[image: image1.jpg]mentali offensivi individuali lo faccia-

0 con la mano debole. E' necessa-

rio fare un‘attenta valutazione delle ca-

pacita tecniche dei vostri giocatori, prima

di adattare gli esercizi alla squadra ed al

sistena di gioco. In sequito, si deve de-

terminare quale specifica azione (palleg-

gio diretto oppure incrociato, piede per-

no davanti o dietro) deve essere esegui-
ta

PARTENZA, ARRESTO E GIRO
Disposizione

| giocatori sono raggruppati in file sin-
gole da quattro oltre la linea di fondo
campo, di fronte alla linea di meta
campo,

| amaggior parte del lavoro sui fonda-

Esecuzione

Giocatore 1, con palla, inizia nella posi-
zione della tripla minaccia (pronto a
passare, palleggiare e tirare).

a. Esegue due movimenti in palleggio
(diagr. 1).

@ Un palleggio in linea retta

@ Un cambio di mano.

Dettagli da insegnare. dovrebbe per-
correre la distanza piti lunga possibile
con questi due palleggi

b. Termina il palleggio con un arresto ad
un tempo, atterra in una posizione di
tripla minaccia, con il pallone tenuto
sotto il mento.

. Esegue un giro sul piede perno:

@ Frontale

® Dorsale

d. Passa la palla a 2 (diagr. 2):

® Passaggio diretto ad una mano con
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mano forte e con mano debole.

® Passaggio schiacciato a terra con
mano forte e mano debole.

Dettagli da insegnare. Chiama il
nome del giocatore cui passa.

e. Corre e va al termine della fila

Giocatore 2, oltre la linea di fondo
campo:

a. Chiama la palla.

b. Offre una mano come bersaglio per
il passaggio.

¢. Va incontro alla palla con le braccia
estese.

Dettagli da insegnare. Chi sta per
ricevere deve andare incontro al pas-
saggio

d. Atterra con un arresto ad un tempo,
in equilibrio e nella posizione della tripla
minaccia.

Dettagli da insegnare. Mentre la
palla sta percorrendo la distanza tra chi
passa e chi riceve, chi riceve dovrebbe
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avere i piedi in sollevati da terra, in
modo da poter fare un arresto ad un
tempo “palla in aria, piedi in aria”.

€. Ripete gli stessi movimenti del gioca-
tore 1.

PASSAGGIO AL POST
Disposizione

La stessa dell'esercizio precedente, con
|'allenatore in campo.

Esecuzione

Giocatore 1

a. Inizia dalla posizione della tripla
minacdia.

b. Fa un passaggio a due mani sopra la
testa all'allenatore (diagr. 3) ’
. Fa un movimento a V per liberarsi da
un ipotetico difensore e chiama la palla.
Dettagli da insegnare. Sul movimen-
to a V il giocatore deve usare un cam-
bio di direzione e di velocita “iniziare
adagio, uscire veloce”.

d. Riceve palla facendo un arresto ad
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e. Esegue un giro e fronteggia la linea
di fondo (diagr. 4).

Giocatore 2
a. Va a marcare il giocatore 1 (diagr.
5)

Giocatore 3

a. Prende una forte posizione in post,
stando oltre la linea di fondo, mentre 4
difende su di lui.

Giocatore 1

a. Palleggia per trovare un buon angolo
di passaggio (diagr. 6).

b. Fa un passaggio schiacciato a terra a
B

Dettagli da insegnare. Il passaggio
deve essere indirizzato distante dal
difensore.

¢. Dopo il passaggio a 3, esegue un
taglio a canestro e va dietro la linea di
fondo.

Giocatore 2

a. Dopo il passaggio di 1 a 3, salta
verso la palla ed anticipa 1 (diagr. 7)

b. Impedisce poi il taglio di 1 verso »
canestro.
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Giocatore 3

a. Riceve il passaggio da 1, disponendo-
si nella posizione di tripla minaccia.

b. Inizia lui 'esercizio

SERIE D'ESERCIZI

IN PALLEGGIO E PRESA
Disposizione

| giocatori sono sparsi per il campo,
ognuno con un pallone ed un pallina
da tennis.

@ Palleggio e lancio in aria

a. Ogni giocatore palleggia con la
mano debole muovendosi lentamente
sul campo

b. Con la mano forte lanciano la pallina
tre - quattro metri in alto e I'afferrano
prima che cada, senza smettere di pal-
leggiare.

Dettagli da insegnare. | giocatori
devono tenere la testa alta, stare piegati
sulle gambe e palleggiare forte.

@ Palleggio e passaggio
Disposizione

| giocatori formano delle coppie, ognu-
no con un pallone ed una pallina da

tennis e disposti uno di fronte all‘altro, a
circa 4 metri di distanza.

a. | giocatori palleggiano rapidamente
con la mano debole.

b. Con l'altra mano si passano la pallina
da tennis al petto, senza smettere di
palleggiare

@ Palleggio e passaggio alto
Disposizione

Come nell'esercizio precedente.

a. | giocatori palleggiano rapidamente
con la mano debole.

b. Con l'altra mano si passano la palla
da sopra la testa.

