


eccellente mobilitd laterale e garantire
sempre il migliore equilibrio.

Sul “lato della palla”.

El: zig-zag.
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diagramma 20

Questo conosciutissimo esercizio & il
primo ad essere adottato per insegnare la
pressione sul pallone e per fare assimilare
la corretta posizione e la giusta mentalita
difensiva. I giocatori si schierano a coppie
sui lati opposti delle due linee di fondo
campo. Le prime due coppie entrano in
campo con un giocatore in attacco e uno in
difesa. 1l difensore deve costringere
’attaccante ad avanzare a zig-zag, facen-
dogli continuamente cambiare direzione,
mantenendo una forte pressione sul
pallone e la corretta posizione difensiva.
Non appena una coppia raggiunge la meta
campo, la successiva inizia I’esercizio e,
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appena terminato il turno, ogni coppia va
in coda alla propria fila pronta a
riprendere con lo scambio dei ruoli.
L’esercizio si sviluppa in continuita per la
durata stabilita dall’allenatore.

< ]l difensore non deve permettere
all’attaccante di  batterlo rimanendo
leggermente staccato per avere il controllo
visivo completo.

< Le mani del difensore devono essere
attive ma non devono toccare 1’attaccante.
Non deve essere cercata la deviazione del
pallone né, tanto meno, essere commesso
fallo. Allungarsi o distendersi verso il
pallone e/o I’attaccante provoca la perdita
dell’equilibrio e riduce I’efficacia del
lavoro dei piedi. Per questo 1 giocatori si
devono concentrare sul pallone mante-
nendo [’equilibrio e, soprattutto, senza
incrociare i piedi.

= E’ molto importante che un allenatore
segua I’esecuzione di questo esercizio da
vicino per enfatizzare i1 punti essenziali e
correggere subito gli errori.

= L’esercizio puo essere svolto negando
al difensore I'uso delle mani che deve
tenere dietro la schiena. Questa scelta e
fatta per sviluppare un buon gioco di
gambe e dei piedi. I difensori possono
cercare di ricevere lo sfondamento.

< La progressione di questo esercizio
prevede di raggiungere una situazione di
gara, con |’attaccante sempre piu attivo
che cerca di superare il difensore.



E2: penetrazione in palleggio.
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Questo esercizio uno contro uno & svolto
in diverse parti del campo con pil
giocatori coinvolti contemporaneamente.
L’attaccante cerca di penetrare in
palleggio a canestro con scelte personali.
Il difensore mantiene la corretta posizione
difensiva influenzando la direzione del
pallone con un buon uso delle gambe, dei
piedi e delle gambe senza commettere
fallo e cercando di costringere |’attaccante
a fermare il palleggio. All’attaccante pud
essere concesso un numero variabile, a
discrezione dell’allenatore, di palleggi.

= ]l difensore deve pressare il pallone e
non permettere all’attaccante di trovarsi
rivolto fronte a canestro. Il corpo deve
essere sempre in equilibrio e mani e
braccia devono essere sempre attive.

= [l difensore deve tenere sempre alto il
capo e forzare il palleggio verso le linee
laterali o quella di fondo. Piu in generale,
non deve consentire all’attaccante di
avvicinarsi al canestro forzandolo a
rimanere sul perimetro.

= 11 difensore non deve “bere” le finte.

= Se riesce a fermare il palleggio, il
difensore chiude sull’attaccante cercando
di forzare ['infrazione di 5" e gnda
“palla™.

< In caso di tiro, il difensore deve
pressarlo staccando 1 piedi da terra dopo 1l
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tiratore. L’obiettivo ¢ di pressare il tiro,
causandone |’esecuzione forzata, non di
bloccare il tiro. A tiro effettuato, deve
essere eseguito un deciso tagliafuori.

E3: negare il passaggio penetrante.
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diagramma 22

Questo € I’esercizio base per insegnare le
corrette posizioni di negazione del pallone
ed ¢ usato con regolarita durante gh
allenamenti. Anche questo prevede il
contemporaneo impiego di pitl coppie che
scambiano 1 ruoli quando [ attaccante
viene bloccato o riesce a tirare
(rispettando ovviamente 1 turni di
esecuzione). L’attaccante si sposta in
palleggio nelle direzioni prescelte ed il
difensore deve assumere sempre la
corretta posizione di negazione sull’at-
taccante che si muove liberamente nella
meta campo d’azione. Il difensore non
deve perdere di vista ['attaccante, in
particolare quando entra in area. Se & In
difficolta, il difensore ha facolta di passare
da una posizione chiusa sul difensore ad
una aperta al pallone pur di non perderlo
di vista. Non appena [I'aftaccante esce
dall’area, il difensore riassume Ila
posizione chiusa sull’avversario.
L’allenatore puo decidere di far eseguire il
passaggio all’attaccante che si smarca con
facolta di andare al tiro. Il difensore deve
reagire ostacolando I’esecuzione del tiro.






