Le Posizioni di Base nella Pallamano

La posizione di base è quella che adotta il giocatore per sviluppare, partendo dalla stessa, qualunque azione tecnica.

Con l'adozione della posizione di base inizia per il giocatore la responsabilità offensiva (senza palla) e difensiva, essendo questa la stessa che viene utilizzata prima e dopo qualunque spostamento.

Non è un atteggiamento passivo, ma al contrario, è parte essenziale dell'azione e necessaria per attaccare e difendere con efficacia.

PRINCIPI FONDAMENTALI

· Si deve adottare una posizione equilibrata e naturale che faciliti le azioni successive, con continuità, alla velocità opportuna e al momento giusto.

· La posizione di base necessita di una minima tensione regolata (tono muscolare), che favorisca la velocità di contrazione del muscolo.

· L'attenzione deve mantenersi in continuazione (concentrazione) predisponendo così il giocatore alle reazioni successive.

· L'acquisizione di una tecnica di base, offre migliori possibilità alla velocità di reazione e alla velocità contrattile del muscolo, ciò che facilita l'entrata in azione del giocatore nel momento che le circostanze di gioco lo richiedono.

POSIZIONE DI BASE IN ATTACCO (fig. 1 A-B)

Descrizione della posizione:

TESTA: eretta con naturalezza

TRONCO: leggermente inclinato in avanti

GAMBE: statiche: leggermente flesse, comodamente divaricate e in posizione asimmetrica. Generalmente, la gamba più avanzata deve essere quella opposta al braccio che controlla il pallone (braccio esecutore); dinamiche: appoggio asimmetrico.

PIEDI: in totale appoggio al suolo (posizione statica), appoggio con un terzo del piede (posizione dinamica). Nella posizione statica, quando la separazione delle gambe è eccessiva, il piede arretrato è in appoggio solo per un terzo.

BRACCIA: semiflesse, con il bordo radiale orientato verso l'alto. Leggermente separate dal tronco.

MANI: in posizione appropriata alla ricezione.
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Nel caso in cui il giocatore sia in situazione di ricevere il pallone, deve adottare una posizione più comoda con le braccia, che gli permetta di cambiare velocemente la posizione assunta.

La posizione statica delle gambe non sempre permette al giocatore che risponde alle esigenze del gioco di adottare una posizione di base. La posizione delle gambe, in conseguenza dei contatti con gli avversari e della velocità con la quale si susseguono i vari spostamenti e arresti, rende difficoltosa delle volte, qualsiasi modificazione necessaria ad intervenire con prontezza.

Alcune azioni importanti necessitano di movimenti che non permettono il rispetto delle posizioni di base.

È conveniente, pertanto, padroneggiare altre forme "speciali" nelle quali le gambe si trovano parallele (posizione simmetrica) e non parallele (posizione asimmetrica) con avanzata la gamba corrispondente a quello del braccio esecutore.

POSIZIONE DI BASE IN DIFESA (fig. 2 A-B)
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Descrizione della posizione
· La posizione delle gambe può essere asimmetrica e simmetrica. Nella posizione asimmetrica, qualunque delle due gambe può stare avanzata, dipende dall'azione specifica da eseguire sull'avversario.

· Le mani, con il palmo rivolto ai vai obiettivi (pallone, compagni, avversari) devono essere estese e con le dita aperte e toniche.

· La separazione tra le gambe è più accentuata che nella posizione di attacco.

CONSIDERAZIONI COMUNI ALLE DUE POSIZIONI DI BASE

· Con la posizione indicata per la testa, il giocatore può ottenere un miglio campo visivo.

· Se il tronco non fosse leggermente flesso sulla gamba avanzata (posizione asimmetrica), si avrebbe uno squilibrio del corpo. Una postura totalmente eretta sarebbe anomala e forzata, in quanto caricando il peso del corpo sulla gamba arretrata, si rende difficoltosa una rapida azione successiva. Il giocatore deve adottare la flessione del tronco in modo tale che il peso del corpo si riparta equamente sulle due gambe.

· Se la posizione delle gambe è simmetrica, il non adottare la flessione citata produrrebbe la mancanza di appoggio che, necessariamente, deve offrire qualunque posizione di base, ancora di più con i contatti degli avversari; diminuiranno, ugualmente, le possibilità di disponibilità immediata alla realizzazione di un qualunque spostamento.

· Se le gambe fossero estese, il giocatore sarebbe obbligato a fletterle più o meno leggermente in un qualsiasi spostamento. L'estensione delle gambe causa ritardo per l'immediata realizzazione dell'azione successiva.

Con la posizione di base, in attacco e in difesa, si consegue un'anticipazione posturale che facilita la rapidità di esecuzione dell'azione successiva.

