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TEOIUÄ E PRAIICA

Costruzione della difesa individuale
di Jean-Claude Martin, con la collaborazione di G. Hefti

Vogliamo dapprima parlare dell'importanza della difesa in un incontro di pallaca-
nestro. La lotta per la conquista del pallone è capitale. Bisogna riuscire a forzare
l'avversario a commettere uno sbaglio tecnico sotto la pressione della nostra
difesa, provocando per esempio un cattivo passaggio, un falio di passi, un doppio
palleggio, un pallone portato o I'infrazione della regola dei 5/10/30 secondi; op-
pure forzarlo a tentare un tiro in cattive condizioni, il che ci permette di ricuperare
il pallone con un rimbalzo facile.

6. Difesa contro i pivot:
a) alti
b) bassi

7. Reazione contro i diversi blocchi:
a) contro il portatore del pallone
b) all'opposto
c) in profondità
d) dietro la schiena

Daremo in seguito alcuni esempi d'e-
sercizi che si riferiscono ai sette punti
della costruzione presentata sopra. Po-
trete facilmente adattarli alla vostra fi-
losofia.

Il possesso del pallone è la chiave della
vittoria. Per vincere bisogna segnare
dei canestri. Per vincere bisogna esse-
re in possesso del pallone. La qualité
della difesa, in uno sport conosciuto
per il fascino esercitato dalle sue azioni
offensive, détermina il livello generale
di un incontro. Più la difesa è forte, più
l'attacco ha merito se riesce a svilup-
pare un gioco interessante e a segnare
dei canestri.
Lavorata bene, la difesa individuale in-
segna ai nostri giovani ad affrontare
tutte le situazioni tecniche e tattiche.
Per giocare più tardi difese a zona com-
binate o multiple, i giocatori devono
padroneggiare perfettamente le basi
della difesa individuale. La sua pratica
permette anche una migliore progres-
sione tecnica dell'avversario. Per i più
giovani la difesa di zona rischia di tra-
sformare un incontro in un concorso di
tiro dalla distanza che limita la progres-
sione tecnica; grave errore a un'età
durante la quale si impara più facilmente
questi movimenti di base, tramite la lo-
ro ripetizione durante l'allenamento o
la competizione.
Il lavoro della difesa individuale durante

l'allenamento puô essere sgradevo-
le. L'allenatore deve essere convincen-
te nella spiegazione del suo concetto
difensivo e assumere un atteggiamen-
to motivante nell'applicazione pratica
degli esercizi.
Ogni allenatore deve sviluppare la sua
filosofia della difesa. Possono esistere
delle differenze per quanto riguarda le

posizioni o le reazioni giuste a certe
situazioni. L'importante è far passare il

suo messaggio ai giocatori di modo che
tutta la squadra reagisca della stessa
maniera, per ottenere la coesione ne-
cessaria alla conquista di risultati positive

Prima di essere un problema
individuale, la difesa è un problema colletti-
vo. Non sarà mai possibile fermare un
super-giocatore offensivo con un solo
difensore. D'altra parte si puô limitarlo
nelle sue azioni grazie a una difesa mol-
to collettiva dove il coraggio e la volonté

di mettersi completamente al servi-
zio della squadra si traducono con la
massima: «cinque giocatori in difesa
contro il pallone».
La difesa individuale puô essere para-
gonata alio scheletro di un edificio a più
piani. È impossibile cominciare con la
costruzione del terzo piano senza aver
costruito i primi due.

Costruiremo la nostra difesa sui sette
punti seguenti:
1. Lavoro della posizione generale: ap-

poggio, vélocité e reazione
2. Difesa contro il portatore del pallone

a) lontano dal canestro
b) vicino al canestro

3. Difesa contro le linee dirette di
passaggio; contro un giocatore a un
passaggio dal portatore del pallone

4. Difesa contro un giocatore all'opposto
del pallone

5. Difesa contro un giocatore in movi-
mento, senza pallone
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1. Lavoro nella posizione generale:
appoggio, vélocité e reazione

Esercizio 1

Percorso di gioco di gambe difensivo. I

giocatori, in colonna sotto il canestro,
partono a 3 metri d'intervallo tra loro.
Correre leggermente in linea retta fino
alla metà campo. Seguire la linea
mediana in gioco di gambe difensivo a de-
stra o a sinistra secondo le indicazioni
dell'allenatore. Posizione bassa, schie-
na diritta, braccia tese lateralmente
durante il gioco di gambe difensivo.
Piccoli passi difensivi rapidi, i talloni
non si toccano. Comunicazione verbale

quando due giocatori s'incrociano.

