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11 Settembre 1988, ore 9.00 : Allenamento classe 197Z

24 giocatori suddivisi in 4 gruppi, un gruppo &d ogni caneamstro
laterale; un pallone per ogni giocetore: tecnica di tiro.

2' : emercizio per eensibilizzare le ditm md 1l polso.
Tanere il gomito piegato s 907 ed in linea con il buste,
le gambe ed il ginocchio; spalle parallele al tabellone.
Da questa posizions tirare usando solo 3 dita: pollice,
indice e medio.

3' Stesso esercigio usande tutte le 5 dita. Curare che le dita
giano larghe e che la palla non appoggi sul palmo della manc.

'GUED

5' : esercigio di palleggio
e tiro in corsa. Gioca=
tori disposti come in

disgramme 1,palleggianc
E ' * con la mano destra e

concludene in 3° tampo,

usando il tabsllone.

QQo. Biase.q

t}tj 5': variante = palleggio con

la mano destra,cambioc di
manoe & di direzione in
corrispondenza dells se=
dis. Conclusione in en=
trata di sinietro e ti=
ro frontale. (Diag.2)

tj 5': variants = palleggio con
la mano destra,esita=
zione in corrisponden=
za dells sedis.Da cura=

‘i re: finta con occhi,
pledi, mani ed inoltre

la spinta del piede

interno nella nuova

direzions.Con-lusione

in entrata a destrs.

(Diag.3)




i

5': variante = vedi esercizio disgramms 3: a “"esitazione”
sostituire Hockey-step prima con cambio di meno @ po
sangza. _ -

Gli esercizi illustrati dai diagrammi 1,2,3) nonché gli
spercizi 4i Hockey-step vengono ribaltati sul lato einistro,
per un totale di 20°.

20": esercizi di partensza incrociata.
Gioecatorl disposti come

@) nel diggramms 4: autos
: passaggio,recupero di pels
la con arreeto in 2 templ
rivolgendo la punts dei
pledi verso il canesiro;
infine partenza increciata.
Conclusionis
a) tire in entrata da sotte
b) tire in secivolata
¢) un palleggic,arresto @

tire

d) appena recupsrata la

f
0O QO- DIAGR- 4 palla tirare immediata=
mente.

I1 lavoro illustrato dal diagramme 4 vieme riproposto cambiande
1ato.
Particolari da curare: = raccogliers la palla all'sltezza
del ginoechioj
= la distanza tra i due piedi non deve
essars nd troppo ravvicinata, nd troppe
amplis;
- il palleggio deve essere "forte"!
piechiare forte la palla a terral

15': esercizi di peesagglo
' &) glocatori dieposti a terzetii come
nel disgramms 5: passsggl due mani-
® patto in movimento per l1l'uso del pieds
@%\‘ - perno. (1) si sposta in contimuitd
4 i e passs in senso diagonale,alterna=
Ny tivaments a (2)e(3),i quali rimangono
.,3» fisesi. Curars la rotazione sul pieds
@k \ perno. Rotazione ogni 10 passaggi.
——>

& Steeso lavoro con passaggio pracedute
da una finta.




b} giocatori dispoeti a tersetti come nel
diagremms 6. Passaggio oetacolato:
chi passa va ad ostacelaras ,
Il pasemggio va precedute da 5 finte:
esistono infatti 5 poesibilitd 4i pas=
Baggio. Usare il piede permo,approfitta=
re dei varchi lasciati aperti dallsg di=
fesa.Uso di entrambi i piedi perni.

¢) giocatori sempre suddivisi s terzetti,
comé illusirato dal diagramms 7,
(1) parte in palleggio,si arresta sull'ane
gole opposto di lunstta,sl giras per
Ironteggiare il canestroi (2), che mel
frattempo lo aveve seguito, va ad ostas
colars (1);(3) ei muove o verso 1'alto
© verso il baseo per ricevera da (1) e
concludere & canestra,

dacR.} |  Botasions (1)X(2), (2)X(3) & (3)x(1).




