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Eserdzi dife

Esercizio N. 1 - Chiudere sulla palla e
recuperare: 1, con palla, X3, con 3in ala. 1
inizia la penetrazione in palleggio. X3 va a
chiudere la penetrazione. Quando 1 viene
chiuso, passa la palla a 3, che a sua volta
penetra lungo la linea di fondo. X3 deve
tornare su 3 per impedirgli di andare a ca-
nestro. 3 non si muove fino a gquando non
riceve palla. In questo secondo movimen-
1o, se in buona posizione X3 puo cercare di
prendere sfondamento da 1, dopo che 1
ha passato la palla (diagr. 1). Inizialmente
I'esercizio & con 3 statico, poi 3 pud anche
fare un taglio dietro, quando X3 va a chiu-
dere la penetrazione in palleggio. La rota-
zione dei giocatori & la seguente: 1 va al
posto di 3 e 3 al posto di X3 e X3 al posto
dil.

Esercizio N. 2 - Aiuto e recupero con
due palloni: Quattro giocatori disposti at-
torno al perimetro a quadrato, 1,2, 3 e 4,
ed un difensore X4, sotto canestro. 1 ha
un pallone in mano ed un altro ai suoi pie-
di. Al segnale di 1, 3 finge di andare verso
la palla e poi fa un taglio dietro e riceve pal-
la da 1. X4 deve correre verso 3 per deviare
il passaggio o prendere sfondamento da 3.
Dopo il primo passaggio, 1 afferra il pallo-
ne ai suoi piedi e lo passaa 2 e 2 passa a4,
che prima di ricevere fa uno smarcamento.
X4 deve recuperare dopo avere chiuso su
3. Se 3 riceve il pallone X4 e 3 giocano 1
contro 1. Se invece il secondo pallone va
nelle mani di 4, prima che X4 sia riuscito a
deviarlo, 4 e X4 giocano 1 contro 1. La ro-
tazione dei giocatori é la seguente: 3 va al
postodi 1, 1 vaal posto di 2, 2 al posto di
4, X4 nella linea fuori dal campo e un nuo-
vo giocatore entra al posto di 3 (diagr. 2).
Esercizio N. 3 - Aiuto e recupero del
centro: Un passatore 1, con due palloni,
due giocatori vicini a canestro, 4 5, ed un
difensore X4 sotto canestro ed un altro X5
davanti a 5, con una fila di altri giocatori
fuori dal campo. 1 o passa a parabola a X5
oppure a 4 che ha fatto un taglio rapido
verso I'angolo della lunetta. Dopo aver fat-
to il primo passaggio, 1 afferra la palla ai
suol piedi e fa un altro passaggio all'altro
attaccante. X4 deve deviare entrambi i
passaggl. Se 4 0 5 ricevono palla giocano

due contro de contro X5 e X4 (diagr. 3).
La rotazione dei giocatori & la seguente: 1
vaal posto di 4, 4 va al posto di X4, 5 al po-
sto di X5, X5 al posto di 5 ed un nuovo
giocatore della fila esterna al postodi 1.
Esercizio N. 4 - Chiusura sul taglio e
sulla penetrazione in palleggio: Due
giocatori negli angoli, 1 e 2, un allenatore
0 un altro giocatore statico in posizione di
quardia, con due palloni. 1 taglia in area e
cerca di ricevere il pallone dall'allenatore
X1 devia il passaggio e poi, se vi riesce, de-
ve correre in ala per impedire la penetra-
zione in palleggio di 2, che ha ricevuto il
secondo pallone. Se 1 riceve palla, X1 e 1
giocano 1 contro 1. Se X1 riesce a deviare
il pallone chiudera la penetrazione di 2 e
giochera 1 contro 1 con lui (diagr. 4). La
rotazione dei giocatori ¢ la sequente: 2 va
al posto di 1, 1 al posto di X1 ed un alto
giocatore della fila esterna va al posto di 2.
Esercizio N. 5 - Chiusura sul post
basso: Una guardia con palla, 1, un‘ala, 3,
ed un centro, 5, in post basso, con tre di-
fensori X1, X3 e X5. 1 puo passarea 30 a
5, che cercano di liberarsi per ricevere. Se 1
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passa lapallaa 5, sara X1 che andra a chiu-
dere su 5, per costringerlo a passare fuori la
palla, con X3 che fintera di andare avanti
edindietro tra 3 e 5. Se invece & 3 a passa-
re a 5, sara X3 che andra a chiudere su 5
per costringerlo a passare fuori la palla, con
X1 che fintera di andare avanti ed indietro
tra 1e 5 (diagr.5).