Esercizio 2

Due colonne da ogni lato del terreno,
all'altezza della linea dei tiri liberi.
Percorso intero di gioco di gambe difensivo

a vélocité massima. 2 giocatori (uno
da ogni lato partono nello stesso mo-
mento). Comunicazione verbale quando

s'incrociano. I due giocatori se-
guenti partono appena i primi due sono
arrivati.

1) gioco di gambe difensivo - girare -

gioco di gambe difensivo
2) gioco di gambe difensivo - toccare il

suolo con le mani - scatto
3) gioco di gambe difensivo - fermarsi,

agitare le braccia - gioco di gambe
difensivo

4) gioco di gambe difensivo - toccare il

suolo - agitare le braccia, scatto
ecc.

Esercizio 4

©dXD

scatto gioco di

gambe difensivo

Competizione a due o per squadra. 1 a
4 giocatori partono contemporanea-
mente: scatto - gioco di gambe difensivo,

braccia aperte. La competizione fi-
nisce quando viene superata la linea
dei tiri liberi. Per la squadra, il passag-
gio della linea dà la partenza al prossi-
mo concorrente. Come punto di
partenza per il secondo gruppo possiamo
scegliere il posto che ci conviene (linea
mediana, fondo della palestra). Si pub
perfino invertire l'ordine degli scatti e
del gioco di gambe difensivo.

Esercizio 5

Esercizio 6

a)

Lavoro a zig-zag. Un attaccante e un di-
fensore. In un primo tempo I'attaccan-
te cambia direzione con ritmo regolare
(6a). Poi cambia direzione cambiando
ritmo (6b). II difensore cerca di rimane-
re di fronte all'attaccante, chiudendo i

passaggi esterni. Poi tenta di forzarlo a

cambiare direzione. Lavoro con le mani
sulla schiena, poi con le mani aperte
lateralmente. Le mani del difensore non
devono mai toccare il corpo dell'attac-
cante.

2. Difesa contro il portatore del
pallone

Posizione del difensore: basso sulle
gambe, la schiena diritta. II piede inter-
no nell'asse del corpo del portatore del
pallone. II piede esterno leggermente
indietro, punta del piede in direzione
della linea laterale. La testa si trova tra
il pallone e la spalla, lato pallone dell'at-
taccante. La mano interna in posizione
bassa per evitare ogni cambiamento di
direzione del palleggiatore con incrocio
del pallone davanti a lui. La mano ester-
na davanti e all'altezza del pallone per
evitare un palleggio spinto in avanti,
per anticipare un'eventuale accelera-
zione del palleggiatore. La difesa tenta
di dirigere il portatore del pallone al di
fuori del corridoio centrale, con lo sco-
po di permettere alia difesa di determi-
nare un lato forte e un lato d'appoggio.
- al di là della linea dei tiri liberi bisogna

dirigere I'attaccante verso le linee la-
terali

Esercizio 3

EEEE 3 3 3 3 3

Serie di percorsi molto rapidi. Due an-
date e ritorno con reazione al centro del
terreno.

«Football drill»

L'allenatore tiene il pallone con una
mano. I giocatori si mettono in posizione

di difesa come se l'allenatore faces-
se un palleggio con la mano che tiene il

pallone. L'allenatore passa il pallone da
una mano all'altra. I giocatori riaggiu-
stano la loro posizione secondo situa-
zione. A un segnale dell'allenatore, i

giocatori retrocedono in gioco di gambe
difensivo a vélocité massima.