Ore 11.00-12,00 : Allsnsmento classe 1971

Esercizi di partenza incrociata.
giccatori disposti come nel dia=
@) gramma O: sutopassaggie, recuperoc
: di palla con arresto im 2 tempi
rivelgendo le punte dei pledi vers
. '5;" g0 1l canestro; infine partensa
— increociata.
A Cenclusieni:
APl a) antrata in 3° tempe;
d b) arreste e tire (la pertenza ine
crociata @ preceduta da una finta

di tirn}i
¢) soetituende alls partenza in=
% stess
BIRGEE.- 9 crociata la partanza 2

mano eBtesso piede: entratas’

d) come (c), con erreste e tire;

&) partenza cen virata; "reverss"
{in semtituziene =lla partenzas
inerociata) dus palleggl, arreste
e tire.

Tutto il lavore appena descritto vieme riprepeste sull'altre
lato.

Giocatorl dispostl come da
diggramma 9. (1), partande,
dalla linea di tire libare,
esce sul late oppestdi (2)
contemporansaments, parte in
palleggieo, =i dirige verse
i1 centro & passa & (1) che
va a concluderse in sntrata.
(1) recupera la palla e va
in coda ella file: (2) ri=
pete il movimente di (1).

Da tensr presente che i1
paseaggio va effettuato direts
tamen ta dal ‘pllllggfl.i.




Dipa- 12

Variante: il giccatore eeanza palla
sceglie il lato di uscita., Il gie=
catere con palla puo' passare,o
diretiamente dal palleggiec(me il
compagno ¢ uscito =ul late eppesto),
0 arrestandosi &d usando il pieds
perno (con conseguente finta di pas = -
saggie Jse viceversa il compagne &
useite sulle stesso lato. (diag.i0)

Gilecatori disposti in dus file
come G2 disgramma 11: (1) passa a
(2) che nel frattempo & sndate
incontire alla palla. Io stesso
(2) si spesta in palleggie verse
sinistra. (1) finta di andere verse
canestro caricando la gamba de=
ptra esce in sla, ricave

da (2), fronteggie il canestre,
finta il tiro_esegue due pallsggi
arreste & tire.

Variante: (1) ansichd ricevers in
Bls esegue un cambie di sense, ri=
cave & conclude in back-deer.

Da tener presente che (2) esegue

il pasesggio direttamente dal pallew
gie; (1) deve caricare bens sulla
gamba sinistra per andare in
back-door. (dieg.12)

Gli ultimi dus sesrcizi vamnno riproposti mull'altre lato.



Difse. 15a @@

%

(@) DipGR, i3

Dispesiziens 4 angeli: i1 Prime
glocators di ogni fila & in pea=

se880 di palla. Partenza in Palleg=
&le con la mane destra ¢ arrests
ad un tempe nel cerch® dells lunets=
te, paseaggic al primo della fila
alla propria destra usande coma
perno ls gamba destira ( oseism il
corrispondente alla dirssione 44
passaggio). Andare in coda alla
fila allae quale =i & passato.
(diag.13a @ 13b).

Variante: effettusre il Passaggioc
con la mano essternsa,

Io steseo esercizio viens riproposte invertendo il sense di ro=

tazione "

N

Giocateri dispesti in tre file co=
me nel diag, 14: i glocateri dells
filae (1) con palla. (1) parts in
palleggio, (2) @ (3) eseguonc movis
mente di smarcamento e salgone in
ala. (1) pud pessare indifferentas
mente a (2) o a (1), Se passa s (2),
quest'ultime effettuas due Pallaggi
forti verso la linea ai fendo e
quindi passa a (3) che nel frattems=
Po aveva eseguito un taglio dal la=
to debole. Il pPaceaggio viens af=
fettuato sempre direttaments dal
Palleggio con la mane seterna.

