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Coach Saibene ha esordito, in questo incontro rivolto principalmente agli allievi allenatori organizzato dal C.N.A. di Roma e del Lazio (in collaborazione con l’ALAIP), dicendo di non voler trattare un argomento specifico, ma di cercare di offrire una panoramica su come INSEGNARE PALLACANESTRO a livello giovanile, partendo dalla constatazione che la Pallacanestro è un gioco fatto di situazioni, in cui bisogna saper sempre unire la capacità di esecuzione con la capacità di scelta.


Le squadre che giocano bene a Basket (almeno in attacco) sono quelle che:


SANNO GIOCARE SENZA PALLA;


SANNO PASSARE BENE LA PALLA.





Quindi stile di gioco basato sul movimento, degli uomini in campo e della palla; PER FARE QUESTO OCCORRE AVERE CHIARA L’IDEA DEGLI SPAZI


Fa giocare gli 8 ragazzi a disposizione 4 c. 4 liberamente, notando come non escano mai fuori dalla linea dei tre punti, anche perché abbastanza giovani; poi gli chiede di giocare dentro l’area dei 3 secondi facendosi 4 passaggi prima di concludere. Richiesta fatta strumentalmente per fare capire ai ragazzi come i difensori siano agevolati nel marcare sia la palla che il proprio uomo; DIFESA DISONESTA. Usare gli spazi significa allora giocare insieme e costringere gli avversari ad una DIFESA ONESTA.


Li fa partire uno alla volta per muoversi liberamente sulla metà campo, permettendo di incrociarsi ma subito dopo distanziarsi; allo “STOP” debbono muoversi velocemente per :


occupare tutti gli spazi della metà campo;


mantenere le stesse distanze gli uni dagli altri.


Stessa cosa poi riducendo la spazio ad 1 metro oltre la linea dei tre punti.


Successivo passo è quello di continuare l’esercizio passandosi un pallone continuamente.


Come progressione dell’esercizio, debbono muoversi per la metà campo palleggiando con un pallone a testa, occupare gli spazi mantenendo le distanze, allo “STOP” riposizionarsi.





Infine coach Saibene fa giocare 1 c. 1, quattro coppie; 1 e 2 debbono attaccare verso destra, 3 e 4 verso sinistra, per raggiungere la linea di fondo. (diag. 1)





Al primo stop i ragazzi si trovano come da diag. 2, intasate tre coppie; Saibene fa loro notare come debbano mantenersi spaziati per proseguire l’uno c. uno
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Diag. 1





Diag. 2





MUOVERSI E PASSARE LA PALLA


A questo punto dell’incontro Coach Saibene inizia l’argomento del GIOCARE INSIEME.


Inizia con un semplice esercizio su cui possono innestarsi tante considerazioni.
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Giocatori disposti su due file; 1 parte in mezzo all’area, tocca il gomito della lunetta, torna verso la palla, riceve dal primo della fila 1 e passa al primo della fila 2 che intanto si è smarcato per ricevere; questi va a canestro recupera la palla e si mette in coda alla fila 1. Chi ha passato al tiratore in coda alla fila 2, il primo della fila 1 va  rimpiazzarlo. Esercizio in cui si possono curare tante cose, cambio di senso, di velocità, uso del perno per il passaggio, smarcamento, tempo della ricezione, quando il compagno è pronto per passare, esecuzione del tiro ecc. (diag.1)





Per lavorare sul timing del passaggio Saibene inserisce un difensore per concludere in 1 c. 1 selvaggio; sempre un canestro, con il difensore che se recupera il rimbalzo deve segnare e l’attaccante contrastarlo. Rotazioni, 1 X 2, 2 X 3,    3 X 1. (diag. 2)





Certamente in questo esercizio l’1 c. 1 finale è statico e non dinamico; situazione contraria a quella di cui vuole parlare. Lo scopo di muoversi e fare muovere la palla (il passaggio piuttosto che palleggio, in quanto più veloce) è quello, in definitiva di procurare un vantaggio agli attaccanti, costringendo i difensori a situazioni di recupero.


Cosa accade in partita? Diag. 3,4,5. Si creano situazioni in cui il difensore è in ritardo.
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Diag. 1





Diag. 1
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Per l’uno contro uno statico, ci vuole innanzitutto grande talento, e poi, osserva coach Saibene, quando si vede un giocatore che indugia in questo aspetto, si può notar che gli altri, oltre a lasciarsi spazi e prepararsi per eventuali scarichi, si estraniano dall’azione.


Una squadra che sappia e voglia passarsi la palla ha indubbiamente maggiori vantaggi in quanto crea maggiori problemi alla difesa.








L’uno contro uno dinamico comporta parlare di scelte per l’attaccante; il difensore a tre metri con la palla, passa all’attaccante che decide sul da farsi a seconda del comportamento del difensore. Tiro o entrata. 
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Coach Saibene cura particolarmente la ricezione da parte dell’attaccante; gambe flesse piedi in movimento, pronto a tirare se l’avversario è in ritardo. Saibene fa notare come spesso gli allenatori puntino alla penetrazione, per poi avere giocatori che non approfittano delle occasioni di tiro. Come momento didattico Coach Saibene propone alcuni esercizi.


Giocatori come da diagrammi che seguono
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Giocatori su 2 file; il primo di una fila senza palla, gli altri con palla. 


L’uomo senza palla entra in lunetta, riceve e tira. Il passatore lo rimpiazza e così via;


Ricezione arresto e partenza incrociata;


Il coach simula un difensore; resta fermo, tiro; va a marcare , penetrazione.
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Possono fare anche senza la presenza del coach.


