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| giganti della pallacanestro

Scoperta, formazione e integrazione di giovani giocatori di pallacanestro
secondo il metodo di Dominique Currat, ex-internazionale, attualmente
responsabile degli juniori del Fribourg-Olympic.

di Celestin Mrazek

Ogni sport ha le sue particolarita e la pallacanestro non sfugge a questa regola.
Si sente spesso dire che questa disciplina e uno sport per giganti. Non e del tutto
vero, poiché tutte le squadre hanno, nelle loro fila, giocatori di media grandezza,
persino di taglia piccola. Bisogna comunque ammettere che i «grandi» sono av-
vantaggiati, sia nel difendere che nell’attaccare, sotto un canestro posto a
3,05 m dal suolo. Ragione per cui I’allenatore desideroso di migliorare il livello
di gioco e l’efficacia della sua formazione parte alla ricerca dei «lunghi».

a passare da un gradino all’altro senza
troppe difficolta, per incoraggiarlo e

Indagine

La ricerca in materia non & cosi sempli-
ce. Non basta infatti individuare le ta-
glie al di sopra della media (da 1,70 m

motivarlo nei momenti di dubbio. Tutto
il resto riguarda personalmente il gio-
catore.

a 2,00 m, secondo I'eta), occorre che
capiscano che la pallacanestro & lo
sport che permettera loro di trarre il
maggior profitto dalla loro caratteristi-
ca fisica e, soprattutto, che abbiano
voglia di giocare. Per raggiungere il no-
stro scopo, contattiamo gli insegnanti
di educazione fisica delle scuole medie
e il nostro club organizza un torneo
scolastico. Cerchiamo di sfruttare tutti
i canali possibili per tentare di scoprire
il talento. Quando |"abbiamo trovato,
comincia un’autentica campagna
d’approcio e di persuasione. La mag-
gior parte dei «grandi» sono timidi ed
esitano generalmente a lungo prima di
varcare la soglia della palestra. Ma
quelli che finalmente decidono di fare
il passo, progrediscono rapidamente,
rendendosi conto che, affiancati da
compagni di squadra piu piccoli, I'al-
tezza li avantaggia.

Per scegliere i giocatori che comporra-
no una squadra, si tratta dapprima di
scoprire se dispongono realmente del-
le seguenti due qualita fondamentali:
— una solida costituzione fisica

— una mentalita sana e senza equivoci

Preparazione tecnica e tattica

Condividiamo il parere che, a livello di
juniori, la pallacanestro deve mantene-
re le caratteristiche di sport individua-
le, sebbene giocato in squadra. Duran-
te questo periodo, la formazione de-
v'essere generale e pit completa pos-
sibile. Per raggiungere questo obietti-
vo utilizziamo esercizi semplici da ripe-
tere fino a che siano esegquiti alla perfe-
zione. Ma il giocatore deve soprattutto
lavorare da solo. L'allenatore & presen-
te per indicargli la strada, per aiutarlo

Pensiamo siano meglio sedute d’alle-
namento brevi, ma d’un grado d’inten-
sita elevato. Ecco, per esempio, un
programma settimanale, come |"abbia-
mo concepito per la nostra squadra:

Lunedi

Lavoro di condizione fisica — molta
corsa con impegno orientato del tron-
co — partenze dalla posizione di base
del giocatore di pallacanestro.

Esercizi difensivi individuali:

— esercizi di tiro (non fare differenze
fra giocatoridi 2 me quellidi 1,70,
poiche tutti devono sapere tutto).

Giochi a due o a tre con compiti specifi-
ci da risolvere:

— nessun palleggio

— chiéin possesso di pallava a cane-
stro e tira

— dopoil tiro, riprende il pallone sotto
canestro.
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Mercoledi

Prima parte della seduta: formazione
specifica del pivot, dell’ala e dall’arre-
trato. Seconda parte: azione comune
di due o tre giocatori.

Badare in modo particolare all’arresto
sui due piedi, alla finta, alla partenzain
palleggio e al tiro (con o senza |'aiuto
del tabellone). Tutti gli esercizi devono
dapprima essere eseguiti lentamente,
poi sempre piu velocemente. In un pri-
mo tempo si trascurera la difesa; in un
secondo la s’introdurra al 50% e, infi-
ne, al 100%.

Giovedi

Allenamento collettivo o partita di
campionato.

Venerdi

Allenamento individuale: ogni giocato-
re organizza da solo I'impiego del suo
tempo. Si tratta di una specie di libera-
zione che serve a compensare il rigore
e la severita delle precedenti sedute.
La maggior parte del tempo li si vede
impegnati in serie di tiri od organizzare
una partita 3 contro 3 sotto canestro.
Ci si pud anche divertire all’allenamen-
{0 JN

Il contrattacco ¢ alla base del nostro si-
stema offensivo. Si basa sul dominio
dell’avversario per taglia e per la velo-
cita d’esecuzione. Nei giovani, que-
st’azione si sviluppa in modo naturale:
tre giocatori scattano in linea e gli altri
due li seguono da vicino allo scopo di
concludere piu rapidamente possibile.
In quest’ottica, la rapidita dei passaggi
& generalmente piu efficace del palleg-
gio, spesso inutile.

