2. Difesa a uomo
Nella difesa a uomo, il marcatore deve cercare di impedire al lanciatore di lanciare il disco in un’area ampia del campo. Prima della partita di ogni squadra sceglie un nome per ogni lato del campo, ad esempio home su un lato e away sull’altro. Quando il marcatore chiama la marcatura, ad esempio “marcatura home (lato chiuso)”, significa che farà lanciare in quel lato del campo. Egli sta a circa 45° gradi rispetto al lanciatore sul lato opposto della marcatura. I difensori capiscono perciò da che parte arriveranno i lanci e si sistemano di conseguenza. 

È compito del marcatore non fare lanciare nella direzione opposta alla marcatura home (lato chiuso). Quando questo succede, si dice che la marcatura è stata bucata, e in genere gli avversari riescono a fare due o tre passaggi facili di fila, poiché i difensori sono tutti sull’altro lato. Se la marcatura viene bucata, il marcatore deve urlare “buco”, in modo che tutti i difensori possano sistemarsi di conseguenza. 

2.1 Tattiche

Quale marcatura scegliere, lo decide il marcatore, ma la sua decisione è condizionata da altri fattori. In genere, prima di una partita, la squadra decide il piano di marcatura da tenere in determinate situazioni. Ad esempio: 

	Marcatura centro:
	Il lanciatore è sempre marcato verso il centro campo. Questo tipo di marcatura impedisce alle squadre di fare una serie di passaggi lungo una linea laterale (flusso)

	Marcatura linea:
	Il lanciatore è schiacciato sulla linea laterale più vicina. Questo tipo di marcatura è usato contro squadre con lanciatori deboli, perché lascia una piccolissima area sul lato del campo in cui potere lanciare. Lo svantaggio è che con dei bravi lanciatori, si lascia abbastanza libera l’area di meta ed è più probabile fare meta dopo uno o due passaggi.

	Marcatura verso un solo lato:
	Si marca sempre verso un certo lato del campo, senza considerare la posizione del lanciatore. Questo tipo di marcatura è molto semplice sia per il marcatore che per il difensore, che sanno sempre come marcare, ma ha lo stesso svantaggio della marcatura sulla linea.

	Marcatura vento:
	Il lanciatore è sempre marcato contro vento o con il vento a favore. Molto efficace contro lanciatore deboli e con vento reasversale rispetto al campo.

	Primo linea, poi centro:
	Il primo lancio è marcato verso la linea di meta più vicina, poi però si cambia tipo di marcatura. L’obiettivo di questo tipo di marcatura è di rendere difficile il primo passaggio, ma elimina lo svantaggio di una marcatura su linea costante. 

	Marcatura frontale: 
	Il marcatore sta davanti al lanciatore e non fa nessuna marcatura particolare. Questo tipo di marcatura viene usata solo per pochi secondi per impedire al lanciatore di fare un lancio veloce, poi il marcatore ritorna a una marcatura più chiara. È comunque efficace per bloccare squadre che fanno spesso dei lancioni, ma è molto difficile per il difensore. Può inoltre essere usata contro lanciatori deboli. 


2.2 Marcature sul disco

Marcare è un processo attivo, non passivo. Significa reagire ad ogni azione del lanciatore per rendere il lancio il più difficile possibile. Migliore è il marcatore e quindi la sua marcatura, minore sarà la fatica dei difensori a chiudere i loro ricevitori.

2.2.1 Marcatura di base

Come si fa a marcare bene un lanciatore? Ecco alcuni consigli: 

- Peso appoggiato sulle punte dei piedi.

Dovete essere in grado di reagire e muovervi velocemente e questo non è possibile se avete il peso appoggiato sui talloni. Siete molto più equilibrati se state leggermente sporti in avanti. 

- Baricentro basso.

Accovacciatevi o almeno piegate le gambe. Se marcate bene, dovreste sentire lo sforzo sui quadricipiti. In questo modo potrete tenere le mani basse ed essere meglio bilanciati.

-Mani basse e braccia aperte.

Anche questa posizione vi aiuta a bilanciarvi. Naturalmente, se dovete marcare un lancio alto, alzerete le braccia. In generale, il braccio sul lato da marcare deve sempre stare il più basso possibile, perché è più difficile fare un bel lancio dall’alto. 

- Leggere le finte.

Molti lanciatori fanno delle finte. Se riuscite a capirle, non sarete tentati a seguirle e a per permettere poi un lancio semplice. 

- Non occupatevi troppo della parte aperta.

Non è compito vostro bloccare un lancio dalla parte aperta, ma del difensore. Se, nel tentare di bloccare la parte aperta, vi fate bucare siete in grave errore. 

- Chiamare “up” appena il lanciatore lancia.

