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2. Una difesa molto pit
aggressiva sugli esterni ¢
che pud permettere di far
arrivare la palla all’inter-
no dell’area.

Nel primo tipo di difesa
si rischia di subire il tiro
da fuori, viceversa, nel
secondo caso, il tiro da
sotto. La scelta di un ti-
po di difesa rispetto al-
I"altra dipende dalle ca-
ratteristiche dell’avver-
sario di turno. Il lavoro
in palestra deve pertanto

on la mia squadra,
durante tutta la sta-
gione, lavoro su due
tipi di difesa.
| 1.Una difesa sul perime-
tro meno aggressiva del
‘ solito e che non vuole, e-
sercitando maggior ag-
gressivita sugli uomini
che giocano dentro, far

essere mirato a proporre
una serie di esercizi di
elevata intensita e dif-
ficolta affinché i gioca-
tori siano preparati a
superare, in partita, ogni
ostacolo che si presenti.
Tl lavoro puo essere se-
zionato in due tronconi:
uno per gli uomini inter-
ni e uno per gli uomini e-
sterni che possono cosi
lavorare contemporanea-
mente su due canestri,
Iniziamo subito con gli
esercizi per spiegare que-
sti concetti.

PRIMO ESERCIZIO:
per migliorare 1"abilita
degli uomini interni e
propedeutico al 3 ¢ 3, al

Sul perimetro e dentro Varea. Sul dai e vai e sl pst basso.
Per un rimbalzo difensivo e o protezione dell finea di fondo. Sulle rofazioni & sulle penefrazion..

¢
4 ¢4, ealsciontro 5 fi-
nale.
(Dingramma 1). Cappog-
gio A passaa |, X5 vaa
difendere su 1, X4 si
muove e copre |’area con
le braccia alte.
(Diagramma 2). 1 passa a
4. 11 compito di X4 ¢
quello di difendere su 4 ¢
impedire la penetrazione
suol fondo. X5 deve ab-
bassarsi e recuperare la
posizione di aiuto. Negli
spostamenti laterali di
X4, i piedi devono esse-
re sempre in movimento
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per migliorare la velocita
negli spostamenti difen-
sivi.
(Dingramma 3). Quando la
palla torna a 1, X5 risale
e X4 torna al centro con
un rapido scivolamento
laterale. La situazione si
ripete specularmente con
pallaaleas.
SECONDO ESERCI-
Z10: per allenare la di-
fesa sul perimetro.
(Diagramma 4). 1 passa a
3 ¢ si allontana, 3 puo fa-
re un solo palleggio ver-
s0 il centro.
(Diagramma 5). Appena 3
inizia la penetrazione,
.Xl essendo il difensore
pitt vicino alla palla, va
a chiudere la penetra-
zione e grida «Aiuto!».
Al momento del passag-
gio di 3 a 1, X2 ruota
¢ va a difendere su |
gridando «Cambio!».
Quindi X1 ruota e va a
difendere su 2. Impor-
tante ¢ fare attenzione
alla tecnica dell’aiuto di
X1 sulla penetrazione di
3. Non bisogna attacca-
re direttamente la palla
ma, prima di farlo, bi-
sogna arretrare verso il
canestro. Inoltre i piedi
. devono essere tenuti lar-
ghi.
(Diagramma 6). X2 af-
fronta 1 portandolo an-
cora sul centro impe-

dendo un facile ribalta-
mento su 2, ma soprat-
tutto non si deve far bat-
tere da 1, e tenere alme-
no un palleggio di pene-
trazione. Notare anche
il carattere e 1’orgolio di
X2 che non si deve far
superare da 1. (Molti
giocatori su questo mo-
vimento difensivo si fan-
no battere troppo facil-
mente dal proprio av-
versario e quindi si de-
ve lavorare psicologica-
mente affinché cio non
avvenga).

TERZO ESERCIZIO:
La stessa situazione del
secondo esercizio si puo
ricreare dopo un «Dai e

vai» (Diogramma 7).

(Diagramma 8). Come
I'esercizio precedente in
questo caso sard X2 che
fermerd la penetrazione
e gridera «Aiuto!». X1
andra su 2 gridando
«Cambiol» ¢ X2 ruote-
rasul. »

Dalla Vecchin contro Pessina,
biondo I'attaccante,

biondo il difensore.

Chi vincera?
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rotazione dopo un aiuto
con palla al post basso.
(Diagramma 9). 5 passa a
1 e X2 ruota su 1, mentre
X1 prende 1'vomo rima-
sto libero e cioe 2.
QUINTO ESERCIZIO:
Come I'esercizio prece-
dente.

(Diagramma
10). Con passaggio di | a
5 in post basso e X1 va
ad aiutare su 5. In caso
di uscita della palla da 5
a 1, X1 non potra mai
impedire un tiro di 1
Quindi su passaggio di 5
a 1, X2 ruota gridando

«Cambio!» e X1 va a di-
fendere su 2 (Diagramma
11).

