
 

 

Ritrovare i valori veri per riassaporare il 
piacere del “calcio”. 
A cura di ROBERTO BONACINI – VALERIA DOLCI 

La presentazione del palinsesto mensile. 
 
 

INTRODUZIONE. 

Salve a tutti Voi. 

Ho voluto, in questo Redazionale, 
proporre qualcosa di un po’ diverso 
rispetto a quanto viene solitamente 
redatto. 

Quello che ho voluto fare è comunque 
un po’ riassunto nel titolo sopra 
riportato. 

Allenatore.net come ben sapete si 
occupa del calcio in maniera continua e 
professionale. 

Si occupa di tecnica, tattica, 
preparazione e di tutto quanto ruota, a 
360°, intorno al fantastico mondo del 
calcio giocato.  

In questo mese di Dicembre però, 
considerando quanto accaduto, diciamo 
ripetuto, nel mese precedente, ben noti 
fatti extra-calcistici, ho creduto fosse 
importante aprire una piccola parentesi 
e mettere tra queste pagine un 
qualcosa che leggendolo potesse (non 
tanto fare riflettere, ad ognuno la 
propria testa e le proprie idee) farci per 
un attimo riprovare qualche sana, vera 
e vitale emozione. 

Almeno questo è quanto io ho provato 
leggendo il brano che viene di seguito 

proposto, dove, alla fin fine, anche da 
una esperienza di una bambina che 
vive, cresce e diventa adulta con il 
calcio nei piedi e nel cuore, ogni lettore 
può provare a ritrovare i valori veri 
per riassaporare il piacere del 
“calcio”. 

La parola, o meglio la penna, a Valeria 
Dolci (vadoa2006@katamail.com) 
emergente e graffiante scrittrice, che 
ringrazio per il brano concesso ad 
Allenatore.net. 

E’ per un motivo semplice che mi 
introduco tra le parole specifiche di 
tecnica calcistica: il coraggio di 
esprimere emozioni.  

Che siano belle o brutte poco importa 
ma che producano un movimento, 
questo è il vero obiettivo.  

Perché queste emozioni possano (tra 
rimbalzi e palleggi, colpi di testa oppure 
di tacco) dribblare la corruzione (che ci 
fa preferire un fallo o uno sgambetto a 
tradimento, piuttosto che il dare una 
mano a rialzarsi ad un avversario che 
finisce a terra) e segnare quel punto 
che tanto ci manca e che sta ad ognuno 
di noi trovarlo. 

Come un sasso ben lanciato in acqua 
crea un susseguirsi regolare e crescente 
di cerchi intorno a sé, capaci di 
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incantare ed emozionare chi li guarda, 
così un gesto ben fatto può 
semplicemente propagare intorno a sé 
una serie di imitazioni, 
paradossalmente tutte originali. 

Riportare l’attenzione su un emozione e 
sul motivo che la fa nascere può essere 
un inizio, un nuovo fischio che stiamo 
aspettando, di petto, di fiato preso a 
pieni polmoni, di un aria non viziata 
dall’ipocrisia, dal potere, dal denaro.  

Ci vuole un pallone nuovo, un sassolino 
lanciato bene perché possa creare il 
vero spettacolo.  

Ma tutto dipende da quel coraggio che è 
dentro di noi.  

La vera maglia da indossare. 

Vittoria o Sconfitta 

Continuavo a urlarglielo di non lasciarmi 
troppo presto.  

Non ce l’avrei fatta.  

Avevo paura e immaginavo con un po’ 
di terrore come sarei caduta, se mi 
sarei spellata soltanto le mani o se mi 
sarei bucata un ginocchio, quanto 
avrebbe fatto male…e speravo me la 
sarei cavata così senza rotture.  

Il cuore batteva forte e la paura 
annebbiava le mie decisioni.  

Volevo mi fermasse ma non riuscivo a 
dirglielo. 

Mio nonno era deciso quanto me ma nel 
caso contrario, io volevo smettere 
mentre lui voleva che continuassi. 

Eppure mi sentivo così bene tra le sue 
braccia forti, non mi avevano mai 
deluso, sempre protetto, non volevo mi 
lasciasse, volevo avere anche io braccia 
così forti, mani rassicuranti che 
potessero scegliere cosa fare, ma che 
soprattutto potessero aiutare qualcuno 
come lui stava facendo con me. 

