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o LÀ LEZIOHE

Hockey su ghiaccio
Esempi pratici per i futuri difensori
di Rolf Altorfer e Charly Oppliger
adattamento di Fausto Croce, Ambrî

Partiamo dal presupposto che, a livello giovanile, i giocatori debbano imparare a
evolvere in tutti i ruoli, non possiamo più quindi parlare di esercizi per difensori
veri e propri. Più che altro si tratta di fondamentali che devono essere eseguiti da
tutti i giocatori. Non si tratta dunque di una lezione, bensi di una piccola raccolta
di esercizi dalla quale si possono estrarre quelli appropriati, a seconda del livello
dei giocatori.

Passaggi in profondità:

Esercizi per il pattinaggio

• Esercizi per le rotazioni da ambo le

parti, indietro-avanti e avanti-indie-
tro.
Gli esercizi devono essere impiegati
sulla base dei compiti assegnati
durante il gioco.

• Serie di partenze all'indietro.
• Allontanare l'avversario:

pattinare in avanti fino oltre la linea
blu, curvare e pattinare indietro, gi-
rarsi verso l'esterno e costringere un
«avversario immaginario» contro la

transenna. Pattinare in avanti verso
la porta, tornando al punto di par-
tenza.

• Otto del difensore:
partenza davanti alla porta, pattinare
avanti sul cerchio, girarsi e pattinare
indietro fino davanti alla porta,
girarsi...
Durante le rotazioni, sguardo verso
la transenna e non sulla porta.

Pattinare-curvare (possibilmente
senza frenare):
sui cerchi (con o senza coni) pattinare

descrivendo un otto rovesciato:
dall'esterno all'interno e viceversa.

Organizzazione: 4 giocatori possono
eseguire l'esercizio contemporanea-
mente e senza ostacoli (partenza in 4
punti diversi, ma nella stessa dire-
zione).

Esercizi per la condotta del disco

• Come sopra ma con il disco.
• Coprire il disco:

coprire il disco contro 1 o più avver-
sari, senza perderne il possesso.

Esercizi per i passaggi

• Passaggi, via transenna, in tutti i po-
sti, specialmente laddove si eseguo-
no in partita.

A passa in profondità a B alla linea rossa

e descrive una «S», riceve da B un
passaggio in profondità dalla linea blu
offensiva (B supera la propria linea
blu); B pattina subito oltre e riceve il

passaggio da A.

• Costruzione
doppio passaggio (uno-due):
il difensore pattina indietro verso la

porta, si gira e prende il disco. L'at-
taccante prende la rincorsa, riceve il

passaggio dal difensore e gli ritorna
subito il disco, prosegue ricevendo il

disco per la seconda volta. Cambiare
posizione ogni volta. Esecuzione nei
4 angoli.
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Due passaggi da un difensore all'al-
tro:
i due difensori partono pattinando
indietro, uno prende il disco dietro la

porta e va dall'altra parte; da qui passa
il disco, via transenna, al compa-

gno che è passato davanti alla porta,
in seguito, secondo passaggio.
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Esercizi per il tiro

• Conclusione dell'attacco da tutte le

posizioni (situazioni di gioco):
tiri dalla linea blu
tiri al volo dalla distanza ravvicinata
tiri in seconda battuta.

• Tiri dopo il pattinaggio indietro con
disco:

Tiri dopo slalom (con disco) avanti e
indietro.

Esercizi per il gioco con ii corpo

• Esercizi di bloccare I'avversario;
«timing» corretto e tentativo di conqui-
stare il disco.

• Attacco immediato sul portatore del
disco tramite un «difensore», quan-
do gli avversari sono in supériorité
numerica.

Esercizi per il comportamento
nel gioco

• Difesa e contropiede:
situazione 1:1

Tutti i giocatori si trovano nello stesso
angolo, il campo è diviso da una linea
immaginaria oppure demarcato con
coni segnaletici (per evitare scontri).
Un giocatore attacca, l'altro inizia a di-
fendere dopo la linea blu (rossa). Non
appena il difensore s'impossessa del
disco (rimbalzo, passaggio del portiere,

altro), attacca più velocemente
possibile nell'altra direzione e I'attac-
cante deve difendersi immediata-
mente.
La prossima coppia parte quando il

difensore s'impossessa del disco. Se
l'attaccante segna, non c'è contropiede.

Cambiare sempre le posizioni.
• Stesso esercizio 2:2, 2:1, 1:2.
• Attacco 3:2; contropiede 3:3

3 attaccanti giocano contro 2 difensori
la situazione 3:2 su tutto il campo. Die-
tro i 3 attaccanti segue, passivo, un
compagno dei difensori. Questi diven-
ta attivo non appena i due attaccano e

conquistano il disco (anche il portiere).
Poi rilanciano il contropiede.

Esercizi per la tattica

• Entrare nella zona avversaria con un
difensore che porta il disco; gli attaccanti

bloccano gli avversari creando-
gli lo spazio.

• Protezione del difensore che porta il
disco da parte di 1 -2 compagni.
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