Permette ai difensori di guardare attorno per vedere dov’è il disco, perché normalmente sono concentrati a guardare i loro ricevitori. Se il lancio è lungo, si chiama “up, lungo”per dare tempo ai marcatori delle punte di vedere il disco. 

2.2.2 Marcatura avanzata

Tutti i consigli dati per la marcatura di base sono generalizzazioni. Molti consigli sono utili per tanti  giocatori, ma i giocatori migliori sanno che per una buona marcatura niente aiuta di più che conoscere il lanciatore. Se sapete quale lancio preferisce, che finte fa e come cercano di bucare la marcatura, è bene modificare la marcatura di conseguenza per potere marcare meglio e magari fare un hand block (intercetto).

Ci sono dei momenti nella partita in cui una marcatura standard non è adatta ed è meglio chiamare una marcatura diversa. Sapere riconoscere le diverse situazioni è importante e ancora più importante è sapere come reagire. 

- Mani basse o alte?

In genere è meglio tenere le mani basse, perché i lanci bassi tendono a essere più pericolosi, anche se non è sempre così. Se state marcando un giocatore a cui piacciono i rovesciati o i rovesci alti, allora è meglio tenere le mani bene in alto. In questo modo avrete maggiori possibilità di bloccare uno di questi due lanci alti. 

- Attenzione alle finte.

Come vi ho già detto, cercate di non farvi ingannare da finte ovvie e scontate. E se conoscete il lanciatore sarà ancora più semplice, perché tenderà a fare le stesse finte. 

- Contare.

E' importante fare sentire che state contando. Prima di tutto perche' i vostri compagni sanno a che punto e' il conteggio. In questo modo possono regolare la marcatura: se per esempio sento che il conteggio e' a 7, 8... 9 devo stringere sull'uomo se difendo su un portatore, per evitare scatti; se invece sto marcando una punta devo aspettarmi un lancione disperazione. C'e' chi conta ad alta voce solo a partire da 7: nelle partite tese aiuta la difesa, aumenta all'improvviso la pressione sull'uomo con il disco e toglie comunque temporaneamente un riferimento all'attacco.

In ogni caso farsi sentire contare, anche da chi deve scattare e non ce la sta facendo, aumenta lo stress.

Il marcatore deve sempre pressare al massimo, deve essere oppressivo. Contare a voce alta, senza urlare, intensifica la pressione. La testa calda viene anche a chi difende: credo che sia vero che molti accelerano quando il conteggio e' alto. La regola dice: "the 'T' of ten". Non abbiate fretta di pronunciarla e gustatevela tutta. Ma quanto vi siete sentiti liberati ed euforici le volte che avete contato fino a 10 e avete potuto urlarlo, quel 10? Non vi e' uscito come un urlo primordiale? Dite la verita...

Una cosa che si vede accadere spessissimo quando viene chiamato uno stall count e' la contro-chiamata di fast count (conteggio troppo veloce). Chi difende DEVE PENSARE: deve sempre concentrarsi sul mantenere il conteggio il piu' possibile regolare. Anche qui: per difendere bene e' necessario pensare.

Pensare contare pensare contare.

Se riuscite a pensare, potete sfruttare tutta la vicinanza che volete, spingervi fino a quasi toccare il disco (senza toccarlo), senza smettere di muoversi, senza fare fallo (questa e' una cosa che fa crescere la fotta nell'attaccante!). Difficile? Imparate a 'regolare' la pressione, a tenerla costante.

In una parola: pensate.

- Marcatura frontale.

In certe situazioni la marcatura su un lato è inadeguata. Ad esempio dopo un lancione, quando vi trovate a marcare la persona che ha appena preso il disco sul lancione e c’è un uomo libero nell’area di meta. Il lanciatore cercherà di tirare a quell’uomo prima che la difesa sia pronta. In questo caso, è vostro compito far sì che il lanciatore lanci il più tardi possibile e il miglior modo per farlo è marcare frontalmente. Quindi, anziché stare da un lato del lanciatore, stategli direttamente di fronte e cercate di bloccare tutti i lanci. Questo tipo di difesa deve essere usato solo per qualche secondo, giusto il tempo perché la difesa si riposizioni. 

- Prevenire il lancione.

Ci sono altre situazioni in cui è chiaro che il lanciatore vuole fare un lancione, ad esempio quando un giocatore sta correndo lungo smarcato. È importante riconoscere queste situazioni e impedire al lanciatore di fare un bel lancio lungo. Sarà necessario perciò usare una marcatura frontale. Segui tutte le finte, è importante rendere difficile il lancione anche a costo di far fare al lanciatore un lancio corto facile. La maggior parte dei giocatori preferiscono i lancioni di rovescio, perciò attenzione a marcare bene la parte del rovescio per intercettarli. Come per la marcatura frontale, anche in questo caso bastano alcuni secondi. 

