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La Lazio, nel mese di
giugno, ha vinto due trofei.
La squadra di Nosdeo

si € imposta nettamente

in Coppa Italia e nella
“Italy Women'’s Cup”.

Vi sveliamo i segreti

del preparatore atletico
Marco Giangiuliani.

Martina Angelini

vuto portare in Italia il calcio fem-

minile estero di alto livello, facendo
conoscere agli addetti ai lavori di casa no-
stra realta diverse alle quali carpire im-
portanti segreti. Uno degli obiettivi che si
erano prefissi gli organizzatori, era far
confrontare le squadre italiane con culture
calcistiche differenti.
Negli intendimenti c’erano sfide spettaco-
lari con avversarie dalle caratteristiche fi-
siche e tecniche diverse dalle loro, un
modo per aiutarle a crescere. Ma cio ¢ av-
venuto solo in parte, non si sa se per meri-
to delle formazioni di casa nostra o per il
non eccellente valore delle straniere, spes-
so rivelatesi non all’altezza delle attese.

Forza fisica

Modeste le greche, che si sono presenta-

I a “Italy Women’s Cup” avrebbe do-
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te con una rosa giovanissima, imprezio-
sita solo da un paio di elementi piu an-
ziani, poco, 0 meglio, troppo poco per
poter competere con le compagini italia-
ne. Ben sedici gol incassati contro uno
solo segnato in tre partite: sono numeri
che la dicono lunga sul livello del
M.E.A O. Filiriakos, che ha
chiuso il torneo a zero punti

nel gruppo A.
Un po’ meglio hanno =

fatto le olandesi del Saestum, che nella
gara d’esordio hanno battuto 2-0 il
Fiammamonza grazie a un gioco molto fi-
sico, nel quale sono state agevolate da una
corporatura decisamente pitl massiccia di
quella delle lombarde. Ma la sconfitta
subita il giorno successivo contro il
Bardolino ha evidenziato i limiti tecnici
della squadra, che & crollata di fronte alla
disciplina tattica delle veronesi, autrici di
un’oftima gara oltre che di un discreto
torneo.
Stesso discorso per le finlandesi dello
Sporting Club Raisio, prestanti fisicamen-
te, ma non superiori a tante squadre che
nel campionato italiano viaggiano intorno
a meta classifica: per loro un solo punto
in tre partite, conquistato grazie al pareg-
gio nell’ultima giornata del girone di qua-
lificazione del gruppo B, ottenuto contro
le olandesi, in uno scontro che ha di fatto
decretato 1’eliminazione del Saestum.
L'unica formazione straniera che ha dav-
vero impressionato ¢ stata lo Sparta
Praga, che si ¢ qualificata per le semifina-
li grazie a due vittorie (contro Torres e
Filiriakos) e una sconfitta (0-1 contro la
Lazio). Le ceche si sono rivelate molto
prolifiche — 9 reti in 4 partite, a segno 6
giocatrici differenti — dotate di un gran fi-
sico ma non solo, ben disposte in campo e
capaci di dare spettacolo. Unico difetto,

una difesa troppo statica, in cui le
o veloci attaccanti di Lazio e

. Torres sono andate a nozze,

mentre le romane sono




riuscite a vincere, le ragazze di Tore Arca,
nonostante le parecchie occasioni colle-
zionate, sono uscite sconfitte.

Forma i

E stata proprio la Torres I'unica formazione
italiana che ha mancato I’appuntamento
con la semifinale, mentre hanno risposto
“presente” Bardolino, Flammamonza, poi
arrivato in finale grazie al successo ai calci
di rigore contro lo Sparta, e la Lazio, che
nella gara decisiva ha battuto le biancorosse
con un netto 5-0.

Fra i vari spunti che il torneo ha offerto, ¢’¢
stata la grande prestazione delle biancocele-
sti: 5 vittorie in 5 gare disputate, 17 reti
all’attivo e 4 al passivo, una giocatrice,
Tatiana Zorri, capocannoniere della manife-
stazione con 7 gol. La vittoria della “Ttaly
Women'’s Cup” ¢ stata il coronamento di un
mese di giugno eccezionale per la Lazio
che appena due settimane prima aveva con-
quistato la Coppa Italia battendo la Torres
8-1. Lelemento decisivo per le ragazze al-
lenate da Nino Nosdeo ¢ stata, senza dub-
bio, una preparazione fisica eccellente.
Nonostante il calendario massacrante del
torneo, che prevedeva cinque gare in cin-
que giorni (una formula probabilmente da
rivedere per le prossime edizioni, per evita-
re alle giocatrici uno stress e dei ritmi a cui
non sono abituate in campionato), Panico e
compagne hanno retto benissimo alla stan-
chezza, merito di un’ultima fase di stagione
in cui ogni singolo allenamento € stato cu-
rato nei minimi dettagli.

Avvio antici

Ma per capire a fondo le ragioni dell’eccel-

lente stato di forma della squadra, & neces-
sario tornare indietro di molti mesi, quan-

do, nell’agosto 2002 le biancocelesti hanno

iniziato la preparazione in anticipo rispetto
alle altre squadre, cosi da arrivare al top
della forma all’appuntamento dell’ultima
settimana di settembre con la Coppa dei
Campioni. E se da una parte la Lazio &
stata eliminata, dall’altra c’¢ da sottolinea-
re come [’esclusione sia avvenuta solo a

causa di una differenza reti peggiore rispet- :

to alle francesi del Tolosa, mentre dal
punto di vista fisico le romane non sono
state certamente inferiori alle avversarie.

