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di Bill Herrion

L'allenamento
individuale

co, soprattutto a livello di scuola

media (dai 14 ai 18 anni, N.d.T) &
molto difficile. Noi vogliamo pero che
i giocatori si allenino su quest'aspetto
duramente al termine della stagione,
seguendo un programma di pesi per
quattro volte la settimana, lunedi,
martedi, giovedi e venerdi, con un
preparatore atletico che lavora con
noi a tempo pieno. In precampionato,
oltre al lavoro con i pesi, facciamo an-
che questi esercizi individuali sui fon-
damentali.
Abbiamo otto stazioni, tutti i gioca-
tori, schierati dietro la linea di fondo
sono impegnati e due giocatori lavo-
rano contemporaneamente in ogni
stazione (diagr. 1).

Lavorare sul condizionamento fisi-

Stazione 1: salti con la corda
pesante (¢ una corda speciale appe-
santita per rendere piti impegnativo
I'allenamento, N.d.T.).

Stazione 2: esercizi per gli addomi-
nali da sdraiati

Stazione 3: agilita - si possono
creare diversi esercizi; noi facciamo
salire i giocatori su una pedana con
una palla medica tra le mani, esten-
dendo contemporaneamente le
braccia sopra la testa

Stazione 4: piegamenti sulle brac-
cia, appoggiati sulle punte delle dita.

Stazione 5: Usando contenitori di
palline da tennis (o qualcosa di simi-
le) riempiti di sabbia e chiusi con
nastro adesivo, facciamo eseguire
cerchi con le braccia, in avanti ed
indietro. Poi facciamo salti sul
posto

Stazione 6: salti con la corda in velo-
cita.

Stazione 7: scivolamenti difensivi all'in-
terno dell'area.

Stazione 8: Iniziare dalla linea di
fondo, correre fino all’estensione alla
linea di tiro libero, tornare indietro, cor-
rere fino a meta campo e tornare indie-
tro, correre fino alla linea di tiro libero
opposta e tornare indietro ed, infine,
correre fino alla linea di fondo campo
opposta

Si ricomincia poi dalla stazione 1. Ogni
esercizio dura trenta secondi

Non facciamo alcuna corsa di resisten-
za, perché non ha niente a che fare con
il basket e facciamo esercizi di condizio-
namento in palestra. Prima di iniziare il
primo allenamento precampionato
possiamo allenarci quattro - cinque set-
timane ed ogni settimana aggiungiamo
un set in pit. Lavorare 20-24 minuti in
questo modo & veramente pesante.

Vediamo ora il lavoro individuale con
palla. Ogni giocatore ha un pallone ed
inizia a fare esercizi di controllo di palla
Lallenatore indica quali esercizi fare:
attorno alle gambe, attorno alla testa,
attorno alle ginocchia, figura ad otto,
etc. ed in tutte e due le direzioni. Dopo

aver fatto stretching, iniziamo ogni alle-
namento con questi esercizi. Vogliamo
che la palla diventi parte della loro
mano.

Esercizio di tiro

Vogliamo che vi siano ripetizioni
costanti di movimenti. Due giocatori
iniziano nella posizione 1 e due gioca-
tori nella posizione 2, mentre due
manager o allenatori passano la palla
(diagr. 2). | nostri giocatori devono
essere sempre in posizione pronta al
tiro quando giocano ed usiamo a ter-
minologia “mani e piedi”. Abbiamo
sette posizioni di tiro, un minuto per
ogni posizione e dobbiamo essere sem-
pre pronti con le mani ed i piedi per
andare subito al tiro. | giocatori devono
tirare entro il loro raggio di tiro. Il primo
giocatore tira e va a rimbalzo. Se realiz-
za passa al compagno, se sbaglia pren-
de il imbalzo, fa un arresto forte a due
piedi, tira da sotto e poi passa al com-
pagno. Chi passa la palla va a difendere
in modo passivo. Trascorso un minuto
ci si muove nella posizione successiva.
Quando si procede nell‘esercizio ed i
giocatori iniziano a sentire la stanchez-
za, devono fare i necessari adeguamen-
ti al proprio tiro.

In quest'esercizio curiamo anche il pas-
saggio: la palla deve giungere nella
mano usata per il tiro. Vogliamo che vi
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riceve e che sia fatto un passaggio a
due mani al petto: sembra un dettaglio
minimo, ma invece e importantissimo.
Chi sta per ricevere deve avere gli occhi
sulla palla, le ginocchia piegate e le
mani pronte al tiro. Se si usa la mano
destra per tirare, quando si sta per rice-
vere |a palla, il piede destro deve essere
dietro e quando si riceve si fa un passo
in avanti pronto per andare al tiro.

Esercizi di tiro da tre punti

Disponiamo i giocatori in tre posizioni
fuori della linea del tiro da tre punti, con
un minuto d'esercizio per ogni posizio-
ne (diagr. 3). Dapprima facciamo tirare
immediatamente quando i giocatori
ricevono palla, poi aggiungiamo una

finta di tiro.