Poi ad un tratto mi sono sentita 
leggera, non ancora in equilibrio, non 

ancora sicura ma convinta di voler 
imparare e ad un tratto volai sulle mie 
paure e comandai sempre più 
prepotentemente quelle due ruote di 
una bicicletta sgangherata che sarebbe 
ben presto diventata il mio mezzo 
preferito e pericoloso sul quale provare 
tutte le mie paure.  

Questa è stata la mia prima vittoria da 
che mi ricordo. 

Da quel momento in poi al campetto da 
calcio potevo andarci da sola…e ho 
iniziato a capire che nella vita ci sono 
delle priorità e che alle cose ci si arriva 
per gradi… 

Era innanzitutto importante saper 
andare in bici e dimostrare una certa 
indipendenza per raggiungere il campo 
così che potessi andarci ogni volta che 
volevo…e potevo andare ovunque con 
quel mezzo.  

In quell’ “ovunque” che al tempo 
potessi immaginare.  

Mi ero stancata di dribblare, non 
sempre senza difficoltà, gli alberi del 
giardino di mia nonna.  

Mi ero stancata di immaginare un 
portiere che parasse i palloni che 
lanciavo.  

Ero troppo buona, lasciavo sempre 
vincere il portiere di un goal di scarto. 

Anche i difensori alla fine erano bravi. 

Altissimi, verdissimi, e stronzissimi 
perché troppo spesso lasciavo loro la 
possibilità di fermare la mia furia e il 
mio piede infuocato. 

Ma la loro tattica di gioco sempre 
uguale mi aveva comunque annoiato. 

Volevo persone vere.  

Nonostante trovassi spesso nuovi 
palloni per me, probabilmente troppo 
usati o dimenticati da altri, riuscivo 
comunque a perderli continuamente. 



 

 
 

3

Mi arrangiavo però molto spesso con 
altre cose.  

Eh sì perché non avevo un pallone per 
ogni posto in cui andavo e non capisco 
perché non me lo facevano portare 
ovunque andassi, come desideravo. 

Da qui la mia passione per ogni pallone 
di qualsiasi dimensione, sicchè se 
andavo in giro coi miei genitori o in 
negozi in cui la vista di un pallone era 
motivo di terrore, mi aiutava portarmi 
una pallina piuttosto che una palla; ad 
ogni rimbalzo la nascondevo e mi 
ribellavo alla noia del momento. 

Se mancava la palla fisicamente, come 
in casa, arrotolavo un calzino, ne 
indossavo altri due per improvvisare 
scivolate spericolate che diventavano, 
partita immaginaria dopo partita 
immaginaria, sempre più precise. 

Queste calzini erano poi i miei preferiti 
per i turni di notte in quanto la spugna 
rendeva silenziosi i movimenti in un 
campo di ceramica, solitamente bianco 
piuttosto che verde.  

Guardavo spesso ragazzi più grandi di 
me comporre poesie col pallone e per 
me era una fortuna poterli osservare 
meglio da vicino.  

Volteggiavano con il pallone, lo 
palleggiavano tra un piede e l’altro 
come se lui avesse i fili per far muovere 
il ragazzo piuttosto che il contrario… 
sembrava così facile… provo io. 

Due.  

Ci riprovo.  

Tre.  

Non ci riesco. 

Perché è così difficile?  

Ho chiesto a qualcuno come si doveva 
fare, ma me ne sono vergognata 
quando ho sentito nervosismo e stizza 
nell’insegnare a me una cosa 
prettamente maschile.  

Mortificata ci ho riprovato. 

Sempre tre, ma ce la posso fare.  

Potevo imparare come avere delle mani 
abili, braccia forti.. potevo fare uguale 
con i piedi. 

Perché non potevo?  

Cosa avevano i miei piedi di così 
diverso da quel ragazzino?  

La mia prima sconfitta mi ha reso più 
forte nella mia fragilità interiore.  

Non era migliore di me quel ragazzo; 
aveva soltanto iniziato prima e la mia 
fortuna era poter imparare. 

Ma non potevo dimostrarlo ancora. 

Troppo spesso alla vittoria dell’essere 
positivi mi si accompagna la realtà della 
sconfitta: non riuscirci. 

Alla vittoria c’è sempre la delusione di 
cadere…nella sconfitta.  

Ho imparato le scivolate anche per 
questo… 

A piccoli passi, un po’ per fortuna un 
po’ perché semplicemente doveva 
accadere, dopo varie proposte di 
squadre di categoria e non, ho formato 
poi la mia di squadra.  

