CONTROPIEDE....... SINONIMO DI MENTALITA’ O FORSE SOLO ABITUDINE
AD UN MODO DI PENSARE IL BASKET....

DOMENICOMIMMO” BIELLO — ISERNIA

Sul contropiede e’ stato detto e scritto tantoeciec sua esecuzione: “apertura corta,conduzione in
palleggio,conduzione laterale,contropiede numeragpii allenatore si € avventurato in una sua
filosofia piu’ 0 meno legittima. Malgrado tutto, iieva dall’esperienza dei campionati giovanili un
tentativo diffuso di razionalizzare il contropiede una varieta’ di schemi male interpretati che
trovano la punta dell'iceberg nella confusione ti@ppi blocchi, pick'n roll di aggancio al
contropiede secondario dove palleggiatori folli Mara schiantarsi con difensori magari fermi in
mezzo all’area. Penso che il contropiede affondsue radici nei dinamismi emotivi e psico-
relazionali di una squadra che acquista di giomgiorno fiducia e dunque mentalita’ Non ho
dimenticato la lezione di qualche vecchio maest® con squadre adulte, voleva contropiede “sin
da quando i suoi giocatori entravano nello spogikét o di qualcun altro che si meravigliava della
buona riuscita del contropiede a differenza delleacdedicatagli in allenamento: non un luogo
comune ma la consapevolezza,aldila’ del tipo diotav proposto,di avere giocatori che
prediligevano il contropiede e lo eseguivano pentaé@a’ sin dalle giovanili. Mentalita’ cosa vuol
dire? Va allenata attraverso esercizi di transeioffensiva ovvero nella capacita’ di trasferirsi
mentalmente da un azione difensiva in una offensigiorare la capacita’ di effettuare le
rimesse,le aperture ad ogni cambio di possessalidi. .a rapidita’ del contropiede si traduce nel
leggere dove fare il primo passaggio dopo un rimdal una rimessa da fuori campo,non sempre
uguale al precedente,talvolta lungo,a volte cortogirti momenti dopo la conduzione in palleggio.
Proviamo a stabilire quattro regole:
A) il giocatore che riceve il passaggio di apertunz@&eli guadagnare la fascia centrale con un
passaggio od un palleggio al fine di poter pasksapalla su entrambi i lati.
B) Prima della metacampo,il giocatore in possessoatlapdeve scegliere a quale delle ali
passare(eccetto in situazioni di 1c0 oppure di 2aigl contempo liberare la fascia centrale.
C) | giocatori senza palla devono correre occupandiuéefasce laterali.
D) Il rimbalzista ed il giocatore piu’ arretrato rigfmealla palla corrono sulla fascia centrale se
le due laterali sono occupate.
Per tenere viva la mentalita’ del contropiede,idolun ogni allenamento esercizi di transizione
e,anche dopo ogni esercizio difensivo (3c3,4c4lpeatifesa sui tagli o sui blocchi o anche sulle
rotazioni difensive) voglio terminino con un camegtealizzato in contropiede e con un successivo
secondo tiro dei lunghi che arrivano a rimorchidoevono il pallone recuperato dai compagni o
eventualmente un secondo pallone dall’assistetg@@ll’occorrenzaGuardiamo alcuni segmenti
di lavoro,inseriti,da me, abitualmente, nel miogyreonma di lavoro giornaliero:




Diag.1 55 Esercizio di treccia a 3 fino a
metacampo,passaggio all’allenatore,scivolamenéndilvi in arretramento. Quando il coach passa
la palla ad uno dei tre giocatori,inizia la fasecdntropiede; il giocatore con palla va sempre in
mezzo o la passa al giocatore che occupa la fasoiaale.

Diag.2,3
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Esercizio di 1cl in contropiede,chi tira deve carra difendere sul primo giocatore della fila
contrapposta.




