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TEORIA E PRAT1CA

I «fondamentali»
alla base della pallacanestro
di Celestin Mrazek

Migliorare il gioco, aumentare il piacere
dei giocatori, ottenere migliori risultati in

competizione: è quanta si augura ogni se-
rio monitore o allenatore.
Ma come arrivarci nel modo più sicuro
possibile a questo risultato? Quali esercizi
scegliere, come ottenere, dai giocatori,
d'accettare un lavoro spesso obbligato-
rio?
Queste domande richiamano parecchie
risposte. Certi affermano che è innanzi-
tutto questione di condizione fisica. Altri
dicono che tutto sta nella difesa o nella
destrezza dei giocatori. Altri ancora so-
gnano in un sistema magico!
Ognuno ha un po' di ragione e un po' di
torto. La risposta migliore, comunque, è

stata data da un giocatore americano al
termine della sua prima settimana d'alle-
namento con i suoi nuovi compagni di
squadra. Disse: igiocatorisvizzerisono de-
bolinell'esecuzione dei «fondamentali». Si
accontentano di poco, sono troppo presto

soddisfatti, si vedono pure giocatori di
alto livello ritrovarsi in situazioni poco
confortevoli a causa della loro penuria
tecnica e mancanza di iniziativa.
Eppure il gesto tecnico è semplice. S'im-
para facilmente: mano destra, mano
sinistra, repertorio di rovesci, palleggio,
numéro dei passaggi utilizzabiii in ogni cir-
costanza, decisione accelerata nell'esecuzione

di un movimento di tiro! In tutto
questo, i giocatori d'oltre Atlantico sono
nettamente superiori agli svizzeri, perché
hanno capita, semplicemente, che biso-
gna essere migliori di un altro perdivertir-
si di più! Gli allenatori condividono da

tempo questa concezione ed è la ragione
per la quale 1'allenamento - soprattutto
quello con i giovani - si compone sempre
maggiormente d'incessante lavoro sui
«fondamentali».
Non sempre 5 contra 5, ma più spesso 3

contra 3 o 4 contra 4, sono un solo tabel-
lone, cid che permette d'avere più spesso
il pallone fra le mani e imparare meglio a

risolvere i problemi difensivi e offensivi. II

lavoro sotto canestro è insostituibile. Si
tratta del miglior mezzo per mettere in
pratica i nuovi movimenti imparati.
II Manualedel monitore G+ Sèconcepito
per colmare le lacune tecniche individuali
tramite l'acquisizione dei «fondamentali».

Ecco alcuni esempi riguardanti i

problemi che più spiccano.

Alcuni facili esercizi

L'attaccante protegge il pallone, durante
la penetrazione, con il corpo e la mano
libera e paiieggiando sompre con la mano

II palleggio
1. È indispensabile saper palleggiare, sia
con la mano migliore sia con I'altra. Senza
questa nozione fondamentale, il giocatore

è fortemente limitato nelle sue azioni e
sempre disturbato dalla presenza di un
difensore. Per contra, se pué manovrare il

pallone con la stessa disinvoltura con la
destra e con la sinistra, il suo raggio
d'azione si allarga considerevolmente.
L'allenatore deve dunque scegliere degli
esercizi appropriati e farli eseguire dai
due lati del tabellone. Già dopo alcune
settimane, i giocatori sbaglieranno meno
e i loro difetti cominceranno a scompari-
re. La difesa individuale permette di cor-
reggere in modo vantaggioso il palleggio.
Un attaccante chiuso da vicino non puö
permettersi di palleggiare con la mano
più vicina al difensore. Deve proteggerlo
con la sua mano libera, pena perderlo.

più lontana dal difensore. I diversi cambi
(davanti al corpo, dietro la schiena, facen-
do perno) si effettuano sempre con la ma-

Penetrazione corretta di due giocatori, ma notate ia potenza e to spirito di decisione del giocatore
americano.
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D - mano destra
S - mano sinistra

no che ha palleggiato prima. L'altra mano
riprende solo dopo il cambio.