Ho fatto le mie scelte e potrei essere 
banale nel dire che avevo già vinto 
quando iniziai a giocare a calcio sul 
serio, con allenamenti veri, con persone 
vere, e affrontare una reale partita tra 
persone; invece mi ritrovai ancora più 
affamata di vittoria, di esultare dopo il 
goal o di esaltarmi per aver difeso un 
pallone ormai certo nella rete della mia 
squadra. 

E la sconfitta, si sa, fa male.  

Quando perdi fa male comunque, non ti 
importa soltanto “aver partecipato”. 

Si vuole dimostrare quanto si è bravi. 

Ma non sapevo ancora cosa stavo 
veramente perdendo. 
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Sto cercando tra gli angoli più bui della 
mia mente quali parole utilizzare per 
spiegare questo concetto senza 
ritrovarmi sul luoghi comuni e banali 
riflessioni. 

La verità è che subito pensai di aver 
vinto da sola quando portai i punti di 
una vittoria avuta grazie alle mie reti, e 
mi arrabbiai quando perdemmo dopo 
innumerevoli fatiche, cercando di 
difendere bene il pallone, vanificate con 
la rete a vantaggio della squadra 
avversaria. 

Il portiere non seppe fare il suo dovere. 

Ma le parole, a volte incastrate nella 
giusta frase, pronunciate con il giusto 
tono di voce, e sparate alla velocità 
giusta per colpire, sanno aprirti porte 
sconosciute e inaspettate nel labirinto 
delle emozioni.  

Anche quelle che fanno più male.  

Capii che l’errore nasceva molto più in 
là della nostra porta, là dove c’ero 
anche io. 

Là dove anche io avrei dovuto calcolare 
meglio la difesa, usare tecnica e 
risaltare lo stile per arginare l’errore di 
non aver tenuto la palla.  

A quel punto la sconfitta dilagò dagli 
occhi dei compagni fino ai miei.  

“Si vince come squadra.  

Si perde come squadra”.  

Ma quanto davvero crediamo in queste 
parole? 

La sconfitta più grande fu trovare 
dentro di me questo tipo di presunzione 
in un gioco che si basa sulla fiducia, 
come lasciarsi andare su una bici 
accompagnati da una mano dietro la 
schiena, sapendo che solo quando la 
mano ti lascerà andare, solo quando più 
ne sentirai l’appoggio e te ne fiderai, 
quanto più riuscirai a volare.. 

E con questa fiducia trovai la vittoria. 

Osservai di più come un tifoso sulla 
curva piuttosto che come giocatore, 
ascoltai i miei compagni piuttosto che le 
urla nelle tribune e cercai di dare 
maggiore attenzione al mio cuore, a 
quanto si emozionò per una bella 
parata, alla scossa tra i muscoli quando 
il mio difensore evitò una catastrofe in 
area, una liberazione di energia passare 
la palla per il goal...e cominciai a 
volare.  

Imparai che la squadra è quella mano 
che ti sostiene, che ti lascia andare nel 
momento in cui puoi andare da sola, 
ma è sempre pronta a riprenderti prima 
che tu possa cadere e ad 
accompagnarti coi movimenti in ogni 
tuo spostamento.  

Un legame invisibile. 

La vittoria è stata far luce sullo spirito 
di questo gioco, rincorrere non solo un 
pallone ma certi principi, è fermarsi a 
riflettere non soltanto quando lo dice 
l’arbitro per fermare il gioco scorretto, è 
dare un ordine alle cose, è fermarsi a 
guardare quel che esce dalle nostre 
azioni, non è soltanto lavarsi dell’erba 
che ci ha sporcato ma più che altro 
condividere un momento di squadra in 
cui pulirsi di pensieri scorretti, parole 
usate per colpire, gesti fatti per un 
proprio tornaconto. 

E stavolta è trovare con la sconfitta una 
nuova vittoria.◊ 

BUONE 

FESTE 

A 

TUTTI 



 

ARTICOLO N° 1 – REDAZIONALE – BONACINI ROBERTO   DOLCI VALERIA 
Ritrovare i valori veri per riassaporare il piacere del “calcio”. 
La presentazione del palinsesto mensile. 