Diag.4 Esercizio per migliorare le aperture
lunghe:chi esegue I'apertura deve correre comeasegipasse al rimbalzo successivo, e quando
c’e’ il cambio di possesso di palla deve inverfisecorsa per concludere nel canestro opposto,
inseguito dal giocatore che aveva tirato precedesite.

Diag.5 Esercizio di 1cl in ¥ di campo +
2cl.L’attaccante dopo aver tirato o perso la padee difendere contro il primo della fila ed il suo
precedente difensore diventa attaccante.

Diag.6,7



Esercizio su tre file da fondo campo:tic-tac d Bsahio del coach i due giocatori sulle file letk
attaccano ritornando contro il giocatore della Gitntrale.Opzioni:a) al fischio del coach,chi ha la
palla attacca e gli altri due difendono;b)semprdisahio del coach,chi ha la palla attacca,senza
tirare puo scegliere di tirare ad uno di entramianestri;c) partendo dalla treccia,al segnaldyahi

la palla la rimette a terra e difende ritornandotowm gli altri 2 che pero devono effettuare una
rimessa laterale prima dell’attacco. Eventuale @pzjeseguire in treccia un determinato numero di
passaggio e designare i difensori e cosi via.

Diag.8 Tic-tac a 2 in ¥ di campo: il giocatore
sulla fila esterna tira,dopodiché deve correrefendiere su C. nel correre deve girare la testaovers
la palla ed ostacolare il passaggio tra A e B.



Diag.9,10,11

3c3 a meta’ campo: i 3 attaccanti eseguono giachi

2 0 a 3, possono fare un solo palleggio e devaacetsolo da fuori. | difensori devono effettudre i
tagliafuori e andare in contropiede sia da rimbatdee da canestro subito. Se il coach
fischia(simulando una qualsivoglia infrazione),amala rimessa laterale. Se la squadra che va in
contropiede realizza,esce,altrimenti ritorna ardifre sulla successiva.
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Diag.12 s 2c2 da quattro angoli: i due attaccanti
devono passare obbligatoriamente la palla,almemovotia,agli appoggi. Dopo aver tirato o perso
la palla devono correre a difendere sugli appotgsss nell’altra metacampo. | difensori devono
aprire rapidamente dopo rimbalzo o rimettere datltbodopo canestro subito.

Diag.13,14,15
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Ancora,utilizziamo un 3c3 in
continuita’,dividendo il gruppo in quadro terzetgfchi,triangoli,quadrati ed x): I'aspetto rilevant
e’ che,mentre il terzetto in attacco(i cerchiedl diag.13) sta concludendo con un tiro o0 un eatrat
contro il terzetto in difesa, un assistente fisatuail terzetto dei quadrati,in possesso di uroaltr
pallone,parte velocemente contro il terzetto decluetti che deve recuperare(diag.14). Quindi il
terzetto X partira’ al segnale contro il terzaettn quadrati(diag.15) e cosi di seguito.

Diag.16 4c4 handicap. 1 parte in vantaggio sul suo
difensore diretto ed avanza in pallegglo 2 3 ersono davanti a lui. A seconda della posizione dei
difensori 1 scegliera’ il tipo di passaggio o lduzeone migliore. In alternativa possiamo far parti

il difensore contro I'attaccante e far eseguirelidegvolamenti al difensore dopo che I'attaccante
ha ricevuto palla dall’allenatore,rendendo il restappiu’ lento al fine di creare una situazione di
4c3 all'andata e 4c4 al ritorno, a tutto campo.



