricentro pii vicno ab tesreno e per-
pendicolare all'asse longitudinaie per
poter arrestarsi e cambiare reperuna-
mente direzione. Cido non toglie cte in
cerly moment si possa spingere al
massimo.

2% Elevaziome (5alio :m alto): anche
se :n genere Questo movimentc si usa
o=: respingere o per Jeviare la pal-
.. deve essere studiaso e preparaio
a parte senza pallone. JSrche un esar-
to salto possa determinare una esatta
sespinta o correzione. lipi ai salto:

— con stacce du fesmi
in movimento

—_— » »
-—» » con un sclo piece
— ®» » . con due piedi

3) Ingannare senza pailome: com-
prende quelle ante fatre da gioca-
tori che non somo in con:tto dirs:to

9
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col pallone ma che eseguono degli spo-
stamenti per inganmare |'avversario.

B) MOVIMENTI CON IL PALLONE

1) Caleiare: rappresenta |'atto moto-
rio che consente di inviare il pallone
nella direzione e con la traiettoria
volura.

L'azione basilare prende in esame:

— la posizione del pallone;

— il movimento all'indietro della
gamba calciante;

— il caldo vero e proprio (trasmis-
sione di forza);

— il movimento di prosecuzione die-
tro al pallone,

Abbiamo quattro tipi di calcio:

. calcio con internc del piede

. calcio con interno del collo piede
. calcio col collo piede

. calcio con esterno del collo piede

A=

2) Ricevere i pallone (stop): rap-
presenta |'acto mortorio che consente
di conwrollare il pallone, sia per fermar-
lo, sia per deviame la traiettoria per
porr:.rlo fuori deila zona di intervento
dell'avversario, o per iniziare una azio-
ne di gioco a nostro favore (passaggio,
tro, erc.). Al contrario dell'atte cal-
ciante, in gquesto caso | muscoli delle
articalazioni interessate devono essere
decontratd. -

Esistono due tipi di stop:
1. sul posto
2. a seguire

Si eseguono con:

— il piede (interno piede. colio piede,
esterno collo piede, tallone, suoia)

= con la regione del ventre
— col petio e con la testa

3) Colpire di tesza: rappresenta ['at.
to motono che consente di indirizzare
d pallone con la testa.

| colpi di testa sono di due tipi:
1. con il centro della tronte
2. con la zona parietaie

4) Guida deila palla: rappresenta
I'atto motorio che permertte di guidare

la palla sul terreno di gioco.

Pud essere di tre tipr:
1. interno c¢ollo piede
2. pieno colle piede
3. esterno collo piege

5) Fimte: sono quegli atti motori che
permettono di ingannare !'avversario.

Esistono due tipi di finta:

1. col pallone
2. senza pallone

6) Contrasto.

Il contrasto & di tre tipi:

1. dal davanti
2. di lato (eompraso lo scivolato)
3. da dietro.

7) Rinvio laterale.

8) Tecnica del portiere.

TECNICA APPLICATA in
senso individuale: rappre-
senta 'insieme di quegli ac-
corgimenti, tecnici e tattici,
che il giocatore deve atiuare
in relazione alle recli esi-
genze di gioco. Subentrc I'in-
telligenza calcistica, per
esempio nella scelta tecanico-
tattica del tipo di passaggio
da effettuare.

ELEMENTI
DI TECNICA APPLICATA

A) ATTACCO

1) Smarcamento: rappreseata lo
svincolarst dal diretzo avversario per
assumere una posizione ideaie in fun-
zone del gioco. EFerttl tatrici:

— fac:litare il passaggio del compa-

gno (zonma libera);

— essere pronto a ricevere un pas-

saggio in modo da iniziare nel
migliore de1 modi possiode la suc-

cessiva azione di gioco (es. smar-
carsi per il tiro);
— guadagnare spazio.

2) Copertura o difesa della palla: chi
2 in possesso del pallone deve cercare
di interporre il proprio corpo tra esso
e l'avversario. Efferu ratua:
— evitare che l'avversario entri in
possesso della palla;
— preparare il dribbling e il pas-
saggio.

3) Passaggio: rappresenta l'atro di
inviare il pallone verso il propnio com-
pagno o verso la zona utile. Si distin-
guono in passaggi sull'vomo e nella
zona. Eferu tartuc:

— velocizzare il gioco;

= superare uno o pill avversari, con-

quistare spazio;

— mexere il nostro cumpqno in

condizione di concludere;

— mantenere il possesso del pallone.

4) Finta o drnbbling: rappresenta
I'atto che si compie per superare un
avversario per mezo di un inganno
(fnt). Efetn tatua:

— conquistare spazio;

— rnduzione del n. di avversar che
possono partecipare alla azione
11 29rso.

5) Tero :in porta: rappresenta l'atto
finale deila azione di gioco in arracco.
1l 3tocatore dovreboe preparare il me-
no possitiie il tiro, oppure fare una an-
ta. :"'C::l l!tlcl

— realizzazione del gol.