- Dove sono i ricevitori?

Se avete un buon senso di gioco, potete essere in grado di capire dove sono i potenziali ricevitori. In questo caso marcate bene quel lato per un po’. Un modo per capirlo è di guardare gli occhi del lanciatore – è difficile fingere con gli occhi. Un altro modo è ascoltare ciò che vi dicono gli altri difensori. “No buco!”è la chiamata per marcare bene il lato chiuso. “Chiudi un attimo” (o strike!) è la chiamata di un difensore che chiede di cambiare la marcatura per qualche secondo, perché un ricevitore è libero nella parte aperta. 

- Marcare lontano.

Il marcatore può stare a un disco di distanza dal lanciatore, ma non sempre è bene stare così vicino. Con dei lanciatori più scarsi, va bene pressarli stando loro il più vicino possibile, ma con dei bravi lanciatori, a cui piace fare dei lanci inside-out e bucare, è meglio stare a circa un metro di distanza. Il vantaggio è che c’è una frazione di secondo in più dopo il rilascio del disco in cui il marcatore può posizionare le mani per bloccare il disco, soprattutto nel caso di passaggi inside-out. In teoria sembra una sottolineatura insignificante, ma in pratica quella frazione di secondo spesso fa la differenza tra un lancio che passa sotto o sopra la mano del marcatore e un lancio che viene intercettato. L’altro vantaggio è che se si riesce a intercettare il disco, è molto meno probabile che venga chiamato un fallo perché il disco è già lontano dalla mano del lanciatore. 

D’altra parte, sui lanci ampi verso la parte aperta si ha meno pressione ed è un po’ più semplice bucare la marcatura con un lancio ampio perché il marcatore si è spostato dalla posizione in cui bloccava meglio la parte chiusa. I vantaggi compensano gli svantaggi.

- Ce la potete fare?

Siete in marcatura. State contando pensando spostandovi pensando muovendolebraccia pensando ascoltando pensando tornando indietro pensando muovendolebraccia pensando spostandovi contando, al ritmo di tutte queste cose in un secondo. 

Dovete farlo per dieci secondi, ad un ritmo piu' o meno regolare, mentre altre dodici persone vi corrono attorno urlando in alcuni casi e avete appena subito quattro scatti in fila del vostro uomo che poi ha preso il disco, e' svedese e dopo quattro scatti ha ancora la riga nei capelli.

Ce la potete fare?

Tip: prima ho scritto "per chi si e' allenato". Spiego: abituatevi a pensare di fare, a provare tutte queste cose, una dopo l'altra, di seguito, in allenamento, dove avete meno stress in campo. Forse non siete abituati a concentrarvi su tutte queste cose allo stesso tempo ma potete allenarvi ad esserlo. La nostra mente, come e piu' del nostro corpo, puo' e deve essere costantemente allenata. Piano piano in partita il tutto vi verra' naturale, come piu' naturale vi viene correre se vi allenate a correre. Vi serve solo tempo, voglia e partite giocate.

2.2.3 Strike! o Chiudi!

Si ha uno strike quando il marcatore cambia temporaneamente il lato della marcatura. Ecco un paio di esempi in cui è utile usarlo. 

Primo: quando il conteggio è molto avanti. Se il conteggio è a 8 o 9, è chiaro che il lanciatore dovrà lanciare velocemente. Il tiro solito è un lancione nella parte aperta. Usando uno strike, il marcatore può essere in grado di bloccare questo lancio, perché si sposta nella parte che prima era aperta. C’è buona possibilità di contare il lanciatore a dieci, intercettarlo o permettergli un brutto lancio. 

Secondo: lo strike è chiamato da uno dei difensori. Se l’uomo difeso si libera sulla parte aperta, il difensore può chiamare “chiudi un attimo” (o strike!). Il marcatore capirà di dovere cambiare marcatura per un paio di secondi in modo da evitare un lancio semplice a uno scattista. Dopo un secondo il marcatore tornerà alla marcatura originaria, sperando che il difensore sia tornato vicino al suo uomo o che il passaggio non sembri più così invitante come prima. Non è bene chiamare uno strike quando ci sono dei giocatori liberi anche nella parte chiusa. Il marcatore deve stare molto attento a cambiare la marcatura. 

2.2.4 Hand block

Gli hand block non sono azioni che si possono fare volendole, anche se alcuni la pensano così. Un hand block è una combinazione di buona posizione ed equilibrio, sostegno dai difensori, reazione veloce, lancio giusto (o sbagliato???) e una buona dose di fortuna. E poi non è un’azione che si deve cercare. Cercare un hand block in genere permette al lanciatore di bucare. 