METODOLOGIA

I maggiori inconvenienti che si hanno per far adottare in un qualsiasi movimento istantaneamente la posizione di base corrispondente, sono gli arresti obbligati che bisogna eseguire dopo ogni spostamento e il mantenimento della posizione per il tempo necessario all'esecuzione dell'azione richiesta.

Rendere difficoltoso lo spostamento con veloci cambi di direzione, intercalando arresti immediati e provocando in ogni caso degli squilibri, sono forme efficaci per l'assimilazione di questa azione fondamentale della tecnica.

Obiettivi Concreti:

Presa di coscienza delle posizioni di base. Attitudine e concentrazione. Modificazione dei gesti di partenza (in piedi, seduto, prono o supino). Spostamenti e arresti adottando la posizione di base offensiva o difensiva o alternando le due posizioni. Osservazione e correzione. Variare alternativamente il ritmo degli spostamenti.

Alternare corse con salti, giri, capovolte, ecc., adottando immediatamente la posizione di base. Introdurre azioni successive immediate ed arresti.

I giocatori si posizioneranno sul terreno di gioco. L'allenatore indicherà quale delle posizioni di base (offensiva o difensiva) deve adottarsi nelle interruzioni corrispondenti ai sottoelencati esercizi che saranno svolti seguendo le norme stabilite in precedenza (Fig.3) :

· Spostamento in avanti. Breve arresto.

· Spostamento in avanti. Breve arresto (velocità media e alta e alternando).

· Spostamento in avanti. Breve arresto. Spostamento all'indietro. Breve arresto (velocità media e alta e alternando).

· Spostamento laterale verso dx. Breve arresto. Spostamento laterale verso sx. Breve arresto. (velocità media e alta e alternando)

· [image: image4.jpg]


Spostamento laterale verso sx. Breve arresto. Spostamento laterale verso sx. Breve arresto. (velocità media e alta e alternando)

· Spostamento laterale verso dx. Breve arresto. Spostamento laterale verso sx. Breve arresto. (velocità media e alta e alternando)

· Spostamento laterale verso sx. Breve arresto. Spostamento laterale verso dx. Breve arresto. (velocità media e alta e alternando)

· Spostamenti in varie direzioni, cambi di senso, con arresti a scelta del giocatore (velocità media e alta e alternando).

La progressione nell'allenamento determina:

· La maggiore velocità di spostamento.

· La diminuzione dell'intervallo tra un arresto e il nuovo spostamento.

· Il cambio veloce di azione di attacco o difesa (di forma ripetuta e continuata).

Le distanze da percorrere, prima dei cambi di senso, direzione e degli arresti, in qualsiasi tipo di spostamento deve essere di non più di 3-4 metri approssimativamente.

Posizionare i giocatori in uno spazio ridotto, divisi tra attaccanti e difensori (Fig.4):
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· I difensori, con un colpo si spalla, senza utilizzare le braccia, cercheranno di impedire lo spostamento degli attaccanti allontanandoli dalle traiettorie scelte.

· Gli attaccanti, con rapidi cambi di direzione, cercheranno di ingannare il controllo dei difensori.

Questa situazione causa un contatto tra i giocatori e quindi posizioni di scarso equilibrio, che devono essere sfruttate dall'allenatore per ordinare gli opportuni arresti del gioco che permettono ai giocatori, attaccanti e difensori, di adottare le posizioni di base corrispondenti.

· Negli arresti del gioco, l'allenatore farà mantenere la posizione di base, per un breve momento in modo da poterle controllare.

· Con un intervallo adeguato, l'allenatore ordinerà il cambio fra attacco e difesa.

· La brevità dell'intervallo tra un arresto ed il seguente, così come la velocità dell'azione, corrisponde al concetto di progressività dell'esercitazione.

· I risultati positivi dell'allenamento si verificano quando i giocatori dimostrano minor tempo per adottare la posizione di base equilibrata dopo il segnale di arresto.

PROGRESSIONE METODOLOGICA

Da considerare:

· Il fattore distanza

· La disposizione

· La concentrazione

· L'alternanza degli spostamenti

· Gli squilibri posturali

· L'adattamento allo spazio

Proposte Operative:

Mantenimento delle distanze (Fig. 5)
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Giocatori a coppie a una distanza di 3-4 metri. Uno di essi comanda e realizza arresti, spostamenti, ecc. L'altro mantiene la distanza di partenza. Cambio di comando. Ad ogni arresto si adotterà la posizione di base.

Mantenimento delle distanze, squilibri posturali, posizioni di base (Fig. 6)

Simile al precedente, alternando e introducendo azioni di squilibrio. Il giocatore prima di adottare la posizione di base (esempio salti, capovolte, seduto, prono, ecc. e spostamento che precedono la posizione di base). 

Rispettare le seguenti regole: cambiare ogni tanto il soggetto che guida e alternare le posizioni di base attacco - difesa. Se necessario, procedere alle correzioni opportune.

Prof. Lino Alberto Soleti
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