{3) conclude a cenestre,



Disposizione come nell'essarcizio
precedente: (1) parte in palleggise,
(2) ® (3) eseguonc un moviments di
smarcamento ¢ salgone in posizione
d4i mla. (1) passa a(2) e va & pors
tare un bloceo per (3), il guale
sale in lunetta, riceve da (2) e
tira. (Di=g. 15)

1 variante: (3), ansichd tirare
direttamente della lunetta, ssegue
finta, partenza increciata, palleg=
giog, arresto e tire.

29 variante; (3) essgue finta,
partenza stesss mano =tesso pieds,
pellaggio, arresto & tire.
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11 Settembre 1988, ores 16,00-17,30 : Allenamsnte piccoli

Giocakteri suddivisi in 4 gruppi, un gruppe per ogni canestro la=
teralas.

/ Giocateri dispesti ine
¥ terno al canastro, ses
/ duti a terra, un palle=
ne a testa: tirare da
/ gaduti. Curare la di=
_ eter@iene del braccie,
la chiusura del polss
!/ e la epinta delle tre

3

e medio).(Illuetrazies=
RS
L stRazione 4

I

ne n. 1)
Hella stessa diespesizione dell'esercizic preeedente: da in piedi
tire cen una mano., Curars ssmprs la disteneione del braccie @ la
chiusura del pelse. Imprimere rotazione alls palle in senee in=
verso alls sua traiettoria.Buccessivamente usare anche la mane

guida.



N -

Sempre nella stessa dispesiziens, due
saltslli sul peste s al terzs saltsl=
lo -tire in sespensiens. (Illustraziene
2)

Giecatori disposti in fila ceme nel
diagramma 16, sempre cen un pallene

a testat autepassaggio, recupesrare

la pella essguende arrsste Einistre- -
deetre, =altars sensza tirare (simu=
lare il tire in mssspensisns).

Stesse lavere al riterne ma cen ars
reate destre-sinistre.

Tirare dall'ultima pesiziens.

Sulla atessa basa dell'essercizie

precedents: un palleggie, arreste,
Baltare senca tirare ad ecceziens
dell'ultima pesiziene. (Dimg. 17)

Variante: dus palleggi anziché une.
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MAak. 48

Giecateri dispesti Bu dus file,
come nel diagramms “18: upa fila
cen palle @ 1l'altra Benza, il
Prims della fils cen palla passa
gl prime della fila gsnza, il
quale tira, va = rimbalze,
Rotazione: andare in ceda alla
fila eppesta,

L'esercizie va riprepests inver=
tende il late di tire,

Riceziene: farsi trevare in equis=
librie, cen les gambe Piegate s le
braccia pretese in avanti,

Variante: chi passa va ad sstace=
lmq

Giscateri dieposti su due file,
una fila cen palla & l'altrg san=
Za, ceme nel diagramma 19,

Il primo della fila cen palls, da
ferme, riceve, frenteggia 11 ca=
nastre 8 tira.

L'esercizic va riprepeste inver=
tende il late di tire,

Impertante ¢ il cerrette use del
Fieds perno. Retaziens: andars in
coda alla fila epposta.

Giecatori dispesti su due file,
una fila cen palla e 1'altrs S4n=
zZa, ceme nel dimgramma 20,

Il prime della fila senza palls
Bl mueve verse il centre, ricevae
dal prime della fila een palls
eseguende arreshe dautri—uinintri.
tira @ va a rimbalze.

Retagiens: andare in ceda alls
fila oppesta.

L'esercizie va riprepeste inver=
tende il late 4i tire.



- Ty -

Veriante all'ssercizis precedants:
appena ricevuta ls palla, (2), ap=
zichd tirare, esegus finta, pal=
laggio inerociato, arresto &
tiro. Invertire pei il late 41 tia=
™.