ARTICOLO N° 2 – ALIMENTAZIONE – BASSI ANDREA 
L’importanza di uno stile di vita basato su una alimentazione corretta.  
Alimentarsi correttamente nella vita e nello sport: punto di partenza per il benessere 
fisico e per la ricerca della prestazione atletica. 

ARTICOLO N° 3 – ALIMENTAZIONE – DE JOANNON UMBERTO 
Gli integratori che possono servire prima, durante e dopo la gara, nell’arco 
della stagione. 
Pratici consigli da sapere, seguire ed utilizzare da coloro che praticano e/o insegnano 
l’attività sportiva. 

ARTICOLO N° 4 – GESTIONE E REGOLAMENTI – BONACINI ROBERTO 
Procedimenti disciplinari: conoscerli per evitarli. 
Conoscere la materia disciplinare, tra Codice di Giustizia Sportiva e Regolamento del 
Settore Tecnico, per svolgere al meglio e nella piena tranquillità l’attività di allenatore. 

ARTICOLO N° 5 – GESTIONE E REGOLAMENTI – BONACINI ROBERTO 
Conosciamo il Settore Tecnico: norme relative all’attività della Sezione 
Medica. 
Dalla Parte III del Regolamento del Settore Tecnico vediamo insieme gli articoli 39, 
40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51. 

ARTICOLO N° 6 – GESTIONE E REGOLAMENTI – BONACINI ROBERTO 
L’area tecnica. 
Dal Regolamento del Gioco del Calcio, parliamo di Area Tecnica. 

ARTICOLO N° 7 – L’INTERVISTA – BONACINI ROBERTO 
Qualità dell’allenatore, gestione del gruppo, allenamento, gara: la parola a 
Mister Emilio De Leo. 
Come la conoscenza ed il confronto tra tecnici può creare valore aggiunto in termini di 
aggiornamento e formazione professionale: l’intervista ad Emilio De Leo, allenatore 
della squadra Berretti S.s. Cavese 1919 (SA). 

ARTICOLO N° 8 – L’INTERVISTA – BONACINI ROBERTO 
Lo Staff, il campionato, la tattica in generale: la parola a Mister Claudio 
Damiani. 
Come la conoscenza ed il confronto tra tecnici può creare valore aggiunto in termini di 
aggiornamento e formazione professionale: l’intervista a Claudio Damiani, allenatore 
della squadra Berretti del Portogruaro (VE). 

ARTICOLO N° 9 – L’INTERVISTA – BONACINI ROBERTO 
La gestione della gara, la tattica generale: la parola a Mister Antonio 
Bruschettini. 
Come la conoscenza ed il confronto tra tecnici può creare valore aggiunto in termini di 
aggiornamento e formazione professionale: l’intervista ad Antonio Bruschettini, 
allenatore dell’A.s.d. Certaldo (FI), militante nel Campionato di Eccellenza Toscano 
Girone A. 
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ARTICOLO N° 10 – CALCIO FEMMINILE – CHIODO DAVID 
Campionato Nazionale di Serie A: il Mesociclo di lavoro di Ottobre del Torino 
Calcio Femminile. 
Le unità di lavoro utilizzate dal Torino Calcio Femminile nel mese di Ottobre. 

ARTICOLO N° 11 – IL NUMERO UNO – ALAMANNI ROBERTO 
Le partitelle a tema da effettuare con la squadra (seconda parte). 
Come le partitelle a tema possono essere, nella preparazione settimanale dei giovani 
portieri, un mezzo per la verifica dell’apprendimento e per la messa in pratica degli 
obiettivi tecnico-tattici. 

ARTICOLO N° 12 – PREPARAZIONE – CASTAGNETTI ALESSANDRO 
A tutto pressing: il Microciclo atletico per l’allenamento delle componenti 
condizionali di una squadra che adotta un gioco aggressivo basato sul 
pressing. 
Come comportarsi durante gli allenamenti settimanali per migliorare la condizione 
atletica e la capacità di aggredire della squadra. 

ARTICOLO N° 13 – TATTICA – CECCOMORI MARCO 
Risolvere il problema: la squadra è abile nel mantenimento della palla e nella 
gestione del gioco, ma non riesce a “pungere” ed a rifinire con efficacia. 
La squadra è abile nel mantenimento della palla e nella gestione del gioco ma non 
riesce a “pungere” ed a rifinire l’azione con efficacia: come posso agire? Quali esercizi 
proporre per ottimizzare la rifinitura? 