B) DIFESA

1) Presa 3i posiziome: rappresenta
I'atteggiamento che s1 assume nei con-
fronu dei diretro avversario. dei propri
compagni ¢ Jdel punto focale del gioco.
EZeru :atiicl:

— chiudere "avvessario in modo che
non possa dare uno sbocco urde .uh
sua azione :per es. U difensore cerca &
portare I.l:ucc:m- verso la fascia la-
tecale).

2) Marcamente: consiste nella sorve-
glianza direrta dell'avversario amnché
non possa partecipare Jttivamente al

% 0
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gioco pud essere: a) stretto; b) al-
lentato. Efferd tatnd:

— diminuire il 0. degli avversari per
I'azione in corso. Il marcamento
pud essere anche: 2) a uomo;
'b) a zona.

3) lntercettamento: rappresenta |'a-
zione di anticipo che interrompe la tra-
iertoria del pallone affinché non rag-
giunga un avversario o meglio l'obietu-
vo. Efferri tatrid:

— congquistare il pallone per iniziare

una nuova azione.

4) Contrasto: rappresenta |'azione
che si compie per conquistare il pallone
o per farne perdere il possesso all'av.
versario,

3) Difesa della porta: rappresenta il
cercare di intercettare il pallone con il
proprio corpo, mentre esso si dirige ver-
s0 la porta. Turd lo possono fare, solo
il portiere pud usare anche le mani.

TECNICA APPLICATA in
senso collettivo: rappresenta
il rispetto da parte dei gio-
catori, g prescindere dai ri-
spettivi ruoli, dei prircipi
fondamentali del gioco di
squadra, sia in attacco che
in difesa.

A) ATTACCO

1) Scaglionamento in attacco: biso-
gna fare sempre un tangolo risperto al
pallone, per dare pitt punti di appoggio,
quindi non bisogna nmanere ma in
linea col compagno che hs il pallone.

2) Penetrazone: (la velocita & I'ar-
ma dell'attaceo). Contropiede. Dopo un
artacco in massa avviene un capovolgi-
mento di attaceo della squadra che si
stava difendendo. La tecnica del passag-
g1o dovrebbe essere verticalizzata per-
ché d sono grandi spazi vuoti che gli
attaceant dovrebbero occupare con spo-
stament e cambi di direzione.

3) Allarzamento del fronte di attac-
¢o: dobbiamo sfruttare rurto il campo
secondo la sua larghezza, cercando di
guadagnare spazio senza fare passaggi
orizzontali ed eseguendo spostamenti
studiati per far entrare in gioco i cen-
trocampisti.

4) Mobdita: muoversi con coordins-
zione rispetto agli altri compagni, per
creare, seppure per un breve periodo,
una supenoritd numerica e uno spazio

uule.

5) Improvvisazione ¢ sorpresa: fa
parte della wtatca dell'attaccante come
arma nascosta, infact egli deve avere
sempre un bagaglio di finte che deve
usare alternativamente per creare sor-
presa.

B) DIFESA

1) Scaglionamento in difesa: bisogna
scaglionarsi in modo tale che si possa
essere superati in dribbling, ma mai da
passaggi lunghi; cercare di fare sempre
una diagonale. Esiste anche uno:

Scaglionamento intermedio: mentre
un giocatore fa da schermo, gli altri si
devono scaglionare secondo una diago-
nale in relazione al punto focale del
gioco e agli avversari.

2) Temporeggiamento: (la perdita di
tempo & arma di difesa) 'uomo che si
trova vicno all'avversario in possesso
di palla, dovrebbe cercare di ‘fermarlo
i;ry_ni modo; se capisce che questo &

poss'fb'llé.‘_"du-_!.;_-emﬁureggia’réﬁﬁn'-
dc.hdé gli aluri possano scagiionarsi in

esa.

3) Concentrazione difensiva: fare
delle linee frangidutt davanu alla zona
pericolosa (campo di tiro), dspertando®
EEmpr muglion] 1ad eSempio—un passag
gro—sbaglato}.

4) Egquidiorio e sicure=a in difesa:
*Son Tarsi ingannare-dalla mobilita del.!

lamaS3nre ¢ imanere-in equilibrio di” ”

sspano ~on-gli -alui difénson—

5) Controllo ed avvedutez=1: essere
pronto a reagire e controbartere !a im-
provvisazione dell’attaccante, cioe esse-
re pronto 4 qualsiasi everuenza.

GIOCO COLLETTIVO

Rappresenta 'insieme dei valori tec-
nici, psico-nsici, morali e spirtuali, al
servizio deila squadra.

E necessario soddisfare le esigenze
di tre zone virtuali:

1) difesa o rottura;
2) imtercertamento e costruizione;
3) ustécco.

TECNICA DI PRINCIPIO
(TATTICA)

Rappresenta il gioco collettivo svi-
luppato con intelligenza secondo piani
prestabiliti ed adattato alle circostanze,
nel modo piu efficace possibile.

Da ricordare che la tattica deve esse-
re appropriata alle capacita tecniche-in-
dividuali degli uomiru. .

