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Esercizi quotidiani e
varie considerazioni

ESERCIZI QUOTIDIANI

1. Esercizio di tiro in cui curare il movi-
mento esatto.

2. Esercizio Mikan: gandi o tiri da sotto ca-
nestro, alternando la mano destra e la
mano sinistra, in continuita, senza far ca-
derela palla

3. Stesso esercizio, ma tirando da sotto in
rovesciata.

4. Esercizio McHale (il famoso ex giocato-
re dei Boston Celtics, N.d.T): spalle a ca-
nestro, finta di andare in mezzo all'area,
giro dorsale per fronteggiare canestro,
finta di tiro in sospensione, passo INCro-
ciato e tiro di potenza o in gancio

5. Tiri del post (per ogni movimento vi do-
vrebbe anche essere un movimento op-
posto)

a. Giro e tiro in sospensione, a destra e a
sinistra.

b. Finta e passare sotto al difensore, a de-
stra e sinistra.

c. Fronteggiare il canestro o fare un passo
indietro e tiro in sospensione o finta e tiro
d. Gandoinsalto, a destra e asinistra.

€. Passo dietro

. Gancio in corsa.

6. Post fronte a canestro:

a. Chi passa chiama per il nome del gio-
catore cui passa.

b. Il post, partendo da posizione fronte a
canestro, si gira, stando basso sulle gam-
be e riceve palla, muovendosi versola pal-
la.

€. Va a canestro, indipendentemente che
riceva un buon o cattivo passaggio.

7. Tiro in sospensione da traino del
contropiede (diagr. 1)

a. Pronto a ricevere con le mani aperte
periltiro

b. Base larga e in equilibrio

¢ In posizione della tripla minaccia

d. Sapere dov'e il difensore.

e. Tirare entro il proprio raggio di tiro.

8. Transizione

a. Scattare e battere il proprio difensore a
meta campo (giungere prima di lui)

b. Stare larghi e vedere dov'e la palla

¢. Dopo la transizione disporsi in post in
area. Se ci ritrova sotto canestro, andare al
tiro, senza aver bisogno di sapere dov'e il
difensore (diagr. 2)

Uno dei migliori allenatori degli Stati
Uniti, capo allenatore a Marquette nel
1983, & passato sulla
State ed, infine, a Utah (finale NCAA nel
1998). E’ stato anche assistente ai
Milwaukee Bucks della N

panchina di Ball

d. Conil post alto e marcato davanti, il po-
st “tiene” la posizione e riceve palla con
un passaggio a parabola (diagr. 3)

. Non appena possibile passare la palla al
post, che va subito a canestro.
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9. Passaggio al post - Tre considera-
zioni per chi passa al post
a. Come é marcato chi ha la palla e deve
passare al post? Questo determina il tipo
di passaggio da fare al post.
b. Come difende il difensore del post?
Questo determina a quale mano e su
quale lato indirizzare la palla.
c. Come gioca la difesa sul lato d'aiuto?
Tutte queste tre considerazioni devono
essere fatte prima di fare il passaggio al
post (diagr. 4)
Punti fondamentali per passare al
post:
® Fargliavere la pallacon
un passaggio preciso.
® |l tipo di passaggio determina
il tipo di movimento
@ Passare distante dalla difesa.
10. Blocchi ciechi
a. Migliore ¢ il blocco e migliore sara il
passaggio che ricevera
b. Se vi & cambio difensivo, chiamare
“cambio”
@ Se un difensore lungo marca un
attaccante piccolo, I'attaccante esce.
® Se un difensore piccolo marca
un attaccante lungo, andare in post.
c. Fare un blocco cieco ed uscire per tira-
re, oppure fintare il tiro e penetrare in pal-

leggio.
11. Tiri liberi

a. Un terzo dei punti prodotti dai lunghi
dovrebbero derivare dai tiri liberi.

ALTRI ESERCIZI CON VARIANTI
1. Palla battuta

a. |l post in posizione bassa riceve palla
dalla posizione d'ala

b. L'allenatore fa un passaggio difficile ed
il post deve muovere i piedi per ricevere
palla.