Il modo migliore per migliorare la capacità di fare un hand block è esercitare la marcatura in generale. Una buona marcatura rende rischioso qualsiasi tipo di lancio o addirittura, nel migliore dei casi, assicura il cambio di possesso. Una buona marcatura comunque non serve a molto se i difensori non fanno bene il loro compito. 

Se il lanciatore ha sempre la possibilità di fare un lancio facile dalla parte aperte, nemmeno il marcatore migliore del mondo riuscirà a fargli un hand block. Perciò l’hand block sono il risultato insieme dei difensori e del marcatore. 

L’errore numero uno che si può commettere con un buon giocatore è marcarlo tropo vicino. La marcatura da vicino è efficace contro giocatori senza esperienza perché in genere questi non sanno usare bene il piede perno e girare attorno al marcatore. Ma per quasi tutti i bravi giocatori una marcatura stretta è un buon modo per bucare. L’esperienza mi insegna che stare a circa un metro dal lanciatore migliora molto la marcatura. Quanto stare distanti è una questione personale, in ogni caso deve darvi la possibilità di avere un secondo extra dopo che il lanciatore ha fatto il suo lancio. In questo modo avrete modo di muovere le braccia e di fare la differenza tra intercettare il disco o vedere passare il disco sopra o sotto la mano. 

L’altra ragione per tenersi lontano dal lanciatore è il fallo. Da lontano se toccate il disco è improbabile che questo sia ancora nella mano del lanciatore. Se invece siete molto vicino e toccate il disco, è possibile che questo sia ancora nella  mano del lanciatore. Rimanete un po’ lontani per evitare che vi venga chiamato il fallo. 

Per aumentare le possibilità di fare un hand block, poi, è necessario migliorare la difesa che fa il marcatore in generale. Tenete il baricentro basso e il peso equilibrato tra i due piedi. Così vi sarà più facile muovervi lateralmente per intercettare un lancio. Troppo facile stare fissi con i piedi e muovere solo le braccia! Ma così se vi sbilanciate troppo verso un lato, perderete l’equilibrio e non riuscirete a seguire il lanciatore in tutte le sue mosse. 

Guardate il disco, gli occhi del lanciatore e il suo ombelico. Gli occhi vi dicono dove vuole lanciare, l’ombelico dov’è il baricentro. Nessuno riesce a girarsi sul piede perno senza muoverlo. Eviterete in questo modo di essere ingannato dalle finte di testa, di corpo e di gambe. Anche il disco deve essere controllato con attenzione, sia per muovere le mani per fare un intercetto, sia per evitare di essere colto di sorpresa da una finta fatta col disco. 

Tenete le mani basse, soprattutto quella nella parte aperta. Quasi tutti i lanci da questa parte passano sotto la mano del marcatore. La posizione dell’altra mano dipende invece in parte da quanto conoscete il marcatore. Se sapete che possono lanciare dei rovesciati o dei rovesci alti, allora è meglio tenere le mani alte, altrimenti tenetele basse. Ci vuole tempo per preparare un buon lancio alto, perciò avrete tempo per spostare le mani dal basso all’alto. 

Infine, se il lanciatore decide di lanciare un rovesciato, saltate. Anche se è una finta, è più facile per voi recuperare, che per il lanciatore. Lasciare passare un rovesciato nella parte chiusa non è molto meglio per la vostra squadra di un tre-dita o un rovescio. 

In breve i punti principali sono:

- distanza dal lanciatore

- controllo di disco, occhi, ombelico

- equilibrio

- mani basse

- conoscenza del lanciatore

E soprattutto ricordate che marcare è un’azione attiva, non passiva. Si cerca di evitare che il lanciatore riesca a fare un passaggio facile. Muovete voi stessi e le vostre mani, ma fate sempre attenzione a non farvi bucare. 

2.3 Difesa a uomo di base

Il compito di un difensore in una difesa a uomo è evitare che il suo giocatore prenda il disco. È importante che anche il marcatore svolga bene il suo compito e faccia lanciare solo da una parte del campo. 

La posizione dei difensori dipende dalla marcatura e dalla posizione dei ricevitori. Un difensore normalmente si mette tra il suo ricevitore  e il disco o comunque in una posizione che gli permetta di mettersi tra quei due velocemente. 

- Guardare l’uomo.

Significa che il difensore guarda continuamente il suo ricevitore e cerca di stare sempre tra lui e il disco. In genere il ricevitore corre verso il difensore per farvi voltare. 

In questo tipo di marcatura ogni difensore sta a circa tre metri di distanza dal suo uomo, guardandolo, leggermente verso la parte marcata (aperta). È importante mantenersi in linea con la direzione verso cui il ricevitore tende a scattare. Il difensore dovrà correre indietro perché lo scatto riduce la distanza tra voi e il ricevitore. 