Nel gioco 5 contro 5, conta la capacita
dei giocatori di cambiare costante-
mente posto che permettera nel modo
piu sicuro di concludere vittoriosamen-
te.

Non c’eé dunque un pivot fisso. Nella
pallacanestro, la riuscita proviene da
certe esigenze di base. Ecco le princi-
pali:

7

— smarcamento delle ali

— movimento costante dei giocatori
interessati all’azione (2-3)

— impiego appropriato del «timing»

— applicazione appropriata del ritmo:
elevato nel contrattacco, pondera-
to per I'attacco

— gioco lento durante la fase di pre-
parazione, rapido per la conclusio-
ne.

Di fronte a una difesa individuale, I'ap-

postamento di base permette ai gioca-

tori di partire dai due lati verso cane-

stro. Affinché possano svilupparsi il

senso dello smarcamento e della con-

clusione, tendiamo volontariamente

all’elaborazione di un sistema sprovvi-

sto di ogni complicazione. In questo

quadro, insistiamo sempre sull’'impor-

tanza della precisione del gesto, che si
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tratti della ricezione del pallone, del-
I"arresto, della partenza in palleggio in
direzione del canestro, della finta, del
passaggio a un compagno di squadra
smarcato o del tiro.

Per essere efficace, un attacco deve
far circolare il pallone, con cambia-
mento di ritmo, attorno alla difesa av-
versaria; prima di penetrare il palleg-
gio, all'interno della zona, i giocatori si
muovono costantemente in mezzo alla
difesa.

Siamo persuasi che una buona difesa
sia sempre «individuale». Permette di
sviluppare la padronanza tecnica, il
senso tattico dell’appostamento in
rapporto al pallone e quello della re-
sponsabilita dei giocatori interessati.
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Ai nostri giocatori chiediamo d’essere
sempre attivi, di orientare gli attaccan-
ti verso le ali, di molestare in continua-
zione sempre osservandoli, alfine di
trarre profitto dalle loro minime debo-
lezze. Il giocatore di pallacanestro de-
ve infatti impegnarsi in un tirocinio si-
stematico e a lungo termine, solo me-
todo che gli consente di costruire su
una solida base! Per noi € piu impotan-
te sapere quale dei nostri juniori sara
presto atto a giocare in «prima» che
vederli raggiungere buoni risultati nelle
gare della loro categoria.

Formazione specifica
dei giocatori «lunghi»

I giovani cresciuti molto rapidamente
mancano talvolta d’equilibrio. E dun-
que indispensabile sottoporlia un lavo-
ro specifico di condizione fisica: mu-
scolazione addominale, dorsale e delle
braccia, per esempio. Ma non bisogna
trascurare pertanto la tecnica di base
eil gioco, senzadichelanoiae lafatica
psichica finirebbero per avere il so-
pravvento, e cio si deve evitare a ogni
costo.

Conloro silavorain particolare e inces-
santemene tutti i movimenti di sposta-
mento: in avanti, indietro, a lato, par-
tenze, salti, ricezioni al suolo ecc., co-

me pure gli elementi fondamentali del-
la tecnica individuale:
— presa del pallone con le due mani
— rimbalzo - perno - passaggio
— finta - partenza in palleggio - rove-
sciamento del palleggio
— tiro in corsa con una o due mani,
con o senza l'aiuto del tabellone
— tiroin sospensione da distanza rav-
vicinata
— tiro dalla mezza distanza (20 - 5 m)
seguito da un movimento sotto ca-
nestro
— tiro con una mano.
Tutti gli elementi devono esser allena-
ti, & chiaro, dai due lati del canestro.
La grande differenza esistente fra un
giocatore grande (pivot, post) e gli altri
risiede nel fatto ch’egli dev’essere in
grado di controllare tutte le azioni di
fronte al canestro ma anche con la
schienarivolta allo stesso, cid esige un
lavoro supplementare.
La motivazione e tutto quanto concer-
ne il settore psicologico formano un
capitolo a parte. Data la loro natura
piuttosto calma, i giocatori di grande
taglia hanno bisogno d’essere stimola-
ti, ma anche rassicurati dai loro com-
pagni di squadra e dall’allenatore, poi-
ché e in generale sul pivot che si spez-
zano gli attacchi dell’avversario ed &
pure lui che lotta per la conquista del
pallone al rimbalzo. In una squadra, il
rispetto reciproco fra pivot e arretrati &
un importante elemento del successo.
O
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