[image: image1.jpg]E' il mio argomento pre-
ferito. Le squadre che ho
allenato hanno sempre a-
vuto una buona reputa-
zione difensiva. Una
buona difesa ¢ costruibi-
le in una sola stagione,
ma ¢ un insieme di carat-
teristiche che vanno pla-
smate nel tempo.

Nella Nba si lotta contro
il tempo: € praticamente
d'obbligo, nelle due setti-
mane di pre-stagione, fa-
re esercizi che creino
quelle situazioni difensi-
ve che noi vogliamo poi-
ché gli allenamenti di-
ventano sempre pitl duri

.durante il campionato.

L'importante ¢ sviluppare
un certo tipo di esercizi
che possano formare ve-
locemente il tipo di dife-
sa che si vuole mettere in
atto. Una delle ragioni &
che chiunque puo diven-
tare un buon difensore al
contrario di altri fattori
specialistici; un tiratore,
un palleggiatore, un rim-
balzista hanno doti inna-
te, ma pur sempre carat-
terizzate da fattori natu-
rali che impediscono il
loro miglioramento oltre
determinati limiti.

| concetti e gli esercizi per organizare una solida difesa
uomo contro vomo. Partendo da una constatazione:
buoni difensori si pud diventare

Per il difensore cio non &
vero, perché Iui ha limiti
di costruttibilita illimitati.
Parliamo della posizione
difensiva. Dobbiamo es-
sere sicuri che ogni gio-
catore raggiunga la pro-
pria posizione difensiva
ottimale perché
conoscerla si-
gnifica per lui
risolvere molti
problemi di di-
fesa. La posi-
zione deve es-
sere equilibrata
per poter fare
buoni  movi-
menti: le ginoc-
chia piegate e
flessibili (quan-
do sono blocca-
te il difensore
non esiste). Un
esempio che a
me piace ¢ la
posizione del
pugile: lui deve
essere in grado
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di tirare qualsiasi pugno
ed essere sempre in e-
quilibrio. Non penso che
possiate fare pugilato coi
piedi paralleli, a meno
che non vogliate prende-
re delle sventole.

La linea centrale del

campo (in senso longitu-
dinale) definisce il piede
che deve essere avanza-
to. Le mani lavorano:
quella bassa lavora a li-
vello del terreno, anche
per la ricerca continua
dell'equilibrio. Se la pal-
la viene portata in
alto anche la ma-
no lavora alta (su
e git).

Come muoversi?
Equilibrare il peso
sui talloni anziché
in avanti. Il difen-
sore deve cercare
di determinare do-
ve l'attaccante de-
Ve muoversi: non
deve essere que-
st'ultimo e decide-
re. Piccoli pesi e
scivolamenti ef-
fettuati sempre
senza alzarsi sulle
ginocchia e senza
sbilanciarsi in a-
vanti alla ricerca

della palla. La testa deve
essere in linea con la pal-
la (questo ¢ un lavoro e-
stremamente delicato).
Molti allenatori gridano:
«Difendi, difendi». Ma
poi scopriamo che nessu-
no ha insegnato ai gioca-
tori come cio deve essere
fatto, fidandosi esclusi-
vamente sul loro istinto
naturale. Insegnare il
passo indietro; inizial-
mente ¢ bene farlo come
gruppo, senza l'attaccan-
te specifico, ma con 'al-
lenatore che effettua i
movimenti voluti apposi-
tamente per il lavoro de-
siderato.

Uno degli esercizi che vi
puo dare una giusta valu-
tazione difensiva di un
giocatore ¢ quello dello
zig-zag sulla fascia late-
rale del campo. L'attac-
cante non pud superare
la linea immaginaria che
unisce i vertici delle due
aree ¢ deve cercare di su-
perare la difesa prima
della meta campo (Diag
16). La soluzione ottima-
le & di avere un assistente
per la difesa ed uno per
l'attacco cosi che il capo
coach possa esamina- p
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e, da una buona posi-
zione, il lavoro dei pro-
pri giocatori ed anche
perché voci differenti per
le diverse fasi d gioco,
attacco e di difesa, pos-
sono ottenere maggior
efficacia. L'allenatore
capo interviene se c'¢
qualcosa che non funzio-
na perfettamente. Le
guardie lavorano insie-
me, 1 lunghi idem. A me-
ta campo si invertono i
ruoli.