Voi difensori continuate a stare di fronte al vostro uomo finché non sentite chiamare “up!”e non preoccupatevi di tutte le finte che fa il vostro uomo. Distogliere lo sguardo dal vostro uomo significa dargli la possibilità di allontanarsi da voi. Imparate a guardargli l’ombelico, indicatore del suo baricentro, per imparare a ignorare le finte di testa e di gambe. Una volta che il disco è stato lanciato, lanciatevi per intercettarlo. 

- Marcatura laterale.

Nel tipo di difesa descritto sopra, il problema è che il disco può arrivare abbastanza vicino per essere intercettato, ma il difensore non lo vede. Quasi tutti i difensori preferiscono guardare sia l’uomo che il disco. Il vantaggio è che così sarete in grado di intercettare il disco perché lo vedete, ma non sarete concentrati completamente sul vostro uomo, che avrà più possibilità di sfuggirvi. In questa difesa potete guardare il disco ogni tanto o guardarlo sempre per cercare di difendere guardando oltre l’altezza delle vostre spalle. 

Il tipo più comune è la difesa laterale, dove il difensore sta leggermente verso la parte aperta del suo uomo e il lanciatore è da una parte con il marcatore sull’altra.  Girando leggermente la testa riuscite a vedere sia il disco che il vostro uomo. Lo scattista in genere cerca di fare uno scatto verso la parte aperta per farvi girare molto. Cercate di posizionarvi in modo che lo scattista debba venire verso di voi. 

Un’altra possibilità è di guardare continuamente il disco. È molto difficile e un buon scattista riesce a liberarsi velocemente. Lo scopo è guardare il disco ma sapere sempre dove si trova il ricevitore, guardandolo o ascoltandolo. Ascoltando ad esempio il ritmo e il rumore dei suoi passi, il respiro e le chiamate degli altri giocatori. Ma è importante notare anche le ombre, capire dove sta guardando il lanciatore e dare un’occhiata ogni tanto oltre l’altezza delle spalle. Lo svantaggio è che voi noterete solo la mancanza di questi segni. 

2.4 Difesa a uomo avanzata

È facile generalizzare su ciò che dovrebbe fare un difensore. In realtà il suo compito dipende molto da chi sta marcando, dalla sua posizione e dalle sue caratteristiche fisiche. 

Ricordate inoltre che l’ultimate è un gioco di squadra. Anche se siete riusciti a chiudere il vostro uomo non è detto che gli avversari non riescano a fare meta. Fare una buona difesa significa spesso fare una buona difesa di squadra. 

2.4.1 Difesa dei giocatori corti

Per corti intendiamo qui i giocatori più vicini al disco. 

La posizione migliore è a 3-4 m di fronte al ricevitore, leggermente verso la parte aperta. Il difensore confida che il marcatore intercetti tutti i lanci nella parte chiusa. È importantissimo che il ricevitore non riesca a liberarsi nella parte aperta. Il ricevitore di solito corre verso il difensore, fa una finta e poi corre verso un’altra direzione. Perché il ricevitore non si liberi, il difensore deve essere in grado di stare di fronte al ricevitore e correre all’indietro per potere vedere il ricevitore. Appena il difensore si gira, è più facile che il ricevitore riesca a liberarsi. In breve:

· state di fronte al ricevitore;

· cercate di mantenere la distanza tra voi e i ricevitore appena questo corre verso di voi;

· evitate di girarvi;

· se il ricevitore fa una finta, seguitelo per un po’ ma non finché non siete sicuri;

· cercate di difendere soprattutto la parte aperta, perché grazie al marcatore il lanciatore non dovrebbe riuscire a lanciare verso quella chiusa.

2.4.2 Difesa dei giocatori lunghi

La marcatura dei lunghi è diversa. Il difensore deve stare DIETRO al ricevitore e sulla parte aperta. Se il lanciatore fa un lancione, il difensore è nella posizione migliore per prendere il disco perché è più indietro. Naturalmente, per il ricevitore sarà più semplice fare degli scatti verso il disco, ma è meglio che farsi fare meta. 

2.4.3 Disco in aria

Una volta che è stato chiamato UP, il difensore dovrebbe guardarsi attorno per vedere dov’è il disco. Alcuni “UP” sono piu’ importanti di altri per esempio quando si e’ bucati si puo’ urlare direttamente “BUCO!” oppure su un rovesciato, in cui il disco arriva dall’alto, e’ importante che il difensore sappia dove guardare, quindi urlate “ROVESCIATO!” o “HAMMER!”. Ancora più importante e’ richiamare l’attenzione su un lancio lungo, quindi si chiama “UP LUNGO!”, perché si puo’ in questo modo prevenire una facile meta degli avversari.