Elementi relativi alla tattica del mo-
mento o della gara:

a) Tartica di condizione: far effetrua-
re un rallentamento del ritmo di gioco
nei momenti di crisi della nostra squa-
dra mentre d sari un aumento, nei casi
di ensi della squadra avversaria (si ot-
tiene con il possesso continuato del

pallone).

b) Tattica del terrenc: (@ portare
s&mpre 2 Paja ui scarpes-uk paio coo |
faccherti di gomima ¢ un alTo con i tac-
cherri"di-cuecio o alluminio.

1) Terreno scivoloso:

— il passaggio deve essere fatto di-
retto e non a zona affinché nen si
perda;

— il difensore dovrsbbe abbassare
il banceatro;

— [’atraccante porrebbe anche esa-
gerare nel cercare il dribbling;

— difendere e controllare il poruere
finché non & entrato definitiva-
mente in possesso del pallone:

2) Terreno lamgoso:

— l'ideale sarebbe giocare a voio.
ma se non siamo capaci, almeno
tenere la paila il meno possibiie;
eventualmente usare anche il tiro
di punta piede;

3) Campo duro:
— fare gli smorzamenu sul posto;

4) Vento longrtudinale:

— scegiiere il campo a favore di ven-
10, in caso contrario cercare di
non forzare i ritmo e fare passag-
gi con interno collo piede;

S) Vento irasversaie:

— agire in modo da fare l'ulumo
cross in direzione del veato;

34
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6) Campi larghi:

— dobbiamo arrerrare il centro-

gioco;
7) Campi stretti:

— fare passaggi veloci, brevi, a
muro;

8) Vantaggio in trasferta:
— INSISTERE;

9) Risultato tecmico:

— accontentarsi, quando & sufficien-
te, del pareggio;

10) Atteggiamento tattico:
— secondo la squadra avversaria;

11) I giocatori della panchina devono
essere scelti con criterio per porer-
li usare immediatamente negli
scambi. :

TATTICA DI SOSTEGNO
IN ATTACCO E IN DIFESA

A) DIFESA

1) Distanza e posizione del gioca-
tore di sostegno.

— La distanza: deve essere dai 4 ai 6
metri, necessana per dare sicurezza
al giocatore che st intervenendo.

— La posizione: per la posizione ides-
le si deve prendere in considerazio-
ne la posizione dell'avversario con
il pallone, de! collega da sosteners

e della propria porta (fig. 1).
B |Ir~‘:§~‘:.-l' B
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Fig. !

2) Controilo degli avversari da
dietro.

— 11 giocatore di sostegno oltre a « so
steaere » il propno compagno deve

tener d'occhio la 20ng dietro le sue
spalle per evitare che qualche av-
versario si inseriscs e si trovi nelle
condizioni ideali per proseguire
l'azione di attacco o per il tiro in
porta. '

3) Intervento sulla palla mentre si
€ sortto pressione.

— Il giocatore che sts intervenendo
deve essere deciso nella sua azione
senza temporeggiare perché ha 'uo-
mo di sostegno pronto ad interve-
nire.

B) ATTACCO

1) Distanza del giocatore di soste-
gno

i.: distanza ideale deve essere:

a) pells. zona di difesa circa 20
merri;

5) nella zona di costruzione 10-15
merri;

¢) nella zona di arracco 4-6 meeri.

2) Angolo del giocatore di sostegno
mentre il collega sta per impossessarsi
della palla. La posizione di questo gio-
catore deve essere tale-da non farsi
marcare in due da un solo avversario.

(Ag. 2).
- 4
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3) Angolo del giocatore di sostegno
dopo di che iU collega ha ia padronanza
assoluta della palla.

— In Questo caso, do¢ quando viene
meno la necessiti del sostegno, la
posizione piu valida & quella che ti
permette di conquistare spazio ol-
tre la linea della palla e dietro la
linea dell'avversario che in quel mo-
mento sta contrastando (fig. 3).

SISTEMA DI GIOCO

Rappresenta la predisposizione razio-
nale degli uomini sul terreno di gioco,
ata a svolgere azioni di difesa e di at-
tacco senza creare scompensi tra | re-
part. Quando si decide un sistema, lo
si deve artuare sempre, ma bisogna mo-

i la tactica secondo le necessici:

GIOCO TOTALE

Nel gioco totale, a prescindere dal
ruolo assegnato, ogni giocatore deve
partecipare attivamente (in maniera di-
retta o come sostegno), a tutte le aziond
della propria squadra.

Gli element che lo compongono
50rQ:

1) Disponibilita dei giocatori a
coprire piu ruoli;

2) La squadra dovredbe giocare in
un raggio di circa 50 mezn;

3) Di conseguenza i passaggi do-
vrebbero essere piu corn;

4) Il libero dovretbe avanzare al-
meno sulla linea dei terzini;

5) Si dovrebbe adottare la tartica
del fuorigioco;

6) Per le proiezioni offensive dal di
dietro (poiché gli spazi si creano dal di
diezro), dovrebbero essere utiliz=aci ;
terzini;

7) | moviment degii attaceanti do-
vrebbero essere fatti in relazione 2 un
movimento di reparto.

Antonio Antonucer

Diretiore Responssbile: Curlo De Biase ;
Aumnmasione del Tribusale di Furenze |
8. 1911 ael 20 Maro 1968 X
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