L'allenatore continua i suoi cambiamenti al
ritmo che sceglie liberamente. A ogni
cambio, i giocatori riaggiustano la loro
posizione rispetto al pallone.

tV// 14P
-w 11W
- al di qua della linea dei tiri liberi bisogna

dirigere I'attaccante verso I'in-
terno del terreno dove si troveranno
2-3 compagni di squadra per aiutare.
Sula linea di fondo ce n'è general-
mente uno solo.
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Esercizio 7

Gli attaccanti palleggiano sul posto. I

difensori si piazzano in posizione cor-
retta di difesa secondo la mano di pal-
leggio. A un segnale acustico dell'alle-
natore, gli attaccanti cambiano di mano.

Se il difensore è in buona posizione,
l'attaccante non pub cambiare di mano
davanti; deve farlo dietro la schiena o
di rovescio. II difensore non cerca d'im-
possessarsi del pallone.

Esercizio 8

a)

i/y//\\ ~—
~^yx\ /v<

• A' W // sj
CH \//

S;

b)

«King drill»

Come esercizio precedente, ma questa
volta l'attaccante palleggia spostan-
dosi a zig-zag;prima regolarmente
(8a), poi irregolarmente (8b). II difensore

deve mantenere la sua posizione
rispetto al palleggio; poi deve dirigere il

palleggiatore per costringerlo a cambiare

direzione (con palleggio di rovescio

o dietro la schiena).
Esercizi di 1:1
a) su tutto il terreno
costringere l'attaccante a palleggiare
con la mano debole e impedirgli di ritor-
nare alia mano forte per più di un
palleggio dopo un cambiamento di direzione

con palleggio di rovescio o dietro la

schiena.
Cercare di spingere l'attaccante nei
corridoi esterni.
b) vicino al canestro
stessa posizione di difesa, ma tener
d'occhio il luogo dove si trova il porta-
tore del pallone (al di là o al di qua della
linea dei tiri liberi). L'orientamento di

quest'ultimo cambierà.

Esercizio 9

1:1 con passatore
Lavoro in una metà del campo con un

m @ ®

bE© B

0
passatore fisso. La situazione 1:1 in
una partita corrisponde raramente a

una situazione f issa, la si incontra dopo
un movimento: smarcamento per
l'attaccante, adattamento della posizione
per il difensore (posizione d'intercetta-
mento - posizione contro il portatore
del pallone; posizione d'aiuto - posizione

contro il portatore del pallone).
Svolgimento dell'esercizio: A finta e

passa a P. B deve allora adattare la sua
posizione e A deve smarcarsi per rice-
vere il pallone alio stesso luogo come
all'inizio dell'esercizio. A pub effettua-
re uno o due passaggi prima di iniziare
la sua azione di 1:1. Lavorare in
posizione di arretrato e di ala. È ugualmente
possibile utilizzare due passatori.

3. Difesa contro le tre linee dirette
di passaggio; contro un
giocatore a un passaggio del
portatore del pallone

È uno dei punti più importanti della co-
struzione; di consequenza difficile da
padroneggiare. Si tratta d'esercitare la
pressione sulla linea di passaggio e
d'insistere sull'azione collettiva per
controllare il «taglio dietro» (backdoor).

La maggioranza dei sistemi of-
fensivi cominciano con un passaggio
all'ala. Se si riesce a renderlo difficile,
si arriva a introdurre il grano di sabbia
che spesso sregola I'intera macchina
...offensiva.
Si utilizzano gli esercizi di 1:1, ma il

passatore è in possesso del pallone
all'inizio dell'esercizio.
Lavorare la reazione al «taglio dietro».

Esercizio 10

^2K

2:2, posizione dietro e ala. Eseguire
2-3 passaggi prima di cominciare un'a-
zione 1:1. Posizione di contrasto sulla
linea di passaggio e controllo del «taglio

dietro».

4. Difesa contro un giocatore
all'opposto del pallone

In questa situazione il difensore ha due
compiti:
- controllare l'avversario che gli è sta-

to assegnato
- aiutare i compagni di squadra effet-

tuando la pressione dal lato del
pallone.