I difensori hanno bisogno di tempo per posizionarsi bene, quindi prima sanno le cose meglio e’. 

2.4.4 Switch

Quando è fatto bene, lo switch è un buon metodo per chiudere uno scatto. Quando non lo si sa usare bene, invece, è un buon metodo per lasciare completamente libero un uomo. Esistono due tipi di switch. 

Il primo è lo switch pigro, dove i giocatori si scambiano solo perché il ricevitore dell’altro è più vicino. È importante che i due difensori sappiano chi sono i loro nuovi ricevitori ed è importante non fare un pasticcio nella difesa, ad ex. un giocatore veloce e basso che marca un giocatore alto. 

Il secondo è lo switch su uno scattista. Il giocatore che chiama lo switch di solito è vicino all’inizio dello stack e vede lo scattista arrivare dal fondo. Bisogna aspettare molto prima di chiamare lo switch, e scambiarsi i ricevitori all’ultimo minuto. 

In questo modo l’altro difensore ha tempo per prendere l’uomo libero senza dargli troppo tempo per fargli organizzare uno scatto. Lo switcher (il giocatore che ha chiamato lo switch) deve parlare con l’altro difensore per assicurarsi che il giocatore libero sia stato preso. 

Se i giocatori sono abituati a giocare insieme, basta uno sguardo per capire quando fare uno switch. Lo switch non è consigliato ai principianti. 

2.4.5 Poach

Il poach in genere è considerato una “brutta cosa”, perché è segno di pigrizia nella difesa. Ma se usato con intelligenza e solo in casi eccezionali, può essere molto efficace, anche se lascia degli uomini liberi in giro per il campo. Esistono vari modi per fare il poach. 

Il primo è il poach a zona, in cui il poacher si posiziona nella corsia principale di scatto e ignora il suo ricevitore. Questo metodo è efficace solo se il lanciatore o il ricevitore sono scarsi, e  quindi è possibile che il passaggio tra i due non funzioni. 

Il secondo è uno switch temporaneo, in cui il poacher vede uno scattista arrivare dal fondo e decide di fare uno switch per scoraggiare il lanciatore dal lanciare allo scattista, per poi ritornare al suo ricevitore. 

Un terzo tipo di poach consiste nel tentare di fare un intercetto. Il poacher vede il ricevitore di qualcun altro in una buona posizione per ricevere un passaggio, posizione che però potrebbe ancora essere marcata per intercettare il disco. Il poacher spera che non guardando il disco, il lanciatore pensi che il passaggio è libero e quindi lancia. Il poacher deve indovinare dove sarà fatto il lancio e girarsi sperando che il disco possa essere intercettato. 

2.5 Difesa di squadra

L’ultimate ha un gioco in diagonale verso l’attacco. Nell’ultimate ad alto livello l’attacco riesce quasi sempre a completare i passaggi e a fare meta. In una situazione uno contro uno, un bravo attaccante riesce quasi sempre a liberarsi del suo difensore, al suo stesso livello. 

(per livello intendo esperienza combinata ad abilità fisica)

Per quanto strano possa sembrare, migliore è il livello di gioco, più importante diventa avere una buona difesa. In una partita tra New York e Svezia, ad esempio, la squadra vincitrice è quella che riesce a fare più intercetti in difesa (perché non ci saranno turnover accidentali). 

Perciò, siccome il livello di gioco migliora, non basta più fare una “buona difesa”, bisogna INTERCETTARE. E questo è possibile in due modi:

1. avere dei giocatori fisicamente superiori in grado di fare degli intercetti oltre alla difesa “normale”. Una cosa del genere non si può insegnare, o la si sa fare o non la si sa fare. È importante che in ogni squadra ci sia qualcuno che sa fare degli intercetti. 

2. fare una bella difesa di squadra. L’idea di base è che tutti i giocatori in campo stanno giocando insieme, come una squadra. Troppi giocatori pensano che la difesa sia una questione personale: se il vostro giocatore non tocca il disco, allora avete fatto il vostro lavoro in difesa. Certamente questo è un aspetto fondamentale della difesa, ma il fatto è che il vostro giocatore riuscirà a prendere il disco. La difesa di squadra può essere insegnata e serve a creare un intercetto. La difesa di squadra passa da una difesa uno contro uno (in cui l’attaccante è chiaramente in vantaggio) a una sette contro sette (dove una buona squadra difensiva batte una squadra attaccante media).

Naturalmente un requisito fondamentale per questo tipo di difesa è sapere usare molto bene la difesa di base. In questo modo si pressa l’attacco e si bloccano i lanci. 