. Mentre sta per ricevere, il post deve af-
ferrare la palla, battendovi forte sopra
con la mano e disporsi in posizione pron-
toagiocare.

2. Esercizio contro il muro

a. |l giocatore e di fronte ad un muro e
I'allenatore con palla € dietro di lui: I'alle-
natore la getta contro il muro ed il gioca-
tore deve afferrarla.

b. Stare bassi sulle gambe muovere | piedi
per andare incontro alla palla.

3. Esercizi di tiro da fuori

a. Cinque canestri: fare cinque canestri
da ognuna delle posizioni del diagr.

5. La posizione varia in base all'abilita ed
al raggio di tiro dei singoli giocatori

b. Tiri da tre e da due: tirare fino a quan-
do non si fa canestro da ognuna delle po-
sizioni indicate nel diagr. 6. L'obiettivo &
realizzare un canestro dalle 14 posizioni
con meno di 20 tiri. Variare la distanza e
le posizioni sul campo, in base al raggio di
tiro di ogni giocatore.

ESERCIZI PER MIGLIORARE

1 GIOCATORI SUL PERIMETRO

Fare esercizi che riproducano situazioni di

partita, con i giocatori disposti su file e

che si muovono per linee rette

1) Palleggio in avanti, palleggio indietro

(1 minuto con la mano destra, 1 minuto

con lamanossinistra.

2) Palleggio in avanti, palleggio indietro e

cambio di mano davanti (due palleggi

con la mano destra in avanti, due palleggi

con la mano destra indietro e cambio di

mano da destra a sinistra; stesso movi-

mento con lamano sinistra)

Dettagli da curare

@ Iniziare in posizione bassa sulle gambe.

@ Fareil movimento indietro pit
velocemente del movimento in avanti.

@ Tenere [a palla dietro la gamba
posteriore.
@ Mantenere la testa sempre
allastessa altezza
@ Palleggiare in modo da spostarsiin
una certa direzione.
@ Usare sempre un cambio di velocita
3) Giro, a sinistra e a destra (appoggiare il
piede, fare perno e girare in palleggio)
Dettagli da curare:
@ Terminare il giro il piti bassi possibile
sulle gambe
@ Terminare il giro con un cambio
divelocita
@ |niziare lentamente ed aumentare
la velocita
@ Eseguire il movimento in maniera
perfetta.
4) Finta di giro e continuare il palleggio:
fintare di eseguire un giro e continuare
nella stessa direzione da cui si & iniziato il
movimento, cambiando velocita.
5) Palleggio Glenn Rivers.
@ Mantenere unalinea diritta
per avere equilibrio
@ Contare i palleggi fino a quattro.
@® Dopoi primi due palleggiin linearetta,
fare due palleggi con la stessa mano a
sinistra (terzo palleggio) ed a destra
(quarto palleggio), continuando
peroinlinea retta
@ Esequire una finta esagerata,
sia ditesta che di spalle.
@ Aggiungere il cambio di velocita
e proseguire sulla stessa linea.

ESERCIZIO DI PALLEGGIOA L
Tutti questi movimenti, che ripetono situa-
zioni di partita, sono riuniti in quest'eserci-
Zio, che s'inizia da meta campo, partendo
con lamano destra (diagr. 7).
a) Palleggio in avanti -palleggio indietro
(destra e sinistra)
b) Palleggio Glenn Rivers a meta della li-
nea laterale.
) Giroin palleggio inangolo.
d) Palleggio indietro, cambio di mano da-
vanti fino alla prima riga dell'area dei tre
secondi
€) Finta di giro e palleggio fino all'altra li-
nea dell'area dei tre secondi.
f) Fare un passaggio baseball al compa-
gno che si trova a meta campo.
Dettagli da curare
@ Dare un tempo per 'esecuzione

dell'intero esercizio (circa 14 secondi).
@ Non sirichiede la velocita,

quanto la perfetta esecuzione.
@ Fare |'arresto e la partenza in modo
controllato.
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