A spiegare come cambia la preparazione di

una squadra in funzione degli obiettivi, un
torneo di breve durata o il campionato, &
Marco Giangiuliani, da due stagioni pre-
paratore atletico della Lazio.

«Tutto il lavoro che abbiamo svolto duran-
te il ritiro & stato finalizzato alla partecipa-
zione alla Champion’s League, quindi le

ragazze si sono allenate senza eccessivi ca-

richi: sedute intense, ma anche dinamiche,
basate su un lavoro di forza veloce. In par-
ticolare sono cambiate le attivita relative
allo sviluppo della forza muscolare, a cari-
co naturale e con I'utilizzo delle macchine
isotoniche della palestra, modalita di lavo-
ro in cui sia io sia 1’allenatore crediamo
molto. I carichi elevati si usano quando
I"allenamento ¢ finalizzato a un impegno di
lunga durata, come pud essere il campio-
nato, che si svolge in un arco di tempo di

Nelle immagini di queste pagine, alcune
fasi della finale di Coppa Italia e, sopra
il titolo, Marco Giangiuliani.




con questa mentalita. Qui allenatore e pre-
paratore devono trasformarsi anche in mo-
tivatori, per dimostrare alle ragazze che
quello che stanno facendo le portera a otte-
nere risultati importanti. Il lavoro & stata
I"arma vincente, non abbiamo usato parti-
colari strategie metodologiche o nuove
esercitazioni, ma tutti abbiamo lavorato du-
ramente fino alla fine. Entrando nello spe-
cifico, nelle settimane che hanno preceduto
la finale di Coppa Italia e la Italy Women’s
Cup abbiamo svolto sedute molto intense
di resistenza specifica, aerobica e anaerobi-
ca, e naturalmente di forza veloce. Tutto
questo nonostante il gran caldo di Roma:
stavamo sul campo anche pit di due ore,
ma la squadra, pur soffrendo, ha dimostra-
to una grande maturita e una straordinaria
mentalita vincente.»

La “pedana
Il preparatore atletico di una squadra di
club di alto livello deve anche confrontarsi
con la Nazionale, soprattutto quando

quest ultima porta le ragazze ad allenarsi
lontano dalle proprie compagne per molti
giorni consecutivi. Magari utilizzando me-
todi-differenti. Ma la parola d’ordine in
questi casi, come conferma il Professor
Giangiuliani, sembra essere “collaborazio-
ne”.

«Personalmente con lo staff azzurro ho
avuto sempre un ottimo rapporto, mi accol-
gono sempre ai loro stages con grande
simpatia e disponibilita. Con I’attuale pre-
paratore Alberto Andorlini ho frequenti
rapporti telefonici: € un modo per confron-
tarci, anche se abbiamo le stesse visioni sul
modo di allenarsi. Spesso ho seguito in
particolar modo le ragazze della Lazio
che sono nel giro della Nazionale, stabi-
lendo insieme al preparatore azzurro,
programmi specifici per affrontare al .
meglio anche gli impegni con la
squadra allenata da Carolina
Morace. Ad alcune, oltre al la-
voro in palestra, ho fatto
svolgere un particolare pro-
gramma di sviluppo della forza
muscolare, utilizzando la peda-
na vibratoria del Professor Bosco,
chiamata “Nemes”. Uno strumento che
conoscevo benissimo, visto che & stato
argomento della mia tesi al corso Master
di Secondo livello in Metodologia

dell’ Allenamento presso |"Universita di
Tor Vergata. E quando ho proposto I"uti-
lizzo della Nemes, una pedana che pro-
duce sollecitazioni per far sviluppare la
forza esplosiva, le giocatrici sono state
subito entusiaste. Grazie a questa meto-
dica, utilizzata in modo complementare
all’allenamento, alcune ragazze hanno:
ottenuto ottimi risultati. Come per
tutti quegli esercizi che vanno a mi
gliorare un determinato tipo di p
stazioni, sarebbe opportuno utili

r

la pedana lontano dalle partite ufficiali, non

essendo sempre possibile, abbiamo lavora-
to con dei carichi minori rispetto al proto-

collo del Professor Bosco. In questo modo, :

la pedana, e stata integrata con I’allena-
mento anche due volte a settimana e
nell’imminenza dell impegno agonistico.»

Come si integrano queste attivita con il la-

voro dell’allenatore?

«Fortunatamente con il mister ho un otti-
mo rapporto, troviamo sempre il giusto
equilibrio fra lavoro tecnico-tattico e pre-
parazione atletica. E I'allenatore che in
certi momenti della stagione esige piu
tempo per allenare le ragazze, io devo riu-
scire a gestire nel modo piu efficace i mo-
menti che rimangono. Viceversa, pero,
quando ritengo opportuno trattenere con
me alcune giocatrici che, a mio avviso,
hanno bisogno di recuperare il miglior
stato di forma, riesco ad accordarmi senza
problemi con il tecnico.»

Non solo tanto allenamento, quindi, ma so-

prattutto una mentalita vincente. E stato
questo il segreto di una squadra che, fallito
lo scorso anno I’ appuntamento con lo scu-
detto, si presenta ai blocchi di partenza
della nuova stagione con I’obiettivo di ri-
portare a Roma il tricolore. 4

«Partiamo dal
presupposto che,

in uno sport come

il calcio, non si puo
mantenere lo stesso
stato di forma per
un anno intero»