In ogni caso, fare degli intercetti significa assumersi un rischio. In una partita dove l’80% del tempo gli avversari riescono a segnare qualunque cosa voi facciate, non ha senso tentare di intercettare. La cosa più difficile da imparare è capire quando fare un intercetto e quando no. Tentare un intercetto quando le possibilità di farlo sono solo del 10%, non ha senso. 

2.5.1 Principi di base della difesa di squadra

Quando difendete un giocatore che non ha il disco, dovete sapere rispondere a tutte queste domande. 

1. Dov’è il mio uomo?

Perché: abbastanza ovvio, ma notate che anche se volete aiutare qualcun altro, il vostro scopo principale è sempre questo 

Quando controllare: sempre!

2. Dov’è il disco?

Perché: riuscite a capire dove scatterà il vostro uomo. E poi potete capire in anticipo se la prossima marcatura sarà dalla stessa parte o no. 

Quando controllare: dopo una chiamata “up”

3. Da che lato è la marcatura?

Perché: potete capire dove scatterà il vostro uomo. 

Quando controllare: dovreste “sentirlo”!

4. Il mio uomo è la punta più lunga?

Perché: potete proteggervi dai lancioni

Quando controllare: quando non siete sicuri. 

5. Che cosa sta succedendo? Cioè, dove sono tutti gli altri giocatori, difensori e attaccanti?

Perché: potete chiamare uno switch se qualcuno della vostra squadra ha bisogno di aiuto. Potete analizzare la struttura dell’attacco e prevedere dove sarà fatto il prossimo passaggio. Potete vedere il gioco prima che inizi. Potete spostarvi un po’ dal vostro uomo per coprire una marcatura schiacciata linea. 

Quando controllare: quando vi sentite sicuri. 

Posizionatevi sempre a seconda delle risposte che vi date. 

Quando sentite chiamare “up”, dovete sempre fare le seguenti mosse e in quest’ordine: 

1. Individuate il disco in aria e capire dove sta andando. Basta un secondo per capire la direzione del disco. 

2. Chiedetevi: “riesco a prendere il disco prima di un attaccante?”. Se pensate che la risposta sia sì al 50%, andate verso il disco al 110%. Prendete una decisione velocemente e correte! Se andate verso il disco, ma non riuscite a bloccarlo, tornate subito indietro verso il vostro uomo. 

3. Chiedetevi: “il mio uomo riesce a prendere il disco?”. Se sì, cercate di stare sul vostro uomo, contatelo e marcatelo appena prende il disco. In altre parole, non cercate di fare un blocco quando capite che non vi sarà possibile. Per un passaggio breve, è bene mantenere la marcatura nello stesso lato. Urlate sempre il verso della marcatura il prima possibile e ad alta voce. 

4. Se non valgono le situazioni 2 e 3, allora domandatevi: “se il disco arriva in posizione X, e se la nuova marcatura è verso il lato Y, allora dov’è il posto più pericoloso (Z?) in cui il mio uomo può scattare?”. Correte verso il vostro uomo e stategli il più vicino possibile assicurandovi che Z sia ben coperto!

Note:

· “Difesa di squadra” non significa “poach su tutti”. Il poach è un’azione individuale da usare con parsimonia. In certi casi la difesa di squadra può sembrare un poach, ma la differenza è che nella difesa di squadra tutti i difensori capiscono che uno di loro sta pressando il suo uomo per obbligare a schiacciare linea (ad ex) e perciò altri giocatori saranno pronti a intercettare/aiutare/fare uno switch, se l’attacco cerca di “bruciare il poach”. 

· La difesa non è qualcosa che si può “accendere” per una partita. Soprattutto quando si tratta di un tipo di difesa di squadra, che ha bisogno di gioco di squadra ed esperienza. Imparare quando fare un blocco, quanto distanziarsi dal proprio uomo, come si posiziona la squadra, è essenziale ed è importantissimo esercitarsi ogni volta che si gioca. 

· Dovrebbe ormai essere ovvio che chiamare “up” e il verso della marcatura è indispensabile!

· Non usate la difesa di squadra come una scusa per la vostra pigrizia! Perciò, non chiamate uno switch, né fate un poach solo perché non avete voglia di rincorrere il vostro uomo. 

· Uno degli ingredienti principali della difesa di squadra è la fiducia nella propria squadra. Se siete un marcatore, confidate nel fatto che gli altri difensori proteggeranno il lato che state marcando. Se siete un difensore, confidate nel fatto che il marcatore non si farà bucare. Se sentite chiamare uno switch, confidate nel fatto che la persona che l’ha chiamato, l’ha fatto con intelligenza perché si trova in una posizione più favorevole. 

2.5.2 Switch

· Di solito due difensori si scambiano i giocatori che stanno marcando perché un difensore è andato fuori posizione. 