Esercizio N. 6 - Rotazione difensiva
con due giocatori: Due file di giocatori
fueri dalla inea del tiro da tre punti, un gio-
catore, 3, in post basso, con X3 sotto cane-
stro, un giocatore con palla, 2, in ala, ed un
difensore X2: X2 parte dietro a 2, che pe-
netra in palleggio lungo la linea di fondo.
X3 corre a chiudere su 2, tenendolo fuori
dall'area, mentre X2 va a marcare 3, che
taglia alto o basso. Se X3 riesce a rallentare
I'azione di 2, allora X3 chiama "aiuto” e re-
Ccupera su 3. Se questo non awiene, X3
chiama “rotazione” e i due difensori cam-
biano le marcature. Quando gli attaccanti
segnano o i difensori fermano I'azione de-
qli attaccanti, I'esercizio si ripete sull‘altro
lato del campo con 'altro attaccante che
parte in vantaggio. Se la rotazione ha suc-
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ventano difensori, e vanno dietro le due file
ed i primi due giocatori della due file diven-
tano attaccanti (diagr. 6).

Esercizio N. 7 - Rotazione difensiva
con tre giocatori: L'allenatore con palla,
una guardia, 1, un difensore X1, un altro
attaccante, 2, vicino a canestro, un difen-
sore sotto canestro, X2, un‘ala, 3, fuori dal-
I'area e il suo marcatore X3 in area sul lato
d‘aiuto. L'allenatore passa la palla ad uno
dei due esterni, che penetra rapidamente
in palleggio, mentre il suo difensore gli da
un metro di vantaggio prima di recuperare

| difensori devono reagire in base ai movi-
menti degli attaccanti. Il difensore sul lato
debole ruota per chiudere la penetrazione
di 1 cerca difarlo prima che giunga in area
X3, il difensore sul lato d'aiuto, scivola sot-
to canestro per chiudere su 2, prima che
giunga in area e gridera “rotazione”, men-
tre X1 va in area per impedire il taglio di 3
verso la palla. Questa é la rotazione: 1va al
posto di X1, X1 al posto di 2, 2 al posto di
3 e 3alposto di X3 (diagr. 7).

Esercizio N. 8 - Cambio aggressivo
interno: Una guardia con il pallone, 1, un
difensore, X1, nella fascia centrale del
campo, un post alto, 5, e un difensore, X5,
sull'angolo della lunetta ed una fila di gio-
catori. 1 palleggia a canestro, sfruttando il
blocco di 5, portando X1 sul blocco. X5
cambia rapidamente, chiamando “cam-
bio”, saltando verso 1, mentre X1 marca
5, che & ruotato a canestro. La rotazione
dei giocatori: 1 va al posto di X1, X1 al po-
stodi 5, 5 al posto di X5 e X5 al termine
della fila (diagr. 8)

Esercizio N. 9 - Cambio aggressivo
con tre difensori: Tre file di giocatori vici-
no alla linea di meta campo. Un attaccante
con palla, 1, con un difensore, X1, nella fa-
scia centrale del campo, due ali, 2 e 3, con
due difensori, X2 e X3. 1 passa la palla a 2
e va poi a fare un blocco per 2. Dopo il
blocco ruota a canestro. X1 cambia ag-
gressivamente, andando di fronte a 2 (op-
pure a X1 e X2 che raddoppiano) e gridan-
do “cambio”; X2 marca 2, che ruota a ca-
nestro dopo il blocco, mentre X3 si dispo-
nein unavia di mezzo in area, per aiutare e
per marcare anche X3. Si gioca poi 3 con-
tro 3, con tutte le soluzioni possibili, sia in
difesa sia in attacco (diagr. 9).

Esercizio N. 10 - Scivolare in mezzo
ai blocchi: Tre file di giocatori vicino alla li-
nea di meta campo. Un attaccante con
palla, 1, con un difensore, X1, nella fascia
centrale del campo, due ali, 2 e 3, con due
difensori, X2 e X3. 1 passa la palla a 2, fa
un blocco per 3 e dopoil blocco ruota a ca-
nestro. X3 deve vedere quanto accade at-
torno a lui e, dopo il passaggio, fa un pas-
s0 indietro verso canestro e scivola in mez-
20 al blocco, intercettando un eventuale
passaggio a 2. Si continua |'esercizio con
un passaggio da 2 a 3, che é salito nella fa-
scia centrale del campo e si continua fino a
quando tutti e tre i difensori hanno esegui-
o un scivolamento in mezzo al blocco. Poi
si gioca 3 contro 3 in modo agonistico,
bloccando distanti dalla palla (diagr. 10).
Esercizio N. 11 - Aiuta e recupera sui
blocchi, ala-centro: Un attaccante con
palla, 1, in angolo, con un difensore, X1, e
un post, 5, con un difensore, X5, sull'an-

golo della lunetta. 1 palleggia verso il bloc-
co statico di 5, mentre X5 “esce” forte per
chiudere |a strada a 1 e costringerlo a de-
viare, permettere il recupero di X1 e‘infine
recupera su 5. 1 cercando di portare X1 sul
blocco, sia a destra che a sinistra e X5 non
cambia, ma continua a uscire e recuperare
(diagr. 11).
Esercizio N. 12 - Aiuta e recupera sui
blocchi, guardia-centro: Stessa disposi-
zione e stessi movimenti difensivi dell'eser-
cizio precedente, ma attuati tra guardia e
centro (diagr. 12).
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