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I due volti della difesa 
La difesa come abilità tecnica e motoria nel gioco della pallacanestro e i meccanismi di difesa a livello biologico e psicologico
Conducono Angelo Cattaneo e Tommaso Raspino
Verrone (BI), DOMENICA 28 DICEMBRE 2025 DALLE 9:30 ALLE 18:00
Aperto a tutti ragazzi/e dai 13 ai 19 anni
Quando si parla di perfezionare un gesto tecnico o un fondamentale nella pallacanestro come in altri sport, molto spesso si immagina di dover moltiplicare le ore di allenamento. Eppure, spesso accade che, anche con il massimo impegno e determinazione, i risultati non arrivino. È mancanza di talento o ci sono altri fattori che vale la pena di esplorare?
In questo Camp esploreremo:
· Accenni sul funzionamento del sistema nervoso ed esercizi per attivare nel corpo fiducia, sostegno.
· Orientamento: in presenza di elevati livelli di stress si registra un restringimento del campo visivo. La visione a tunnel fa parte di una risposta di sopravvivenza.
· Conflitto tra aiutare sè stessi e aiutare l’altro. E nella pallacanestro quando si attiva questo conflitto in difesa cosa succede?
· Risposte difensive e protettive biologiche del sistema nervoso: lotta, fuga e/o congelamento per rispondere al pericolo o alla minaccia percepita.
· Risposte difensive psicologiche: repressione, proiezione, razionalizzazione, negazione.
· Posizione fondamentale cestistica: allineamento angoli articolari di busto, gambe, piedi, braccia e mani. Preparare il corpo alla fase difensiva.
· Tecnica di scivolamento, le spinte dei piedi, il ritmo, la falcata e la coordinazione necessaria per spostarsi efficacemente e in equilibrio.
· Difesa 1v1 da palleggio statico o dinamico: negare le linee di penetrazione, aggredire la palla e la tecnica di scivolamento- corsa- scivolamento per mantenere pressione su spazi ampi.
· Difesa 1v1 senza palla, guardia chiusa e guardia aperta. Riconoscere e gestire con destrezza il lato forte e debole del gioco. 




Programma:
9:00-9:30 accoglienza.
 Solo i genitori degli iscritti potranno sostare in tribuna. E’ vietato l’ingresso a terze persone.
9:30 – 12:30 
Pranzo dalle 12:30 alle 14:00
Dalle 14:00 alle 15:00 Sound Experience evento sonoro aperto anche ai genitori degli iscritti  e a chiunque senta la spinta a voler partecipare. Per sapere di cosa si tratta:……..
15:00-18 “Camp i due volti della difesa”

IMPORTANTE: e’ possibile prenotare presso l’Hotel Mapp Hotel di Verrone (BI) a una tariffa agevolata per chi volesse arrivare sabato 27 o sostare la notte di domenica 28 dicembre. 

Riflessioni:
Per informazioni sul contributo del camp “ I due volti della difesa” chiamare Angelo o Tommaso
Le iscrizioni chiuderanno il 19 dicembre
Il camp è a numero chiuso: potranno partecipare al massimo 20 persone


Contatti:
Prenotazione obbligatoria contattando:
[bookmark: _Hlk515865172][bookmark: _Hlk515865193]Tommaso Raspino:   (   349.3979053  -   *   tommaso.raspino@gmail.com
Angelo Cattaneo :   (   333.7317074   -   *   angelo@joytrainer.it



Chi siamo:

Tommaso Raspino: giocatore professionista di pallacanestro con esperienza nei massimi campionati italiani. Ha indossato negli anni numerose casacche tra cui Trieste e Omegna in Serie B, Udine, Mantova, Pavia, Milano, Roma, Piacenza, Vigevano e Ferentino in Lega2, Biella, Pesaro e Sassari in Serie A. Tra i principali riconoscimenti: vittoria nella gara delle schiacciate all’All Star Game 2009, due Coppe Italia, due semifinali scudetto, due All Star Game, diverse convocazioni nelle nazionali giovanili e numerose fasce da capitano. Nel 2023 ottiene la qualifica di Allenatore Regionale. Oggi l’intento profondo di Tommaso è quello di mettere al servizio delle nuove generazioni il suo bagaglio esperienziale e tutto ciò che di prezioso ha saputo trasformare.