· Non deve mai essere chiamato quando il disco è in aria.

· Deve sempre essere chiamato ed essere chiamato al alta voce.

· Deve sempre essere chiamato dal giocatore che ha una migliore “prospettiva”. Se chiamate, cioè, uno switch, è perché riuscite a vedere tutti e tre i giocatori implicati (un altro difensore e due attaccanti) e perché siete sicuri che la squadra non ne risentirà!

2.5.3 Aiuti

· Un difensore lascia il suo uomo temporaneamente per bloccare lo scatto di un attaccante. Usato in genere quando un lungo fa un mega-scatto (o scattone): il difensore di un portatore libero può mettersi sulla traiettoria dello scatto in modo che il lanciatore perda il contatto visivo con lo scattista. Non è la stessa cosa di uno switch!
· Non è necessario chiamarlo. 
· Attenzione a non confonderlo con uno switch. Cioè, non smettete di rincorrere il vostro uomo solo perché qualcun altro vi ha aiutato a difenderlo!
2.5.4 Poachare sulla linea

· In genere un difensore si sposta dal suo uomo per bloccare la linea laterale quando è stato chiamato un poach sulla linea. Spesso usato se il difensore sa di coprire un giocatore debole, è la marcatura sulla linea è fatta su un lanciatore debole. 
· Tutti gli altri difensori stanno attenti e aiutano a coprire l’uomo del difensore.
· Gli altri difensori potrebbero chiamare uno switch se decidono di marcare definitivamente quel giocatore. 
· È importante che la marcatura non si faccia bucare.
2.5.5 Marcature

· Molti giocatori d’oltreoceano pensano che l’aspetto più debole dell’ultimate australiano sia la difesa del marcatore. Negli altri paesi per bucare la marcatura bisogna fare dei tiri sopra la testa, in Australia sembra che qualsiasi tiro riesca a bucare!

· Spesso il problema è che il marcatore cerca di fare troppo! Se state marcando sulla linea, non cercate di bloccare un lancio diverso, servirà solo a squilibrarvi e a far fare un lancio verso il centro. Il marcatore deve confidare che gli altri difensori proteggano la parte marcata, e i difensori devono confidare che il marcatore non si faccia bucare. 

State bassi! Un lancio che riesce a bucare la marcatura è quasi sempre fatto sotto le mani del difensore. Un rovescio alto viene quasi sempre intercettato. 

2.6 LA COMUNICAZIONE

Gli articoli precedenti si concentravano sui ruoli individuali di marcatori e difensori. Ma per una buona difesa di squadra, è necessario avere più di singoli individui. Ed è qui che si inserisce il discorso della comunicazione. Ci deve essere comunicazione tra difensori e marcatori, tra difensori e difensori e tra giocatori esterni e giocatori in campo. 

- Comunicazione difensore-marcatore.

Ci sono molti modi in cui difensori e marcatori possono aiutarsi parlando. Abbiamo già visto che se il marcatore chiama “up”, “up, lungo” e “buco” aiuta il difensore a capire che il disco è in volo o che è stata bucata la marcatura. 

Il difensore può chiamare al marcatore “no fuori” o “no buco” quando il ricevente è libero nella parte chiusa. In questo modo il marcatore capisce che deve stare il doppio più attento a non farsi bucare anche se il lancio dalla parte aperta è molto semplice. Un’altra chiamata molto usata è “chiudi un attimo”, con cui si chiede al marcatore di cambiare la marcatura per un secondo o due per riuscire a chiudere uno scatto verso la parte aperta. 

- Comunicazione difensore-difensore.

È importantissima in caso di switch o di poach, in caso di difesa a zona o difesa a clam. Per maggiori dettagli, vedere queste sezioni. 

- Comunicazione esterno-marcatore.

Il giocatore esterno riesce a vedere gli scatti fatti e i punti più pericolosi del campo. Sono perciò nella posizione migliore per comunicare con il marcatore e dirgli che fare. Gli si può dire in quale lato marcare, di non farsi bucare dal lanciatore, di cambiare la marcatura, di tenere le braccia alte o basse, ecc. E’ meglio fare chiamare lo strike dal difensore. 

- Comunicazione esterno-difensore.

Spesso è difficile che il marcatore riesca a chiamare “up” o “buco” a voce alta e nel giusto momento, sia perché non ha più fiato o perché è vittima di finte. I giocatori esterni possono quindi aiutare gli altri giocatori urlando le chiamate. Inoltre gli esterni hanno una prospettiva del gioco migliore rispetto ai giocatori in campo e riescono perciò a fare delle chiamate a giocatori specifici. 

Per la sua importanza, l’esterno è spesso chiamato “ottavo uomo”.