Successiva variante: angiché par=
tenze incraciats, eseguirs partens
za Stessa manc stesse pieds.
({Dlag. 21)

Giecateri disposti su tre files,
come nel disgramma 22: (1) passa
a (2) che a sua velta passa a (3),
il quals nel frattempes i era di=
rette all'seltezza del tire libere.
{3),ricevuta la palls in arreste
destro—-ginistre, frenteggia 1l
canestro e tira ostacelate da (1).
Retazione nal sensc del passaggie.
{1x2/2x3/3x1)

Variants all'‘esercizie pradedente:
(3), anziché tirare dalla lunetta,
sssgus finta (palla alta), partens=
za increciata, palleggie arreate

g tire.

L'sgarcizie va prepeste da sntrams
bi i lati del campe.

Successiva variante: angiché par=
tenze increciats, essguire parten=
za stesse mane stesse piede.
(Dimg. 23)
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Giecateri dispesti su due

file ceme nel diagramma 24:

{1) esegue™dai o sagui™ cen (2).
1c1 senza regels ben precise: (1)
attacca a (2) difends.

Retazione: andare in ceds alla fis=
la eppesta.

Hipreperre l'ssercizie sul late
eppeste.

Regela: il difenseres deve cercars
di teners l'attaccants sul late.

Sulla stessa base d&all'esercigie
precedente: 1el sul centre.

Giecateri dispesti su tre fils
come nel diagramms 26m: 1ol sen=
sa palla slle distanza di un pas=
seggie.

(1) esegue "dai & segui”™ cen (2),
mentre (3) rimpisssa (1) sul cens
tro. (1) passa & (3) , =i emarca,
riceva di nueve e gieca in fol.
Retaziene nal sen®l del passaggis
(1x2/2x3/3x1). (Diag. 26b)

L'ssercigie va riprepeste sull'als

tro late dal campe.
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Giecateri dispesti su tre fils
ceme nel diegramme 27: 1c1 sensza
palla sul late debels.

(1) esegue " dai & segui™ cen (2),
il quals va s difenders =u (3).
(2) dsve assumers la pesiziens di
anticipe flettate & negare la ris=s
coziens a (3) md egni sue taglie.
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12 Settembre 1988, ore 9.00/10.00 : Allenamento classe 1971

Bsercizi di palleggio (20').
Glocateri diesposti su due fils co=
me nel diagramma 28, ogni gicecato=
re con un pallone: il primo di
ogni fila parte in palleggic con
la menc sinisire verso il cantro
del campo. Fel punto in eui

81 incontranc effettuanc cambio

di mano & di dirszions e venno a
concludsers nei canestri laterali.
Sequenza dei cambi di mano:

e} frontale; b) framezzo alle gam=
be; c¢) dietro la schiens; d) con
virata (teetz che anticipa la pal=
la). I cambi di mano vengono ese= »
guiti dapprima senze cambio di
velocitd & poi con il cambioc di
velocitd. Per guante riguarda le
conclueioni slternare il sscondo
tempo al terzo tempo.

Tutto 1l lavoro appens descritio viene riproposto cambiando lato.

Baarcizic di 1e1. (10'")
l Giocatori disposti su due file co=
me diagramms 29: (1) passa la pal=
la & (2) (passaggio & due mani la=
P terale) e corre a d4ifeadere sullo
L stesso in 1el. L'esercizio si con=
F 4 clude nel momento in cui uno dei
due giocatori realizza i1 canestro
O@..N'ﬁf b (se il difensore ruba la palls va
t—————— — e ad attaccare al canestro opposto).
Il difensara deave condizionars
Mpacll. o™ l'attaccants & tenerle mul lato.
Il lavoro va riproposto inverten=
do le fila.

Esercizio di tecnica d4i tiro. (3')

Giocatori suddiviei in 4 gruppi, ogni gruppo disposto intorno ad
un canestroe laterale. Curare la tecnica del tiro usandc una sola
mano ( l'altra mano va dietro la schiena).



g

Esercizio di 1el con appoggio. (T7')
Giocatorl dispoeti su tre file co=
ms nel dismgramms 30: (1) parte in
pallaggic verso il centro del cam=
poy (2) gli va incontro e riceve il
pasEaggio consegnato. 1ol pil aps
poggio: (2) attacca, (1) difends,
(3), che é 1l'appoggio, =ceglie il
lato in cui uscire.