SESTO ESERCIZIO:
Propedeutico ad allenare
e a conquistare il rimbal-
20 difensivo da parte del-
le guardie. (Mi ¢ capita-
to, con una mia squadra,
che le ali e le guardie ab-
biano catturato pil rim-
balzi dei lunghi. Questo
perché le scelte in difen-
sa prevedevano rotazioni
difensive che portavano
le guardie a tagliar fuori
i lunghi avversari come
si po’ rilevare dal prossi-
mo esercizio).
(Diagramma 12). 5 costi-
tuisce un posto di blocco
per 1 che sale e lo sfrut-
ta, contemporaneamente
2 penetra sul fondo.

(Diagramma 13). X5 va a
fermare la penetrazione
di 2 e grida «Aiuto!», X1
va davanti a 5 e, in caso
di tiro di 2, lo taglia fuori.
(Diagramma 14). Analiz-
ziamo il movimento di
rotazione di X1: la guar-
dia non va nella direzio-
ne del canestro ma in
quella della palla per non
subire un tagliafuori of-
fensivo del pivot.

SETTIMO ESERCI-
ZI0: lo scopo ¢ il mede-

simo dell’esercizio nu-
mero 5.

(Diagramma 15). 2 sfrutta
un blocco di 5, contem-
poraneamente 1 gioca u-
no contro uno sul fondo.
(Diagramma 16). X5 va a
chiudere la penetrazione
di 1 e grioda «Aiuto!».
X1 va davanti a 5 e fa ta-
gliafuori.

OTTAVO ESERCIZIO:
Tre contro tre, mai con-
cedere la linea di fondo
(Diogramma 17). Tre con-
tro tre degli esterni appli-
cando gli stessi concetti
del due contro due.
(Diagramma 18). 1 passa a
2 e si muove.
(Dingramma 19-4). X2
manda verso il centro 2.
Quando 2 inizia la pene-
trazione X1 va ad aiutare

Anche per Carlton
Myers ¢ difficile
fare un buon
passaggio,
se pressato

attacando la palla e grida
«Aiuto!y.

(Diagramma 19-B). X3 va
su 1 e grida «Cambiol».
X1 vasu3.

NONO ESERCIZIO:
(Diagramma 20-A ¢ 20-B).
1 passa a 2 e fa «Dai e
vai. Si ricrea la stessa
situazione del precedente
esercizio.

DECIMO ESERCIZIO:
Tre contro tre con due e-
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(Diagramma 21-A). Lat-
tacco si muove.
(Diagramma 21-B). X2
manda 2 sul centro, 2
passa a 5, X2 va a rad-
doppiare su 5,
(Diagramma 21-B). Quan-
do la palla esce da 5 a 2,
X1 vasu2 e grida «Aiu-
toly, X2 va su 1 e grioda
«Cambioly.

Come passare

Correttamente
s un blocco
(qui Davide
Bonora
su Gregor
Fucka) é molto
importante
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UNDICESIMO ESER-
CIZI0: Rotazioni in-
terne.

(Diagramma 22-4). Sulla

base dell’esercizio nu-
mero 1, si sviluppa un la-
voro di tre contro tre. |
passa a 2 e si sposta in

post basso, 5 taglia sul
lato opposto.

(Diagramma 22-B). Sulla
penetrazione di 2, X1 af-
fronta la palla gridando
«Aiutoly. X5 vasu | e
grida «Cambio!». X2 va
sus.

DODICESIMO ESER-
CIZIO: (Diagramma 23-
A). 1 passa a 2 e si muo-
ve sul lato debole. 5 ta-
glia basso verso la palla.

(Diagramma 23-B). Su
questa disposizione X5
difendera davanti a 5,
X1 si adeguera tra il
suo uomo e la palla. Sul-
la penetrazione di 2,
X5, essendo sulla linea
di palleggio, affrontera
la palla, mentre X2 si
buttera su 5 rimasto li-
bero.

TREDICESIMO ESER-
CIZIO: Tre contro tre
€on appoggio penetrazio-
ni verticali.

(Diagramma 24-A). 1 gio-
catori sono in posizione
e gli attaccanti ruotano
tra di loro.

(Diagramma 24-B). Rice-
vuta la palla da 1, 3 batte
il su0 uomo e penetra. In
questo caso, essendo X2
sulla linea di penetrazio-
ne, questi affronta la pal-
la mentre X4 e X3 ruote-
ranno.
QUAUATTORDICESI
MO ESERCIZIO: Quat-
tro contro quattro piu un
appoggio.

(Diagramma 25-A). Da
schieramento box, 2 e 3
si muovono. | passa a 2
mentre 5 e 4 si incro-
ciano.

(Diagramma 25-B). Sulla
penetrazione di 2, X5 af-
fronta la palla, X4 andra
su 5 e X2 ruotera su 4.
Questo tipo di rotazione
viene utilizzato al fine di
evitare che, su un aiuto
di X2 su 5, si possa subi-
re un facile tiro di 3 su
passaggio di 2. | ]