ARTICOLO N° 14 – SETTORE GIOVANILE – PAGAN ANDREA 
Categoria Allievi: il Mesociclo di Novembre del S.s.d. Noventa Calcio (PD). 
Le unità di lavoro utilizzate dal S.s.d. Noventa Calcio (PD) per la Categoria Allievi, 
anno 1992. 

ARTICOLO N° 15 – SETTORE GIOVANILE – BRUNI MAURIZIO 
Categoria Pulcini: il Mesociclo di lavoro utilizzato nel mese di Ottobre dalla 
Scuola Calcio Specializzata A.s. Saurorispescia. 
Le unità di lavoro utilizzate dall’A.s. Saurorispescia per la Categoria Pulcini, anno 1998. 

ARTICOLO N° 16 – SETTORE GIOVANILE – BRUNI MAURIZIO 
Categoria Esordienti: le linee guida di lavoro, per il mese di Dicembre, della 
Scuola Calcio Specializzata A.s. Saurorispescia. 
Gli obiettivi preventivati per la Categoria Esordienti nel mesociclo di Dicembre. 

ARTICOLO n° 17 – ESERCITAZIONI – PAGAN ANDREA  
Migliorare gli attacchi laterali attraverso otto esercitazioni a tema. 
Come migliorare la manovra offensiva della propria squadra sfruttando il gioco in 
ampiezza con attacchi laterali. 
ON LINE DAL 07/12 
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ARTICOLO N° 18 - MODULI E SCHEMI – PRESTIGIACOMO LUCA  
Contrapposizione tattica: 4-4-2 contro 3-5-2.  
Come contrapporre il 4-4-2 al 3-5-2 nelle due fasi di gioco. 
ON LINE DAL 07/12 

ARTICOLO N° 19 – PREPARAZIONE – BRUSCHETTINI ANTONIO 
Categoria Promozione: il Mesociclo di Novembre dell’A.s.d. Certaldo (FI). 
Le unità di lavoro utilizzate nella stagione 2006/2007 dall’A.s.d. Certaldo (FI), 
vincitrice del Campionato di Promozione. 
ON LINE DAL 07/12 

ARTICOLO N° 20 – SETTORE GIOVANILE – BRAVO GIORGIO 
Categoria Allievi: il Mesociclo di Novembre dell’A.c.d. Asti. 
Le unità di lavoro utilizzate dal’A.c.d. Asti per la Categoria Allievi Regionali. 
ON LINE DAL 07/12 

ARTICOLO N° 21 – ESERCITAZIONI – GIULIANO ALESSANDRO 
Come migliorare il tiro dalla distanza con specifiche esercitazioni tecniche. 
Quando insegnarlo? Quando effettuarlo? Che parte del piede utilizzare? Quale la corretta 
postura? E quali le esercitazioni? 
ON LINE DAL 14/12 

ARTICOLO N° 22 – TATTICA – DE LEO EMILIO 
Attaccare con due trequartisti ed un attaccante centrale. 
Schemi e soluzioni per attaccare con due trequartisti ed un attaccante centrale. 
ON LINE DAL 14/12 

ARTICOLO N° 23 – TATTICA – DAMIANI CLAUDIO 
Palle inattive: dieci soluzioni per sfruttare le punizioni laterali. 
Proposte testate per incrementare le percentuali realizzative da calcio piazzato 
laterale. 
ON LINE DAL 14/12 

ARTICOLO N° 24 – PREPARAZIONE – BRUSCHETTINI ANTONIO 
Potenza lattacida: come allenare la squadra attraverso esercitazioni che 
combinano l’allenamento con la palla, con l’allenamento a secco. 
Cinque proposte stimolanti per “condizionare” l’allenamento  dei dilettanti. 
ON LINE DAL 21/12 

ARTICOLO N° 25 – PRIMO PIANO – LUCCHESI MASSIMO 
Attaccare con il 4-3-3: gli sviluppi offensivi del Barcellona.  
Flussi di gioco e sviluppi offensivi della squadra di Frank Rijkaard. 
ON LINE DAL 21/12 

ARTICOLO N° 26 – PREPARAZIONE – STRACQUADANEO GIUSEPPE 
Il modulo dinamico a catene per lavori d’instabilità monopodalica. 
Piccole modifiche ad un attrezzo tradizionale per la ricerca di nuovi modelli di attività 
propriocettiva. 
ON LINE DAL 21/12 