@ Passaggi con due palloni
Disposizione

Come la precedente L'esercizio puo
essere attuato in varie combinazioni
Questa volta ogni coppia ha due palloni
ed un pallina da tennis. | giocatori si
passano i palloni e la pallina da tennis
contemporaneamente

SERIE D'ESERCIZI
CON DUE E TRE GIOCATORI

La serie d'esercizi con due e poi con tre

giocatori ha lo scopo principale di foca-
lizzarci nella costruzione del nostro
attacco a meta campo, ma sempre
lavorando sui fondamentali. Il secondo
aspetto che curiamo sono i fondamen-
tali difensivi (nella serie con tre giocato-
ri), con i difensori che difendono al
50%, concentrandosi soprattutto sulla
tecnica difensiva

Le azioni che descriveremo sono comu-
nia quasi ogni tipo d'attacco alla difesa
a uomo. E' soprattutto importante il
lavoro dei piedi, specialmente quando si
effettua un taglio o una penetrazione in
palleggio.

Dettagli da insegnare. Per migliorare
al massimo, il giocatore 1 dovrebbe
passare usando la sua mano debole

SERIE A DUE GIOCATORI
Disposizione iniziale

| giocatori si dispongono a coppie: un
giocatore nella fascia centrale del campo
con un pallone, mentre |'altro giocatore
si dispone sul prolungamento della linea
di tiro libero ed al di fuori della linea del
tiro da tre punti

@ Taglio a V/Taglio
per iniziare I'attacco
In quest'esercizio si lavora sullo smarca-





[image: image4.jpg]mento in ala. Uattaccante 2 deve imma-
ginare di essere marcato da un difenso-
re che lo marca stando alla sua altezza o
piti in basso di dove si & disposto.

a. 2 esegue un taglio a V per smarcarsi
e chiama palla.

b. 1 passa a 2, chiamando il nome del
giocatore cui passa (diagr. 8).

¢. 2 riceve facendo un arresto ad un
tempo e disponendosi nella posizione
della tripla minaccia, fronte a canestro.
Dettagli da insegnare. 2 dovrebbe salta-
re sul piede piu vicino a canestro, giran-
dosi mentre & in aria, quando sta per
eseguire I'arresto ad un tempo.

d. Una volta ricevuta palla, 2 esegue un
movimento di uno contro uno con
palla

@ Taglio dietro ed allargamento
Disposizione

Come |'esercizio precedente.

In quest'esercizio si lavora sul come
smarcarsi con un difensore ipotetico che
marca stando in posizione piu alta
rispetto alla sua e che anticipa il passag-
giotrale2.

a. 1 inizia fronteggiando il canestro
nella posizione della tripla minaccia.

b. 2 esegue un taglio dietro e poi si allar-
ga in angolo e chiama palla (diagr. 9).
Dettagli da insegnare. || taglio in
allontanamento in angolo & usato
quando il difensore che marca 2 & riu-
scito ad impedire un taglio dietro.

¢. 1 fa un passaggio rapido ad un mano
a 2 e chiama contemporaneamente il
nome di chi sta per ricevere il passaggio.
d. 2 riceve palla eseguendo un arresto
ad un tempo e si dispone nella posizio-
ne della tripla minaccia, fronte a cane-
stro.

Dettagli da insegnare. 2 dovrebbe
saltare sul piede piu vicino a canestro,

girandosi mentre & in aria, quando sta
per eseguire |'arresto ad un tempo

e. Una volta ricevuta palla, 2 esegue un
movimento di uno contro uno con
palla

SERIE A TRE GIOCATORI

Si formano gruppi di tre giocatori. Due
dei tre giocatori si dispongono come
nell'esercizio precedente, 1 nella fascia
centrale del campo con palla e 2 in ala,
mentre 3 marca 1. 3 difendera a velo-
cita ridotta e si concentrera nell'eseguire
le tecniche difensive in modo corretto
(diagr. 10) Una volta appresi i fonda-
mentali coinvolti in quest'esercizio si
aggiungera un quarto giocatore.

® Tagli a canestro e

chiusura difensiva

a. 1 inizia I'esercizio nella posizione
della tripla minaccia

b. 3 marca 1 nella giusta posizione
difensiva sulla palla.

¢. 2 fa un taglio a V e chiama palla.

d. 1 chiama il nome del giocatore che
sta per ricevere il suo passaggio.

e. 3 salta verso la palla dopo il passag-
gio ed anticipa.

f. 1 fa un taglio in area e si dispone
sotto canestro (diagr. 11).

g. 3 non segue 1 sul taglio, ma pren-
de il posto di 1 nella fascia centrale
del campo, senza essere perd coin-
volto in attacco.

h. 1 va a marcare 2, assumendo la
giusta posizione difensiva (diagr.
12)

i. 3 fa un taglio a V e I'esercizio &
ripetuto fino a quando tutti i gioca-
tori hanno eseguito il taglio a cane-
stro e la chiusura difensiva

® Tagliafuori sul lato debole
Due attaccanti nelle due posizioni
d’ala, di cui uno con palla ed un
difensore che marca chi ha la palla
a. 1 inizia |'esercizio nella posizione
della tripla minaccia.
b. 2 marca 1 nella giusta posizione
difensiva sulla palla
€. 3 chiama palla
d. 1 chiama il nome del giocatore
che sta per ricevere il suo passaggio
(diagr. 13).
e. 2 si dispone in posizione d'aiuto
f. 3, dopo aver ricevuto palla, fa una
finta di tiro, fa un palleggio e tira in
sospensione
g. 2 eseque il tagliafuori su 1 (diagr.
14)
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