Dal 23 luglio al 10 agosto scorso si è svolto, presso il Centro Tecnico di Coverciano, il ritiro riservato ai calciatori senza contratto al quale hanno partecipato 60 giocatori professionisti.
A differenza dell’anno precedente, quando la quasi totalità del gruppo dei partecipanti era costituita da giocatori militanti in serie C1 e C2, il ritiro di quest’anno ha visto anche molti calciatori reduci da campionati di serie A e B. L’organizzazione di questo maxi ritiro, curata dall’AIC, dal Settore Tecnico e con l’appoggio dell’AIAC,è stata una volta ancora perfetta, sia nella programmazione che nella realizzazione e questo grazie al massimo impegno profuso dallo staff tecnico e dagli stessi partecipanti al ritiro.
Tralasciando l’aspetto prettamente organizzativo riguardante orari, tempi di lavoro e di studio (come noto durante il ritiro è prevista anche la partecipazione, per chi ne fa richiesta e in possesso dei necessari requisiti,ad un corso speciale per Allenatore di Base),vorrei soffermarmi sul programma riguardante la preparazione tecnica e fisica che hanno rappresentato la parte più importante di questo anomalo, ma solo per l’alto numero dei partecipanti, ritiro precampionato.
Prima dell’inizio dell’attività, i 60 giocatori sono stati sottoposti a visita medica e sono stati somministrati loro i test di forza (Bosco System ed Ergometer) e di potenza aerobica (test di Leger). 
Quindi i partecipanti sono stati suddivisi in tre gruppi di venti unità ciascuno, tre vere e proprie “squadre”, ognuna col proprio allenatore, col preparatore atletico, un medico ed un massaggiatore.
Altri due tecnici si sono occupati in particolare dei portieri, svolgendo a parte la specifica attività di preparazione che questo ruolo comporta.
Il programma di lavoro è stato unico per tutti, ma ogni squadra ha svolto la propria attività di preparazione in piena autonomia. Per particolari sedute di rafforzamento muscolare è stato fatto uso della palestra del Centro Tecnico, dotata di moderne e sofisticate attrezzature e macchine per il lavoro muscolare più accurato e mirato.
Il programma di lavoro prevedeva due allenamenti giornalieri, uno al mattino presto ed uno al tardo pomeriggio, con prevalenza di attività 
atletica nel primo e di tecnica e tattica calcistica nel secondo.
L’organizzazione del ritiro aveva poi previsto una serie di partite amichevoli con squadre professionistiche militanti nel campionato toscano (per motivi di vicinanza) e con altre formazioni, sempre professionistiche, che si trovavano in ritiro in zone limitrofe. Tali incontri, oltre a contribuire alla preparazione tecnico-tattica, avevano per scopo anche di mettere “in vetrina” i calciatori senza contratto in vista della stagione sportiva 2002-2003.
Non potendo, per motivi di spazio, riportare integralmente tutto il lavoro svolto durante il lungo ritiro, mi limiterò ad illustrare alcune delle tante esercitazioni di lavoro fisico svolte sia sul campo che in palestra, presentando in particolare tre “circuiti” o “percorsi”: 1.percorso di capacità aerobica, 2.circuito di forza resistente, 3.percorsi lattacidi. Premetto che tutte le sedute sono sempre iniziate con una fase, di circa venti minuti, dedicata al riscaldamento costituita da corsa blanda ed esercizi di mobilizzazione, skip, saltelli ed esercizi di stretching finali.

Percorso di capacità aerobica seguito da potenziamento muscolare
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15’: percorso di capacità aerobica: “margherita”
Il percorso si sviluppa seguendo le indicazioni numeriche e muovendosi in senso orario.
La squadra è divisa in 3 sottogruppi che partiranno dalla postazione n° 1, 6, 10.
Il lavoro sul percorso è costituito da:
5’: corsa ritmo costante
5’: corsa ritmo variato
5’: corsa defaticante
10’: potenziamento addominali, dorsali, parte superiore:
3x20 crunch
2x10 + 10 crunch laterali
3x piegamenti braccia
3x20 (da ginocchio con il busto appoggiato alle cosce, sollevare ed estendere il busto. Le mani sono dietro alla nuca).
3x20 (da proni braccia fuori; sollevare le braccia e mantenere 5”).

15’: Rosemberg: percorso di capacità aerobica dove ogni 40” si riparte dal punto di partenza 


10’: defaticamento: stretching arti inferiori: tricipiti surali, quadricipiti, adduttori, flessori, glutei fascia alta. Decompressione per la schiena: max flex al petto, torsioni da supini. “Ringraziamento al sole” (esercizio di stretching fatto a terra, in posizione supina, per l’allungamento dei muscoli della schiena con obiettivo, a fine allenamento, di rilassamento e decompressione della colonna).
Circuiti di forza resistente
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Da eseguire sul campo
25’: Lavoro di forza resistente: 3 circuiti
Circuito n° 1: ripetere 5 volte x stazione. Dividere il gruppo a coppie: 2 x stazione
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Percorsi lattacidi
20’ percorsini lattacidi come segue:
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