Importante: (3) =i muove nel punto
in cui (1) non pud vederlo,
Rotazione in senso orario: 1x2/
2x3/3x1.

Emercizio d4i 2ec2. (7')

Sulls stessa bass dell'esarcizioc
precedente aggiungere il difen=
gore sa (3) (Diag. 31a e 31b).

Esercizio di tiro. (10')

Gioccatori disposti su due file co=
me dipgramma 32: tuiti i glocato=
ri dells fila & destra con la pal=
la, cosl come quelli della fila a
ginistra ad esclusione del primo.
(2)esegue cambio d4i direzione e di
velocita in corrispondenza dells
sedia collocata sul lato sipistre
per ricevere da (1) in lunetta,
eseguire arresto a due tempi e ti=
rare.Lo stesse (2) va a rimbalzo,
recupera la palla e va in coda alla
fila opposta.
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Variante all'esercizio precedeante.
Ricezione del pallone.in lunetta,
finta (palla sopra la testa), pars
| tanza incorociata, arresto & tiro.
M Successiva variante: anziché un
palleggio incrociato, un palleggio

D" in virata arrestoe & tiro.
% (Diag. 33)

Npse. 33

Q000000 OOOO

Tiri liberi.(3')

Un giocatore con la palla im- lus
natta & tutti gli altri schierati

~ lungo 1la lines di fondo campo:

/! s8¢ il giocatore in lunetta non rea=
lizza entrambi 1 tiri liberi, tutti
(egli stesso compreso) corrono fino
alla linea di fondo campo opposta e

ritornano sempre di corsa.
Dihal- =4 (Diagr. 34).
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Ore 11.00/12,00: Allenamento classe 13972.

1° gesesrcizio: giocatori a coppie, disposti nel campo in ordins
sparso,si passano la palla con cembi di senso e di direziome.(5')

Q

®

'-.\

‘-.‘-l

N

“®;" "0
/

W2/

K
~

=2

hipaR. 23S

fag. 36

\11

O O

O

2° spercizio: giocatori disposti co=
me nel diagramma 35,

(1) con palla (2), {(3), (4) e (5)
ganza palla.

(1) passa a (2) chs fa-cambio di
sanso & salta verso la palla con le
mani svanti; (3) riceve da (2) che
ha fatto cambioc di direzione; (4)
fa cambio di senso s riceve da (3)}
(5) fa cambio di direszione, riceve -
de (4) per un tiro in corsa o un
arresto & tiro.

Variante: usc del back-door da pars
te ﬂl {5}-{'&']

Rotazione: 1x2/2x4/4x3/31x5/5x1.

JPsparcizioipassaggio ostacolato.
Giocatori suddivisi in tre f1fle
disposti come nel diagramma 3%§:
(1) palleggia verso cansatro, fa
"dai » segui" con (2); (2) appena
consegnate la palla ostacola il
passaggio da (1) = (3). (3), dopo
il cambio di dirszione, riceve per
un tire in sospensione. (5')
Rotazione: 1x2/2x3/3x1.



-

Dinez. 3%

Dipar. 38

4° esercizio: giceatori disposti
in fila ei guattro canestri la=
terali, il primo di ogni fila pen=
za palla e tutti gli altri conm

le palla. Il primo della fila

81 mucve verso la linsa laterals,
esegue un cambio di senso » rices
ve dal secondo per un tiro in mo=
spensione dopo aver fronteggiato
il cansetro. (10*)

(Disg. 37)

Stessc eserciszio aggiungendo, do=
PO la ricezions, un palleggic oon
partenza incrociata.

Entrambi gli esercizi vanno ris=
Fropoetl cembiando l1sto.