Questo ¢ un ottimo eser-

cizio sia per l'attacco che

per la difesa. Quest'ul-

tima ha un alleato: la li-

nea laterale. La difesa

deve contenere I'attacco.

Obiettivo: far cam-

biare direzione al-

l'attaccante. La dife-
sa deve tenere una
giusta distanza con
l'attacco mantenendo
sempre la perfetta po-
sizione difensiva. Nel
cambio di guardia la
distanza aumenta leg-

germente perché la di-
fesa deve fare un passo

indietro. La difesa non

deve rubare la palla,

ma ripeto, conte-
nerla.

Per conti-
nuare a par-
lare di dife-

sa dobbia-
mo neces-
sariamente
parlare di
passaggio.
Chiamia-
mo pas-
saggio di
entrata,
quel pas-
saggio che
finisce sot-

to la linea di

tiro libero.

Dobbiamo quindi, parla-
re di anticipo:

1) piede interno avanti

2) bracco esteso

3) palmo della mano gi-
rato verso l'esterno (aiuta
a distendere il bracco)

4) peso leggermente sbi-
lanciato in avanti.

Lo scopo di tale difesa ¢
di rendere quanto piu
difficile I'esecuzione di
tale passaggio. E' diffici-
le convincere il difensore
della bonta di tale difesa
e del perché di questa
posizione, perché lui
pensa subito di essere
battuto sul back-door.
Dobbiamo dire loro che
la re-

sponsabilita ¢ nostra, an-
che se noi poi la river-
siamo sull'aiuto del lato
debole. esercizio: I'ala
cerca di liberarsi (Diag
17).

Qualche volta l'allenato-
re fara appositamente de-
gli errori di passaggio
per dar fiducia alla dife-
sa. In seguito aggiungia-
mo un‘altra ala e qui ini-
zieremo a parlare del la-
to debole e di aiuto. Il
coach si muove in dire-
zione dell'uno o dell'altro
attaccante cosi da creare
nelle difese situazioni ri-
spettivamente di forte
anticipo e di aiuto (Diag.

18). 11 palleggiatore
scende con la difesa che
pressa su di lui; x2, di-
fensore della guardia,
deve vedere uomo e pal-
la, ed il suo compito pit
importante ¢ aiutare sul-
la penetrazione dell'at-
taccante in palleggio
(finta e torna).
(Diag. 19). 11 difensore x4
¢ la valvola di sicurezza:
in quanto difensore sul
lato debole, lui deve sta-
re almeno con un piede
dentro I'area. Una regola
importante per la difesa:
sulla palla giocano sem-
pre tre persone. Dopo
l'arrivo della palla all'ala,
la difesa sul palleggiato-
re deve retrocedere con-
temporaneamente al pas-
saggio e stare sulla stes-
sa linea della palla
(Diag. 20); cosi anche la
difesa sulla guardia del
lato debole.
11 segreto di una gran-
de difesa sta nella ve-
locita dei difensori
delle guardie i quali
devono saper retro-
cedere velocemente sulla
linea della palla ed al-
trettanto velocemente ri-
prendere il rispettivo av-
versario lasciato libero
per un attimo.
Entrando in una palestra
io posso dire quanto sia
buono un allenatore,
guardando come reagi-
sce la difesa, soprattutto
quella sul lato debole.
Se questa ultima non
reagisce bene verrd me-
no tutto il lavoro di
squadra, ma molto pil
importante, sara deluso
il compagno che lavora
sulla palla.
Esercizio per l'aiuto di-
fensivo: la palla gira len-

tamente per verificare la
posizione difensiva di
aiuto (soffermarsi per le
relative correzioni).

Diag 21. Dopo le precisa-
zioni difensive, l'eserci-
zio diventa piu veloce,
fino all'agonistico 4c4 (&
questa la miglior situa-

zione per imparare 'aiu-
to). Arrivati al 4¢4 € im-
portante esaminare la so-
luzione di back-door.
Vediamo un esercizio
che aiutera a comprende-
re meglio la difesa di
aiuto su tale movimento.
Cl1 e C2 si passano la
palla e 01 e 02 fintano di
uscire a ricevere sul ri-
spettivo lato per scattare
in back-door. L'altra di-
fesa si butta dentro l'area
per impedire tale passag-
gio e ritorna (Diag. 22).
Llesercizio € molto duro
e deve essere aiutato da
C1 e C2 (allenatori) che
gratificano il lavoro del-
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le difese. Quando il pas-
saggio di entrata ¢ avve-
nuto, non vogliamo che
I'attacco possa batterci
sulla linea di fondo, ma
cid qualche volta avvie-
ne.