Quando si riceve palla, lo squardo deve
essere rivolto a canestro, in modo tale
da vedere sia il canestro, che tutto il
campo. Quando si riceve, la palla deve
essere “strappata”ed essere portata
con un movimento forte e rapido verso
I'alto partendo dall'anca

In transizione: due giocatori partono
contemporaneamente, tagliano ad
angolo e ricevono per andare al tiro.
Come sempre mani e piedi devono
essere in posizione, pronti per tirare
subito: & importantissimo che le gambe
siano sotto il busto e che il corpo vada
“verso”canestro (diagr. 4).

[
| giocatori sono all'altezza della linea di -
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la linea del tiro da tre punti, curando
sempre la posizione di piedi e mani
(diagr. 5).

Esercizio di tiro vicino all'area

| giocatori sono disposti leggermente
fuori dell'area del tiro da tre punti e I'al-
lenatore ¢ sull'ultima tacca della lunetta
con la palla. In quest'esercizio simulia-
mo la situazione del post basso che ha
ricevuto palla ed il difensore dell'esterno
che va a raddoppiare su di lui.
Lallenatore passa la palla al giocatore
che ha fatto un passo verso l'allenatore
(diagr. 6) e poi tira in sospensione.

In totale facciamo esercizi di tiro per 20
minuti. Curiamo non solo |aspetto tec-
nico ed il condizionamento, ma anche
la concentrazione mentale.

Esercizi di palleggio

Usiamo sedie come ostacoli e cambia-
mo angoli di taglio ad ogni allenamen-
to, lavoriamo su tutte e due le meta
campo e simuliamo di andare in contro-
piede in palleggio. Una volta sotto
canestro il giocatore fa un arresto forte
ad un tempo e tira da sotto, con l'alle-
natore che lo spinge, fa fallo e disturba
il tiro (diagr. 7)
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1. Esitazione. La chiave ¢ quella che

pi di si awicina al difensore e piu si
accordiano | passi per poi cambiare velo-
cita.

2. Dentro - fuori. Facendo un passo in
una direzione, si mette la mano sopra la
palla, portandola internamente al corpo

e poi la si spinge esternamente, il tutto
usando solo una mano.

3. Hockey. Fare passi corti e quasi paral-
leli, continuando il palleggio per poi
esplodere in palleggio, cambiando velo-
cita

4. Incrocio, cambio di direzione.
Spingere la palla esternamente, e pol
andare a sinistra, ad esempio, tenendo
la palla esterna. Quando cambiamo
direzione, una volta che ci troviamo di
fronte al difensore, incrociamo il palleg-
gio, tenendo la palla bassa. Una volta
cambiata direzione, dopo uno - due pal-
leggi per giungere vicino alla lunetta,
facciamo arresto e tiro in sospensione.
L'ultimo palleggio deve essere basso e
forte per aiutare il tiro

5. Un altro tipo di palleggio & il palleggio
hockey unito all'incrocio (riunisce in pra-
tica, | due tipi di palleggio)

Un giorno facciamo I'esercizio solo a
destra ed il giorno seguente solo a sini-
stra.

Penetrare e passare

Un buon giocatore ¢ quello che migliora
i compagni. Mettiamo due giocatori in
posizione di guardia, di cui uno con il
pallone, e due giocatori in ala, sul pro-
jungamento della linea di tiro libero e
fuori della linea del tiro da tre punti
Usare uno dei palleggi visti in preceden-
2za e battere il difensore (diagr. 8). C
difende. L'attaccante con palla va dritto
a canestro, senza allargarsi. Quando C
va a chiudere la penetrazione, il pal-
leggiatore passa al compagno in ala,
che ha cambiato posizione e si &
disposto con piedi e mani pronto a
ricevere e tirare in sospensione.
Spostandosi in guesto modo si rende
difficile il recupero al difensore che ha
ajutato

Seconda parte dell’esercizio. Stessa
dinamica, ma questa volta C & in post e
ava a chiudere sull'ala che ha ricevuto.
In questo caso il palleggiatore, dopo il
passaggio, rimpiazza sé stesso, fuori
della linea del tiro da tre punti. L'ala che
ha ricevuto palla finta il tiro e ripassa a
chi gli aveva passato, perché tiri da tre
punti. In una fase successiva chi marca
I'ala decide autonomamente che cosa
fare in difesa e |'attaccante deve reagire
a quanto fa il difensore (diagr. 9)
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la difesa

| nostri giocatori devono essere in grado
di leggere la difesa. Giochiamo quin-
di due contro due su tre quarti del
campo. Due allenatori sono dispo-
sti nella meta campo opposta e la
palla ¢ passata ad una delle due
coppie di giocatori. La coppia che
riceve palla attacca immediata-
mente, andando in contropiede e
i due difensori recuperano in dife-
sa, con uno dei due che ferma la
palla e l"altro che marca I'altro
attaccante. | giocatori devono par-
lare, sia in attacco che in difesa

Se gli attaccanti non riescono ad
andare subito a canestro, si gioca
due contro due. Gli attaccanti
possono usare uno dei due allena-
tori come appoggio per un pas-
saggio (diagr. 10).

Quando facciamo questo lavoro
individuale, io lavoro in prima per-
sona e non lo affido agli assisten-
ti. Sono orgoglioso di tutti i
miglioramenti che i miei giocatori
fanno per raggiungere il loro
potenziale: é questo il motivo per
cui facciamo questo lavoro
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