5% esearcizio: gicemtori disposti
come nel diagrammas 38. (2) ei
emarca @ riceve da (1), (1), che
& i1 difensore, deve tenere (1)
sul lato per almeno due palleggi.
Conclusa l'amzione (2) deve andars
B difendere su (1) che si & spo=
stato sull'altro lato; (3), re=
cuperata ls palla, va in coda
alla fila. (10'),

69 asercizio: giocatori su dus
file, disposti come nel diagr.
33. (1) pmssa la palla a (2) a
corre a difendere su di lui: lel
fino alla realizzasgione di unm
canestiro. Regola: ritardere
l'avenzata dell'attaccants e
indirigzarlo sulle faszcs latara=
1i.
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79 esercizio: 1ol + due appoggi.

paesg. 40 Dopo meti campo passaggio obblim
@::- @ gato ad uno deli dus ADPPOERL.
Scopo: sumentars 1'aggressaivitd
-'-.,\ difensiva primas della meti campo.
RM Conclusa l'azione, attaccante a
~ difensors diventano appoggl, mans
% EE) q tre i due eppoggi escalano in fon=
do a&lla fila (coppie fimsa).

® o) (5'). (Diagr. 40 )

B® gsercizio: 2¢2.

Giocatori disposti come msl disgr.
. (1) passa & (2) e corre a di=
fendera su (3); (2) passa a (3)

a corre a difendsre =u (4) e nel=
1lo stesso tempo (1) passa a (4).
Z2e2 agonistico.

Obletiivi: cacciare la palla
(correre), tensre poseibilmente
l'attaccante sul lato per almenc
due palleggi. (15 ).

hifa®. 4 Rotazione: nel senso del pasBag=
g£io.

Gare di tiro: giccatori suddiviei in quattro squadre, una ad
ogni canestro laterale. Vince la squadra che arriva prima a
50 punti, Per le tre squadre perdenti: suicidioj per la squa=
dra vittoriona: riposo.
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12 Settembre 1988, ore 16,00 — 17,30: allenamento giccatori alti

Giocatori smddiviei in quettro gruppi, un gruppoe per l;gni canastro
laterale:

51

5"

lavoro analitico di tiro = una mano, curando la giueta po=
Bigions dslla palla sulls mano stesea & la distansions coms
pleta del braccio.

usare anche la mano di sppoggioc chs =i stacca dal pallone
un'attime prima del tiro.

tre salti e tirare in sospensione (veders illustrazions 2).

"Mikan-drill": 10 canestri realizzati (ganci destri e sis
nistri slternati). Vedere illustrazione 3 del programma
dal coach He Killop.

: ganci partendo da sotto caneatro, dietro il canestro stesso.

tiro da sotto in sospeansions altesrnativamente a desira
@ & ginistra recuperando le palle prima che cada a terra.

Esercizio per il tiro dalls posim=
sions di pivot basso. Due palloni
a terra, il tiratore ai sposta da
un lato all'altro, raccoglie la

palla &d esegue finta da una pars
te, giro frontale verec l'altra @
tiro in sospensione. Con permo sul

perno sul centro fondo (sempre ds epalles a canestro)

il tiratore esegue finta &l cen=
Diagr. 42 tro e gireo verso il fondo; vice=

varsa con parnc sul centro finta
verso il fondo @ giro verso il

perno sul fondo

@ centro. (2) e (3) sono incaricati
@ di recuperare il rimbalzo & depor=
- re nuovamente la palla a terra.
Rotaziona ogni 10 tiri.
f"ﬁ\ FINTR (Diagrammi 42 & 43).

Dimgr. 43
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Esercigio di "tap-in" a tre.

Tre giocatori sotto il canestro,
in semicerchio, esaguono “tap-in"
ructando continuamente le posizio=
ni. (Diegr. 44)

Esercizio "superman”,

Battere la palla = taballone
partendo dalls poeizione di
pivot basso fronte & canaetro,
recuperarla prims che cada a
terra per quattro volie conse=
cutive. Alls gquarta volta ti=
rare in sospensioneé.