Vediamo come avviene
la difesa su tale penetra-
zione: il difensore sul
fondo, che ¢ stato battu-
to, deve cercare di recu-
perare velocemente. x4,
difensore basso sul lato
debole, che avra entram-
bi i piedi dentro l'area,
corre a chiudere la pene-
trazione; x3, difesa della
guardia sul lato debole,
e quindi dell'aiuto, scen-
de a coprire sottocane-
stro, mentre l'altra difesa
sulla guardia X1, viene
la centro dell'area (rota-

zione difensiva).
Diag 23. Esercizio della
conchiglia - regole: I'at-
tacco fa due o tre palleg-
gi di penetrazione; la di-
fesa lavora in aiuto e re-
cupero. Inizialmente di-
ciamo al difensore di far-
si battere per verificare i
movimenti esatti. (Diag.
24). Si ripete fino alla
completa assimilazione
del concetto.

Ecco ora un esercizio per
comprendere meglio il
concetto totale di questa
difesa. Blocco dell'ala per
il palleggiatore; x1 deve
cercare di passare sopra il
blocco. x2 deve uscire
con tutto il corpo per ar-
restare o ritardare il pal-
leggio di 01. x3 si porta
in accentuata posizio- p
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B Jh) ne di aiuto per essere
e pronto a scattare sulla pe-
netrazione, sia di 01 co-
me di 02 (Diag. 25 ¢ 26).
L'esercizio ¢ molto buo-
no anche per la reazione
sul tiro (rimbalzi attacco
¢ difesa) sia sul tiratore
che sugli avversari senza
| palla.

Difesa sul taglio dal lato

debole. E' probabilmente

la cosa piu difficile da
| insegnare ad un difenso-
re. Bisogna continua-
mente cambiare I'angolo

di difesa a seconda della
| posizione dell'avversario

diretto e cercare di stare

sempre attenti a non per-

dere mai la visuale palla-

attaccante. Quando l'at-

taccante comincia a ta-

gliare, la difesa deve

chiudere progressiva-
mente la linea di passag-
gio fino al contatto con
il proprio petto (body
ceck). L'attaccante non
deve entrare nell'area
(Diag 27 ¢ 28).

Difesa sul pivot.
Talvolta lui deve portare
aiuti pero io voglio che
lui stia dentro I'area.
Pivot alto: il mar-

camento € sem-
pre sul lato
della palla
(Diag 29). Se
essa € in
centro, sce-
gliamo il
lato (Diag

30).

Pivot me-
dio: lato
della palla
(con riferi-
mento pal-
lacanestro)

e scivola-
mento da-
vanti per il

ol

passaggio verso il basso
per assumere la nuova
posizione di riferimento
(Diag 31, 32 ¢ 33).

Pivot basso: davanti. Qui
scatta sempre l'aiuto sul
lato debole (che non & di
facile assimilazione).
(Diag. 34).

Mettere in pratica quello
che abbiamo visto fino-
ra ¢ gia una grande dife-
sa di squadra, Vedere i

34

ragazzi che lavorano be-
ne su queste cose ¢ di e-
norme soddisfazione. In
partita, poi, ci saranno
delle variazioni che di-
penderanno dalle carat-
teristiche dell'avversario
di turno, ma saranno di
facile attuazione se i
giocatori avranno assi-
milato queste regole ba-
se. Ultimo consiglio sul-
la difesa: per affrontare

P. J. Brown:
I'esempio
del giocatore
che Daly

a plasmato
dal punto di

vista \ﬁlensiva..

Con questa
filosofia i Nets
hanno raggiunto
i playoff

le diverse situazioni di-
fensive, fate giocare i
vostri attaccanti in alle-
namento, con i principi
di passing-game, cosi
che la difesa non sappia
prevenire i movimenti
difensivi del vostro gio-
€0 organizzato.

Nel prossimo numero

Chuck Daly spiegherd i

«Concetfi di un gioco d'atiaccon
«Un piano d'allenamento tipo»