Posizione del giocatore in posizione
d'aiuto
- al di là o sull'altezza della linea dei tiri

liberi: piede interno (lato pallone) sulla

linea tratteggiata centrale

1—pallone

>\s?i

iiiA°
- al di qua della linea dei tiri liberi: piede

esterno (lato giocatore) sulla linea
tratteggiata centrale. Se il pallone si
trova al di qua della linea dei tiri liberi,
il difensore più alto si situa all'altezza
dei tiri liberi.

4-1
•©

pallone

m
—

x/fer
w x,

I difensori devono stabilire il loro trian-
golo di difesa rispetto al pallone, al
canestro e al giocatore che marcano. Si
trovano alia testa del triangolo, le brac-
cia tese in direzione degli altri angoli. II

triangolo deve esser il più possibile
piatto, secondo le capacité oculari (vi-
sione periferica) di ciascuno.

Esercizio 11

a)

^
f

3
0

b)

Lavoro della posizione difensiva in fun-
zione della posizione del pallone.
a) spostamento del pallone tramite

palleggio (a)
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b) spostamento del pallone tramite
passaggi (b)

A ogni movimento del pallone i difenso-
ri devono adattare la loro posizione.

Esercizio 12

®
© 33

—13è
2 3

© ® <3

a)

T®

b)

I 4 difensori si trovano all'altezza del-
I'allenatore (a). Nel momento in cui
quest'ultimo passa il pallone a uno dei
quattro attaccanti, i difensori scattano
per raggiungere la loro posizione difen-
siva in funzione deH'attaccante che ha
ricevuto il pallone (b). In un primo tempo,

interrompere l'esercizio dopo il

passaggio da parte dell'allenatore e

correggere le posizioni. In un secondo
tempo, esigere uno, poi due passaggi.

5. Difesa contro un giocatore
in movimento, senza pallone

Qui lavoriamo la difesa appropriata
contro il giocatore che taglia nella zona
restrittiva. Siccome questa zona è di-
chiarata «pericolosissima», non vo-
gliamo che un giocatore riceva il pallone

in questa parte del terreno. Chiedere
ai giocatori di trovarsi sempre tra il
pallone e il loro avversario

Taglio dell'ala opposta

II difensore del giocatore in movimento
deve continuamente rispettare le rego-
le «pallone-difensore-attaccante» e

non lasciare il suo attaccante passargli
davanti (b). II difensore dell'attacante
che è all'opposto del pallone si piazza
in posizione d'aiuto difensivo.

Esercizio 14

"—\
R1 AT©-

'

a)

3x3 triangoli
Movimento di taglio dei post e delle ali.
Stesso principio come per l'esercizio
precedente.

—LA
A///

*
©

b)

6. Difesa contro i pivot
II pivot si trova sempre in zona vicino al
canestro. Questa zona è pericolosa,
perché la percentuale dei tiri riusciti è

molto alta. Se si consultano le statisti-

che degli incontri, ci si accorge molto
presto del fatto che i giocatori interni
sono generalmente in testa alia classi-
fica dei tiratori per quanto riguarda la
percentuale dei canestri realizzati. Bi-

sogna dunque tentare con tutti i mezzi
d'impedire ai giocatori che occupano
questa posizione di ricevere il pallone.
In generale bisogna difendere davanti
al pivot basso, lato pallone e di 3/4 contro

il pivot alto.

Esercizio 15

.0
pallone nell'angolo •° >pallone all'ala

a)