I giocatori della fila 1 fungono da passatori e difensori. (diag. D).





A questo punto i ragazzi cominciano a capire il gioco; prima di penetrare o tirare, hanno letto la difesa, hanno fatto delle scelte.


Saibene ricorda che il Basket è uno sport di situazioni; quindi il COSA FARE, QUANDO E COME non può essere predeterminato in quanto il comportamento della difesa non
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è predeterminato. Leggere la difesa, significa che l’attacco legge quello che la difesa scrive.


Negli esercizi precedenti; nei diagrammi A e B c’erano obiettivi predeterminati, poi ( C e D) si sono inseriti lettura e scrittura.





Saibene fa riferimento a quelle situazioni in cui, ad es., l’attaccante che ha come obiettivo di bloccare dopo il passaggio, non si cura del fatto che il suo difensore dopo il passaggio si è rilassato e non ne approfitta per un dai e vai. Oppure, dal punto di vista del difensore, quanti giocatori guardano l’attaccante con palla per capire dove andrà il pallone?





Ne consegue che :


Bisogna saper scegliere:


Vedere;


Riconoscere;


Capire il gioco.


Bisogna saper eseguire:


Equilibrio;


Controllo del corpo e della palla;


Eseguire in velocità;


Eseguire sotto pressione.





Bisogna allenare tutti e due gli aspetti, al 50% e 50%.


Quante volte si vede un giocatore bravo negli esercizi sull’1 c. 0, che si perde poi nel gioco?


Ne consegue che ALLENARE/INSEGNARE, COMPORTA:


Addestramento (gestualità);


Capacità di scelte (capire il gioco);


Analisi (perfezionamento del gesto);


Allenare nell’agonismo.





Ogni azione che viene è una azione tattica in cui non può essere predeterminato il COSA, COME, QUANDO FARE.


La Tattica individuale riveste importanza pari all’acquisizione della tecnica individuale;


Capire il gioco e saper eseguire i fondamentali che mette i giocatori nella situazione di giocare bene;


La comprensione del gioco e la corretta esecuzione dei fondamentali sono quindi la base dell’insegnamento.della pallacanestro.





ADDESTRAMENTO
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I ragazzi si passano la palla a coppie; al fischio cambiano compagno.














4 angoli
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Coach Saibene ha iniziato a far vedere qualche esercizio di passaggio, dopo aver ricordato come mentre una volta alcuni passaggi erano una banditi (battuta a terra, passaggio mentre si salta, skip), oggi sono invece parte integrante del gioco.
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Forza (diag. 1)





Tic tac tutto campo (diag. 2)


due mani petto;


dietro la schiena;


prendere il passaggio saltando e ripassare senza toccare terra;


palleggio prima dl passaggio








(diag. 3) 1 e 2 si passano la palla mentre 3 tenta da dietro di intercettare.








(diag. 4) 1 e 2 si passano la palla tic tac mentre 3 difende; se attacca l’uomo con la palla per ostacolare il passaggio, questi può fare un palleggio.
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Diag. 1





Diag. 2
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Diag 3
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TECNICA DEL PASSAGGIO


In presenza di pressione difensiva, i ragazzi tendono a:


tenere la testa bassa e muoversi in palleggio;


tenere le gambe dritte e la palla sulla testa;


perdere l’equilibrio.





Concludere dopo almeno 4 passaggi, oppure gara di passaggi; Saibene raccomanda il back door fino a sotto la retina, anche per favorire il rimpiazzo del compagno (comprensione del gioco). Chi passa deve:


Vedere canestro e compagni (regola del 4, vedere sempre i 4 compagni);


Riconoscere la situazione per stabilire la linea del passaggio e lasciare all’avversario la strada più lunga;


Anticipare (prevedere) la scelta del compagno.
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E’ fondamentale insegnare l’equilibrio del corpo con o senza palla. I ragazzi tendono  a tenere le gambe diritte, non sanno arrestarsi, non sanno usare i perni, e quindi perdono l’attimo del passaggio perché non hanno equilibrio e non hanno tecnica del passaggio; quindi sono imprecisi.


Occorre allora prestare estrema attenzione a:


POSIZIONE DEL CORPO (equilibrio e mantenimento);


PROTEZIONE DELLA PALLA;


USO DEI PERNI (migliorare l’angolo di passaggio..





Saibene, a questo proposito fa notare come la posizione fondamentale non sia uno strereotipo, ma serva a seconda delle situazioni; stare piegati sulle gambe serve a:


PRENDERE FORZA DA TERRA;


CERCARE E MANTENERE L’EQUILIBRIO (controllo corpo senza e con palla);


NON SUBIRE LA PRESSIONE DIFENSIVA (assorbire i contatti ed entrare nella difesa);


DARE + FORZA ALLA PALLA AL MOMENTO DEL PASSAGGIO.


ES.






































+ TRATTAMENTO PALLA
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Perno; partenza + arresto + uso perno contro avversario per 5 “





Perno; partenza + arresto
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Perno; partenza + arresto + uso perno contro 2 avversari per passare all’appoggio





Coach Saibene fissa poi l’attenzione sul ½ passo di accompagnamento del passaggio, per :


NON ANDARE FUORI EQUILIBRIO;


CREARE MIGLIOR ANGOLO DI PASSAGGIO;


ACCORCIARE IL PASSAGGIO;


INIZIARE SUBITO IL TAGLIO DOPO AVER COMPLETATO IL PASSAGGIO.





La regola è : PASSARE LA PALLA LONTANO DAL DIFENSORE, (fargli fare la strada + lunga).
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Dal palleggio





Step back





Sia con perno interno che esterno. Poi con avv. su 3