Un'accelerazione del movimento, durante
o dopo il cambio di palleggio, sorprende
I'awersario.

2. Ogni giocatore deve saper palleggiare
senza guardare H pallone, per poter con-
centrarsi interamente sulla tattica del gio-
co. L'attaccante che perde il controllo del
suo pallone e deve andarlo a cercare è,

durante questo periodo di tempo, inutile
alia sua squadra.
Per eseguire un palleggio tecnicamente
giusto, soltanto le dita ben divaricate so-

II paiieggiatore protegge ii pallone e cerca uno
schermo. Palleggia senza guardare ii pallone.

no a contatto, su tutta la loro lunghezza,
con il pallone. L'impulso giunge dal polso.
Importante è palleggiare basso, poiché
cosi la mano resta più sovente a contatto
con il pallone, il rimbalzo è rapido e il
controllo migliore. Si puöallora facilmenteal-
zare la testa per occuparsi unicamente
della tattica.

3. Non bisogna mai fermarsi, con il pallone

nelle mani, dopo un palleggio. Tutte le

altre azioni: passaggio, tiro, ecc., devono
awenire in modo naturale ed eseguite
possibilmente in movimento.
II passaggio e il tiro in sospensione dopo il

palleggio richiedono un periodo d'ap-
prendimento prolungato per evitare il fal-

lo (passi). In generale, prima di afferrare il

pallone con le due mani per passarlo o per
tirare a canestro, si accentua I'ultimo
palleggio, ciö che permette d'aumentare la

sua vélocité e lo fa rimbalzare più in alto.

Tiro
Chi palleggia bene, tira bene! L'afferma-
zione è perfettamente giustificata - nel
basket - poiché il movimento del braccio
e del polso sono quasi identici.
Per tirare bene bisogna dapprima sentire
bene Hpallone su tutta la superficie delle
dita bene allargate, ma ma/'sul palmo della

mano. In seguito lo svolgimento del
movimento è identico (avambraccio-pol-
so) a quello del palleggio, ma verso l'alto.

Tiro in sospensione e difesa corretta.

3

Quando si tira a canestro, la traiettoria del
pallone dev'essere sufficientemente alta
alio scopo di aprire al massimo l'angolo
d'arrivo al bersaglio.
È indispensabile correggere ogni imper-
fezione d'ordine direzionale. La testa, il

braccio, il gomito, il polso, il pallone devono

essere sulla stessa linea al termine della

quale si trova il canestro. L'assieme del
movimento, morbido, deve svolgersi senza

contraccolpi e il pallone lascia la mano,
sovente, al punto culminante del salto,
quando si tratta di un tiro in sospensione
o in corsa.
Per tirare in sospensione dopo un palleggio,

si prende sempre appoggio dapprima
sul piede più vicino al canestro. Il secondo
piede è riportato più velocemente possi-
bile al fine che la distensione possa inizia-
re. La sua potenza dipende dalla rapidité
con la quale questo movimento awiene.
Le braccia fortemente proiettate verso
l'alto, prima di effettuare il movimento di
tiro, partecipano pure con efficacia alla
potenza e aU'equilibrio del salto.

equi/ibrato.
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L'azione del giocatore-blocco deve
provocare una situazione di gioco
di due contro uno, tre contro due,
ecc. Il blocco serve dunque a porre
il problema dell'inferiorità numeri-
ca. L'evoluzione del difensore è ri-
tardata. Deve raggirare il blocco.

Si raccomanda di guardare il canestro il

più a lungo possibile, prima di lasciare il

pallone. Infatti, il gesto del tiro è un movi-
mento complesso di tutto il corpo, diretto
secondo la stima che gli occhi fanno délia
distanza esistente fra il pallone e il canestro.

Più si guarda il canestro, più il tiro
sarà preciso.
Sul piano tattico, non bisogna mai «forza-
re» un tiro! Dev'essere l'esito logico di
un'azione collettiva nel corso délia quale i

giocatori hanno avuto il tempo necessa-
rio per appostarsi il meglio possibile per
assicurare il rimbalzo offensivo o il ripie-
gamento in caso di azione fallita. Il tiro
precipitoso è destinato quasi sempre alio
scacco e permette, spesso, il contréttac-
co avversario.