.0

~~~~~\ -°

-A
pallone in alto pallone all'opposto

b)

Pivot basso: posizione difensiva contro
il pivot basso rispetto alia posizione

del pallone. La difesa passa avanti.

Esercizio 16

Pivot alto: posizione contro il pivot alto
rispetto alia posizione del pallone. II

difensore passa dietro.
In un primo tempo, mettere dei pivot
statici in posizione bassa o alta con lo
scopo d'insegnare ai giocatori il
movimento di rotazione intorno ai pivot statici

in posizione bassa o alta con lo scopo

d'insegnare ai giocatori il movimento
di rotazione intorno ai pivot. Un

giocatore in posizione difensiva segue gli
ordini dati ad alta voce dall'allenatore.

•o •0
pallone nell'angolo pallone all'ala

—

a)

Esercizio 13
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• 0

p

pallone in alto pallone all'opposto

b)

Quest'ultimo puö dare gli ordini se-
guenti:
1. pallone all'angolo
2. pallone in alto
3. pallone all'ala
4. pallone all'opposto
5. tiro (prendere la posizione di blocco

ed essere pronti al rimbalzo).
L'allenatore corregge ogni sbaglio di
posizione. Con il tempo, dà i suoi ordini
più rapidamente per lavorare la vélocité

di spostamento dei difensori.

Esercizio 1 7

&—»
\ /

/
t fö-—

.© ©
f \

\ Tr
<~~»® i

a) b)

Esercizio con 2 pivot interni e 3 passa-
tori 1 fisso e 2 altri che possono palleg-
giare verso la linea di fondo). Difesa
contro i pivot f issi secondo la posizione
del pallone dopo i passaggi o i palleggi.
Fino a questo punto abbiamo lavorato
con i pivot statici. Si tratta ora di con-
trastare il pivot in movimento verso il

pallone: «Flash pivot». La difesa del
«Flash pivot» è la più difficile da prati-
care, visto che si esegue a partire da
una posizione d'aiuto. E dunque impossible

bloccare netto il movimento alla
sua partenza perché il difensore si tro-
va a una distanza di 1,5 metri - 2 metri
dal pivot offensivo. La tecnica consiste
nel dirigere il pivot in movimento verso
l'alto della zona restrittiva, al di là della
linea dei tiri liberi. L'attacco prende I'i-
niziativa del contatto. Mantenere nel
corso del movimento un braccio dietro
il pivot e I'altro in posizione per tagliare
la linea di passaggio.

Esercizio 18

Difesa contro il «Flash pivot»
2 passa a 3 e taglia in direzione dell'an-
golo opposto. 2' lavora la difesa sul
passaggio e parte. Quando 2 ha ese-

guito il passaggio, 1 fa il suo movimento
verso il pallone. 1 ' si è messo in

posizione d'aiuto difensivo e tenta di dirigere
1 al di là della linea dei tiri liberi impe-

<2^ — ,-TN-i r ®

Pt\
b)

dendogli di ricevere il pallone (20a). Se
1 non puö ricevere il pallone al di là della
linea dei tiri liberi, 1 e 1 ' escono dal gio-
co, 4 e 4' vanno sull'ala opposta. Il

movimento riparte nell'altro senso con 2
che effettua il «Flash pivot» (1 8b).

Esercizio 19

t ^À
\

®

«Lato opposto»
1 passatore fisso
2 e 3 ali che fanno sempre lo stesso
movimento quando si trovano all'opposto

del pallone
4 pivot che lavora in triangolo

Esercizio 20

0
o

-rr

a) b)

«Shell drill»; 5:5, su una metà del
terreno
Esercizio di difesa collettiva che si rin-
chiude sul pallone come una conchiglia
(shell). Puö anche essere lavorato a
4:4.
Fase 1 : gli attaccanti sono immobili e
hanno solo il diritto di fare dei passaggi
(lavoro di correzione delle posizioni di-
fensive secondo la posizione del
pallone).

Fase 2: sempre senza tiri, ma gli attaccanti

possono tagliare o incrociare
mantenendo un certo equilibrio offensivo

(lavoro di correzione delle posizioni
difensive rispetto ai giocatori in

movimento senza pallone).
Fase 3: introdurre il palleggio unica-
mente per penetrare o superare la difesa

(lavoro d'aiuto difensivo sul palleg-
giatore e chiusura del corridoio di pene-
trazione; bloccare la progressione del
portatore del pallone; aiuto al 1. 2. e 3.
grado rotazione dei difensori).
Fase 4: introdurre dei blocchi (lavoro di
reazione al blocco).
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