Angelo Cattaneo: spiritual healer, somatic experiencing® practitioner, professional counselor advanced, formatore. Ha sostenuto adolescenti, giovani sportivi e giocatori professionisti nello sviluppo dei propri talenti e nel raggiungimento dei loro obiettivi nello sport e nella vita. Si occupa come esperto in riequilibrio del sistema nervoso di aiutare le persone a superare conflitti interiori, traumi e shock emotivi. Profondamente Angelo aiuta le persone  a intraprendere nuovi movimenti verso la vita rispetto al proprio campo di nascita  (storia familiare e generazionale)  e a riappropiarsi o risvegliare alcune risorse come la fiducia, il sostegno, l'intelligenza intuitiva, la vitalità e vivacità.  www.joytrainer.it

Materiale da portare
Abbigliamento sportivo. Importante una felpa e 2 t shirt una bianca e una nera e tutto l’occorrente per farsi una doccia.
Quaderno, penna, pennarelli, bandana, un bastone (manico di una scopa), un cuscino, un materassino, borraccia, fazzoletti di carta, foto di entrambi i genitori (foto di coppia se possibile poco prima che voi nasceste)
Nella quota di iscrizione è compreso il pranzo, l’attestato di partecipazione e l’evento sonoro per uno o entrambi i genitori.
IN CASO DI INDISPOSIZONE o IMPREVISTO DI QUALSIASI TIPO LA QUOTA NON PUO’ ESSERE RIMBORSATA
Per ogni informazione chiamaci, ti aspettiamo!
[bookmark: _Hlk510857220]


Tratto dal libro Basket consapevole di Angelo Cattaneo in uscita nel 2026
“Chissà quante volte ti sarà capitato di fallire e pensare di voler mollare tutto.
Chissà quante volte hai provato a insistere con quel tipo di gioco senza ottenere risultati.
Chissà quante volte la stanchezza ha preso il sopravvento sulla voglia di fare.
Chissà quante volte ti avranno detto di lasciare stare.
Chissà quante volte hai pensato che in fondo quella era l’unica strada percorribile per uscire da quel tipo di situazione e così a testa bassa hai incominciato a dare tutto quello che avevi.
Chissà quante volte hai tentato di ribaltare una situazione.
Ora dimmi: ti sei mai chiesto perché nonostante tutto hai continuato a darci dentro e che cosa realmente ti ha spinto a piegare le tue gambe e a riprovarci di nuovo?
Questa è la difesa: determinazione e cooperazione.	
La difesa è un attacco al contrario, questa è la mia idea.
Tutti desideriamo sentirci importanti ma è come se perdessimo di vista il nostro centro. Questo desiderio è così forte e prevalente che portiamo l’attenzione sugli altri e dimentichiamo di radicarci interiormente.
Allenamenti e allenamenti, fatica e difese provate e riprovate più volte.
Pieghiamo le gambe e facciamo fatica ma non riusciamo a sentire le nostre radici, il sostegno che viene da dietro, da mamma e papà, dai nostri avi. E’ qualcosa di atavico, primordiale, fondamentale per ognuno di noi.” PROSEGUE…






Riflessioni INTERNE

· Prepara il tuo materiale e vediamo di sentirci entro 10 gg al massimo
· Inserisci con parole tue come ho fatto io l’indice del tuo programma
DA DIRE AI GENITORI CHE CI CHIAMERANNO
· Informazioni da dare: i genitori possono partecipare gratis i genitori per gli esterni 45 euro. Va detta come informazione: Link da inviare per evento sonoro…..
· Chiediamo una volta ricevuto il bonifico una lettera di presentazione
· Io e te no terze persone. In tribuna possono sostare solo genitori no allenatori, curiosi. Possono venire all’evento sonoro.
RIFLESSIONI
· Negozio scarpe una felpa Tommaso – Angelo e canali social negozio
· Porto i Gong e televisore
· Regalo Natale jpg lo promuoviamo anche così sui social (270 euro contributo indicativo- aspettiamo di vedere tutti i costi che dobbiamo sostenere)

TOMMASO cose da fare: 

· GUZZON (trovare la foto da mettere nel blog di Angelo, grafica jpg per instagram ,la foto potrebbe coincidere) 30E


·  ASSICURAZIONE Valerio Crag

· NEGOZIO SCARPE se è d’accordo nel farci una felpa  personalizzata e t-shirt la scritta potrebbe essere “I DUE VOLTI DELLA DIFESA al centro della felpa, il loro logo davanti e la scritta  Verrone (BI), DOMENICA 28 DICEMBRE 2025 sotto in piccolo o senza (su questo Guzzon se glielo chiediamo come favore cosa ne pensa va giù di testa. Su logo del camp aspettiamo, procediamo per step)  –

· COSTI PRANZO

· PALAZZETTO CONTRIBUTO 160E

· Dobbiamo vedere con pranzo e affitto palazzetto quanti iscritti ci servono per andare a pareggio (lista brodcast 25 novembre -instagram 28 novembre)
· Io promuoverò anche papà e figlio -lista brodcast 7 dicembre – 10 dicembre instagram
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