Prima di tirare, un buon giocatore verifica

sempre se sono accomunate tutte le con-
dizioni di riuscita, owero:

a) una posizione di tiro favorevole (di¬

stanza, piazzamento del difensore)

b) il rimbalzo offensivo assicurato da al-
meno uno o due giocatori

c) il ripiegamento offensivo assicurato da
almeno uno o due giocatori.

Dopo il tiro, H giocatore segue // pallone
sotto il canestro, dato che è proprio lui a

poter meglio giudicare la sua traiettoria e

appostarsi nel migliore dei modi per
eventualmente ricuperarlo.

Velocità d'esecuzione e tiro perfetti. Posizione esemplare del difensore.

Il passaggio
Il passaggio è l'azione intrapresa da un
giocatore per trasmettere il pallone a un
compagno di squadra smarcato. Nell'ese-
cuzione del passaggio, un giocatore ricer-
ca un compagno di squadra libera o in
posizione di tiro.
La qualité del passaggio dipende in gran
parte dalla tecnica de! passaggio, dal re-
pertorio di cui si dispone e dalla rapidité di
decisione.
Il passaggio è il biglietto da visita del
giocatore di pallacanestro. Fatto bene facilitera

l'azione del giocatore che lo riceve, e

non ritardarlo o rendere la sua conclusio-
ne impossibile.
I passaggi corti e rapidi sono generalmen-
te più sicuri di un solo passaggio lungo.
Sono anche più difficili da intercettare.
II passaggio lungo in direzione di un
giocatore smarcato, effettuato da un pivot
dopo un rimbalzo difensivo, fa eccezione,
a condizione che avvenga rapidamente.

Il blocco (schermo o velo)

Per smarcare un compagno di squadra
strettamente sorvegliato, non sempre è

sufficiente una semplice azione di dai-e-
vai oppure un'accelerazione. Nella mag-
gior parte dei casi occorre un blocco,
efficace se solido e ampio. Tocca all'attaccan-
te portare il suo difensore contro il blocco,
formata sufficientemente presto. Appena
c'è il contatto fra i due giocatori, il blocco
indietreggia per essere disponibile nel caso

di proseguimento dell'attacco (arretra-
to, ala), oppure per avanzare verso il
canestro per dare appoggio all'attacco (ala,
pivot).

Il blocco deve facilitare la progressione
verso il canestro del compagno di squadra.

Un blocco fra giocatori senza pallone è

sempre più efficace.

Ecco alcune semplici azioni di gioco, fra
due attaccanti e due difensori. Ognuno
dovrebbe essere in grado di applicarli.
Tutte obbediscono al principio di base
che vuole: dopo H passaggio, H giocatore
deve spostarsi!

Passaggio decisivo nonostante la difesa aggres-
siva.
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La difesa
La conoscenza dei fondamentali in difesa
è importante quanto la padronanza delle
azioni offensive. Importante innanzitutto
è la volontà di difendere, la capacité di un
giocatore di superarsi senza mai darsi per
vinto. La combattività è alla base di ogni
azione difensiva. Ricercare incessante-
mente la migliore postazione possibile ri-
spetto al pallone, opporsi alio sviluppo
delle azioni offensive avversarie, essere

pronto ad aiutare un compagno di squa-
dra in difficoltà: questo è l'atteggiamento
di un buon difensore.
Sarà sempre una posizione bassa, le

gambe costantemente in movimento alla
ricerca di un miglioramento del proprio
appostamento in funzione dello sviluppo
deila situazione. Di fronte a un attaccante
in possesso del pallone, manterrà sempre
un piede nettamente arretrato riguardo
l'altro, per essere pronto a parare un
eventuale acceleramento rapido oppure

per avanzare e disturbare un tiro. Durante
lo spostamento del palleggiatore, conserva

una distanza (1-1,5 m) che gli possa
permettere d'intervenire sul pallone, ma
senza commettere falli. Non deve mai
«incollarsi» al palleggiatore per impedir-
gli la progressione, meglio orientarlo, diri-
gerlo verso le linee laterali o in un angolo
del campo, alio scopo di diminuire il suo
campo d'azione.