Diag.17 Il tipico esercizio di 4c4c4 pur strutturato a
punteggio, presenta, nella sua quotidianita’,lar@mndicazione che, il quartetto in attacco,unaavol
esaurita I'azione puo fermarsi e riposare,aspettactee arrivi il suo turno in difesa... L'esatto
contrario di cio’ che accade in partita dove adazione offensiva segue uno sprint per I'azione
difensiva e viceversa. Per ovviare a codesto lipiéferisco utilizzare il 4c4 a metacampo,con
contropiede. Nel diag.17,i cerchietti attaccanotiein triangoli i quali,per poter riposare,devono
recuperare il pallone(rimbalzo o palla rubata)demtil contropiede contro i cerchietti che
recuperano e quindi segnare o subire fallo. Sdbwaal triangoli potranno riposare,mentre i quadrat
entreranno in azione con il possesso di palla @timbalzo o secondo pallone lanciato
dall'assistente)ed i cerchietti passeranno in difemanendoci fino alla conquista del rimbalzo bd a
successivo sfruttamento del contropiddletivazioni:il quartetto difensivo e’ stimolato a
recuperare il pallone ed ottimizzare il lavoro cohtropiede; il quartetto in attacco viene premiato
col possesso di palla se realizza o subisce falodmpetitivita’ puo essere ulteriormente esaltata
dando un obiettivo in termini di punti o garantendo riposo solo dopo una duplice
azione(difesa+contropiede)positiva 0 una seriezebhra combinate. In sintesi sono,a mio avviso,
preferibili queste situazioni al classico 4c4c4 lpgpossibilita’ di mettere a fuoco taluni obiettsia
offensivi che difensivi ed in ultima analisi per damiglianza con le situazioni che i giocatori si
troveranno ad affrontare in partita.



Diag.18 ” Get back “rientrare. Cinque attaccanti(i
cerchietti) eseguono schemi o tiro libero senzasdif Appena segnano,l’assistente©, con palla gia’
in mano,esce dal campo ed esegue un passaggionoedio o lungo a seconda dei triangoli che
ricevono (nella fattispecie 1). | triangoli partoda un vantaggio di difesa passiva e consolidano
tale vantaggio con le posizioni acquisite, piu’ geniali al contropiede, sono uno in piu’ con
l'assistente che effettua l'apertura. | cerchi devosegnare ed “aver molta fretta” nel
recuperare,continuita’ 5¢5. Punteggio: 1 puntaiangoli per il canestro realizzato in contropidde,
punto ai cerchi se recuperano palla o rimbalzositime effettuano contropiede con canestro finale
0 subiscono fallo. Tale rendita consentira’ lorgodrtire alla frazione successiva con vantaggio di
posizione. L’assistente deve variare passaggi enaarhe ricevono,stimolare orgoglio con premi
per coloro che legano le fasi del contropiede tsineénte alla difesa, punire I'atteggiamento
speculare dei giocatori meno impegnati. In altevaad in successione I'esercizio puo’ iniziare con
il contrasto difensivo di tre o piu’ giocatori ahé di rendere gia’ agonistica la situazione che
andiamo a determinare.



Diag,19 " Piscina” € un vecchio esercizio
agonistico,molto semplice nell’esecuzione(cerchriangoli ai bordi del campo,l'assistente che
butta la palla in mezzo, la squadra che recupepalla attacca mentre l'altra difende)un po’ meno
per lo spirito che rappresenta. L’assistente doveaiare i lanci(a terra,tabellone,forte,piano,in
mano ad una squadra o all’'altra,assegnare giusteggi ispirandosi magari alle precedenti tracce
di lavoro);l'allenatore dovra’ provocare il giustontatto fisico “ il tuffo in piscina” non e’ un
lontano eufemismo da cio’ che in campo accade cquab@dogna recuperare la palla e
ripartire...Infortuni? Quando un giocatore di tutt@’'cse ne fa una ragione, va senza remore 0
pensieri negativi...! Sono i pavidi o coloro che omw con i passi felpati ad infortunarsi! Cosa
potra’ mai pensare un compagno coraggioso di un cuwsimile che non si tuffa su un
pallone?....La risposta ce la siamo gia’ data. Baatla retorica,questo e’ un passo decisivo
affinche’ un giocatore guadagnspetto ed anche il gruppo meno dotato cresaro...!




