
Lista dei preferiti – Pallamano − Portiere

Pallamano – Portiere: Parliamo di tecnica

Sono numerosi i libri dedicati alla tecnica del portiere di pallamano. Di seguito qualche elemento
importante per la pallamano insegnata a scuola.

Posizione di base

Il portiere si posiziona all’incira a mezzo metro davanti alla porta (più è
piccolo, più sarà davanti). Divarica normalmente le gambe, il peso del
corpo è leggermente in avanti e ben suddiviso su entrambi i piedi in
modo da poter reagire sia a destra sia a sinistra. Le braccia sono
all’altezza del petto leggermente in avanti.

Spostamenti

Il portiere si sposta con piccoli pas chassé laterali, piatti, senza oscillare
il centro di gravità. La sua traiettoria segue un semicerchio immaginario
disegnato fra i due pali della porta. La posizione sul semicerchio è
determinata dall’intersezione che collega il tiratore al centro della porta.

Con mani e piedi

I principianti cercano di deviare, o meglio, di controllare la palla con le
due mani. Per i tiri in profondità, che vanno respinti con i piedi, il portiere
deve piegare la gamba e orientare la punta del suo piede verso l’esterno.

Fonte: Egli, D., Ochsenbein, M. (2009). Inserto pratico «mobile» 53/2009: Pallamno. Macolin: Ufficio federale dello sport UFSPO
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Pallamano – Portiere: La trottola

Questo esercizio di coordinazione con la palla migliora gli spostamenti rapidi e il senso di
orientamento.

Due giocatori sono uno accanto all’altro. Uno lancia la palla in alto, corre attorno al compagno e poi ritorna nella
posizione iniziale, dove riprenderà la palla.

Fonte: Gautschi, R. (2006). Inserto pratico «mobile» 22/2006: Pallamano. Macolin: Ufficio federale dello sport UFSPO
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Pallamano – Portiere: Domatore di palloni

Questo esercizio aiuta a migliorare il gioco di gambe e di piedi del portiere e la precisione dei
passaggi dei giocatori.

Da tre a cinque giocatori sono posizionati sulla circonferenza di un cerchio. A turno lanciano la palla verso il
centro del cerchio, dove un portiere deve parare con i piedi. Si può giocare anche con un pallone di
gommapiuma. Perché? Accelerare il movimento delle gambe, parare i tiri con i piedi.

Variante

al centro del cerchio ci sono tre palloni medicinali, che i giocatori cercano di colpire con dei tiri. Il portiere
deve evitare che vengano colpiti.

Materiale: softball, pallone medicinale

Fonte: Gautschi, R. (2006). Inserto pratico «mobile» 22/2006: Pallamano. Macolin: Ufficio federale dello sport UFSPO
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Pallamano – Portiere: Tiro a segno

In questo esercizio il portiere difende un pallone medicinale posto su un cassone dai tiri degli
attaccanti.

Come l’esercizio precedente, ma i palloni medicinali sono posti sui cassoni. I giocatori lanciano le palle di
pallamano cercando di colpire i palloni medicinali e di farli cadere dal cassone. Un portiere cerca invece di
intercettarli, parandoli sia con le mani, sia con i piedi.

Variante

Giocare con palloni di gommapiuma.

Materiale: Cassone

Fonte: Gautschi, R. (2006). Inserto pratico «mobile» 22/2006: Pallamano. Macolin: Ufficio federale dello sport UFSPO
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Pallamano – Portiere: Mille tiri

Il portiere deve far fronte a dei tiri provenienti da diverse angolazioni. In questo modo migliora le
sue capacità di reazione e di anticipazione.

Sette, otto giocatori sono disposti su un cerchio e girano le spalle alla porta, posta al centro del cerchio. Uno
dopo l’altro, gli allievi compiono mezzo giro su sé stessi e lanciano i palloni in porta. Per evitare dei vuoti, è
opportuno dare loro dei compiti di coordinazione, da svolgere dopo che hanno lanciato la palla.

Informazione: possibile anche con un’altra forma di tiro se gli allievi non lo padroneggiano ancora.

Fonte: Gautschi, R. (2006). Inserto pratico «mobile» 22/2006: Pallamano. Macolin: Ufficio federale dello sport UFSPO
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Pallamano – Portiere: Tiri in porta

Un riscaldamento classico per il portiere da eseguire con tutta la classe. Questo esercizio
migliora la capacità di reazione, rafforza la fiducia nei propri mezzi e rende i movimenti più
automatici.

I giocatori si dispongono dietro la linea del tiro di rigore, formando due colonne. Ogni giocatore ha un pallone. Uno
dopol’altro, essi tirano i palloni in porta.

Quelli della prima batteria mirano l’angolo in alto a destra della porta, mentre quelli della seconda l’angolo sinistro
in alto, poi quello in basso a destra e in basso a sinistra.

Informazione: il portiere deve essere pronto quando il tiratore fa il suo movimento.

Osservazione metodologica: il portiere trae benefici dall’esercizio solo se i giocatori eseguono tiri precisi.
Distanza fra i tiratori e il portiere: da 6 a 7 metri. Il criterio per riuscire un tiro è la precisione e non la
potenza.

Fonte: Gautschi, R. (2006). Praxisbeilage «mobile» 22/2006: Handball. Magglingen: Bundesamt für Sport BASPO
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