Il rimbalzo
Il ricupero dei palloni, sia in difesa sia in

attacco, è un'azione importante che ogni
giocatore deve conoscere e compiere alla
perfezione.
In difesa, il vantaggio deU'appostamento
è decisivo. Il difensore controlla sempre
l'attaccante e non permette mai che lo si

superi sulla via del canestro. Di conse-
guenza, un contatto più stretto è necessa-
rio durante questa azione. Un errore grave,

ma assai corrente, è di non guardare il

pallone (passaggio, penetrazione, tiro) e
di dimenticare l'attaccante senza pallone.
Un buon difensore controlla sempre l'as-
sieme.
La situazione cambia per i giocatori in

prossimità del canestro. Prima che il tiro
parta, spesso, si assiste ad accanite lotte
per appostarsi. A questo momento, il
difensore non guarda più il pallone, ma
controlla dapprima il diretto awersario che
ha di fronte, e se questi avanza verso il
canestro, egli segue il senso del suo
movimento, mantenendolo sempre a distanza.
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raggio soprattutto se si è ben piazzati sot-
to canestro. Per contro, se la situazione si
modifica e se il pallone s'allontana a più
grande distanza dal tabellone (da 2 a

4 m), è più saggio rilanciare I'attacco.

Posizione dei difensori rispetto a/ pallone.

Posizione difensiva durante H tiro in canestro.

Conclusione
Con questi consigli speriamo d'essere
stati utili e di aver dato ai giocatori alcune
precisazioni necessarie al miglioramento
individuale. Se ognuno migliorasse,
anche solo un pochino, sul piano dei «fon-
damentali», è la squadra che ne trae il

maggiore vantaggio.

Soltanto in un secondo tempo si apposta
per un eventuale ricupero del pallone.
La presa del pallone è sempre energica e,
possibilmente, awiene con le due mani. II

giocatore atterra sulle due gambe molto
divaricate, per evitare ferite alle caviglie
e per rimanere stabile all'eventuale con-
tatto con altri giocatori.

La sua prima preoccupazione, non appe-
na ha ricuperato il pallone, è di liberarse-
ne rapidamente lanciando, in questo mo-
do, il contrattacco - possibilmente con un
primo passaggio rapido, verso la linea
laterale più vicina oppure con un breve
palleggio di disimpegno seguito da un
passaggio in direzione dei giocatori più
avanzati.

Per avere la possibilité di ricuperare il
pallone, in attacco, il giocatore deve rimanere

in movimento.
Infatti, un attaccante che si muove è molto

più difficile da frenare nel suo percorso
a canestro che un giocatore piuttosto sta-
tico. Per disimpegnarsi da una stretta sor-
veglianza, da parte di un difensore, si farà
una finta laterale o un perno non appena
si entra a contatto con questi. Più facile è

una brusca accelerazione al momento del
tiro.

/ due giocatori americani sono megHo appostati
per ii rimbaizo offensivo.

Se il pallone è ricuperato in prossimità del
canestro, bisogna immediatamente riti-
rarsi. Succédé spesso che numerosi tiri
sono deviati dalla difesa o falliti dagli at-
taccanti, ciö che non dev'essere di sco-

Squadra bene appostata per ii rimbaizo difen
sivo.

H primo passaggio rapido è ia base dei contrattacco.

Celestin Mrazek è nato a Praga nel 1941,
città netta quale ha compiuto isuoi studi di
sport e di bioiogia. Molto dotato neiia paiia-
canestro, è stato per ben 33 volte seiezio-
nato neiia nazionaie cecosiovacca, prima
di diventare professionista in Francia, poi
giocatore-allenatore del Friborgo-Olympic.
E pure esperto G+S.
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