Dimgr. 45

O Esercizio per taglic dsl lato
Wi g b debole. Un tiratore, dues appoggi
3 in posizione di ala con un pallow
¥ ne & testa, un rimbalzista.
8 Il tiratore essgue taglio a "V",
O riceve in posigione di pivot basso
con spalle a canestro, con perno
al centro esegue: finta sul fonde,
giro frontale verso il centro e
tiro (a). Rotazione dei glocatori
RARGD. s ogni sei tiri.

Successivamente anziché permo sul
centro,usare il perno sul fondo
percid il movimente sard: finta
al centro, giro frontale sul fondo
e tiro (b). (Disgr. 46
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Variante all'essrcizio prece=
dente; il giocators esegue :
finta sul fondo, ®si gira verso
il centro, fintm il tire, fa
un palleggio verso il fondo,
arresto e tiro.(Diagr.47)

Succeseiva variante all'eser=
cigio precedents: da spalls &
canestro finta sul fondo, giro
frontale con perne sul centro,
finta 41 tiro, un pallaggio VETEO
il fondes &iro dorsale e tire

in ganeio varso l'interno (gioeo
dei p&ﬂli]'. {D]-H.ET'- 45}-

Esercizio di 1e1 agonistico, partiaze
spalle a canestro, ussande tutte le
soluzioni fin qui viste gy ' entrams
bl i lati. Se il difensore marca
dietro,l'attaccante deve stenders
bene le braccia svanti; ss il die
fensore anticipa netto su un late
1l'attaccante lo taglis fuori con

un gire dorsasle. (Diagr. 44)

Gara di tiro a copple. Vince la
coppia che arriva prims a 5 punti.
Hegole: ogni tiro vale un punto,
il quale sard snnullato dalla cop=
pla avversaria se gquesta s sua
volta riuscird a realizzare canes
stro. (Diagr. 50)
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Esercizio di T¢l1 "mani forti".
Dua giocatori sulla lipnea di
tiro libere, sntrambi con le ma=
ni sulla palla. Ad un segnals
ognuno cerca di strappare la
palls per s€: chi riesce a con=
guistarla attacca, l'aliro di=
fende. {(Diagr. 51)

Egercizio di 1el per sviluppare
l'aggresaivita a rimbalzo.

Due giocatori posizlonati sulle
tacche, l'allenatore (con la palw=
la) sulla linea di tiro libero.
L'allenatore lancia la palla ver=
80 il cenestiro, chli la conguista
attacca, l'altro difende. I gioca=
tori partono prima dalls posizione
fronte a canestro, poi dalla poBi=
ziona spalle a canestro.

(Diagr. 52)

Due gliocatori a fondo campo con

le spalle rivolte all'allenators,
il guale fa rotolare o lanciam ©
depone la palla & grida: "Falla!".
A quasto segnale i due glocatori
gi voltano: chi conquista la palla
attacca, 1l'eltro difenda.

(Disgr. 53)

Gara di tiro & copplie: wvinoe ohi
grriva prims a 21 punti. Chi tira
ve a rimbalzo @ passa la palla sl
compagno. Hegole: il tire da fuori
vale 2 punti,il tire da sotte 1.
Chi realizze da fuori pud tirare

da sotto. Una gara dalla posizione
degli angoli del tiro libero, una
peconda gara dalla posigione di ala.
(Diagr. 54)

Tiri liberi: 2 su 2., Un giocatore tire, se sbaglia tuttl fanmo un

"suieidio".

(vedi disgramma 14).
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1} Settembre 1988, ore 9.00/10.00: Allenamento clamse-1972,

Giocatori suddivisi in quattro gruppi, ogni gruppo impegnato ad

une stazione.

Stazions "A"

{giccatori alti)

0100

hifeR. 55

QloC

Bntratae verso il centro
con conclusions in semis=
gancio.(Diag. 55)

Stazione "B"

biace. 5%
Jtazione "C“
T
Cfi Eﬁhgqﬂﬂ;ﬁ

Dificg. 56
Entrata sul fondea con cons

clusione sull'altro lato
in tiroe rovescimto. (Dimg. 56)

Giccatori disposti su due file *com
me nel diagramma 57: (1) passs a
(2) che, appena eseguito un cambio
di direzione, si arresta, finta,
asegue un palleggio incrociate,
arrasto a tiro.

Rotazione: 1x2/2x1.

Giocatori in fila a centrc campo,
Ogni giocators con un pallone.Par=
tenzs in palleggio, esitazione
all'altezza 4delle medie & conclus

8ione in entrata. (Diag. 58)
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Staziona "D
— Giocatori disposti su dwe file coms
C)t) nel disgramms 59, Una fils con la
pella e 1'altrs senza: (1) pease a
/’ (2) che riceve & tirs,

Diger.59

et b TS AT e

(&) Giocatori dieposti su dus file oo=
@ ﬁﬁm.ﬁoa me nel diagramms 60m, una fila con
palla & 1'altra senza. (1) parts
in palleggio verso (2) che gli va
T~ incontro. (1) passa conmegnato a
(2) che va a concludere sul cm=
nestro laterale "A".(Diag.60s)
Stesso lavoro per (3) e (4), con
(4) che va & concludere sul cangs
gtro laterals "p"., ':-mﬂ.-ﬂ'q- Eﬂb]
Conclusioni: - entrata;

= arragto e tiro.

Variante: chi riceve in pasesggio
consegnato ripassa la palla al coms
Pagno che va a concludere. (Diag. 61)
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Difer. 64

Giocatori disposti su due file,

di cui una fila con palla, coms

nel diagramma 62,

(1) parte in palleggioc verso (2)
che & sua volta gli va incontro.
1e1 con l'attaccante che sceglie
il canestro su cui andare a ti=

rare.

Rotagione: 1x2/2x1.

Giocaetori dieposti su due file co=
meé nel diagramms 63.

(1) parte in pallegeio e va a con=
cludere sul canestro latarsle "A",
seguito da [2), che recupera il
rimbelzo e gioca in 1¢1, econ (1)
che si € trasformmato difensore,
verso il canestro laterales "B",
Successivamsnte partono i primi
dua dell'sltra fila. Conclusa
l'agione i va in coda slla fila
opposta.

Variante: (2), dopo aver recupe=
rato il rimbalzo, passa la palla
gd (1) e va a difemderes su di lui
per glocare 1¢l1 allo stessc cane=
stro laterale. (Diag. 64)

I giccatori alti, nel frattempo, hanno continuato a laverare nalla
stagione "A" ripassando tutti i movimenti gid provati negl slla=

namenti precedsenti.
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WAGR. 66

Giceatori disposti su 4 fils,
di cui uno con palla, come nel
diagramma 65. (1) passa a (3)

e corre & difendere su (2) ae=
suméendo l'ssatta posizione 4i
gntieipo vieino mlla palla.

(3) peesa a (4) e (1) adegus

le propriy posizione difensiva.
Lesarcizio continua con (2) che
cerca di smarcarsi per giocars
uno contro und.

Rotazione a destra (1x252%3;3x4;

4x13)

Gara di tiro: giocatori disposti
gu due file come nel diag.66.

I priml due di ogni ¥ila con palms
la, vince la squadra chs realissa
21 canestri, la squadra che perde
fa suicidio.

Tiri liberi: vedere diasgramma 34.
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Ore 10,00 - 11,00: prof. SANTI PUGLISI

"Costruzione del contropisde secondario"
Premegea: il messaggio di Bab Me Killop

Frims di iniziare la lezione vorrei mettere in rieslte il pre=
zlosa contributo offertoci da Bob Mc Killop. Un aspetio mi pre=
ma sottolineare: la cura del particolare. Egli ha enfatizzato

i piccoli movimenti dei piedi, la giusia velocitd di esecuzions,
i movimenti con la palla e senza e questo mi offre lo spunto per
evidenziare una grossissima carensa che abbiamo in Itelia. Molti
allenatori di squadre giovanili si ispirano al grandi allenatori
(Bianchini, Peterson, per citare qualche nome) e trepisntano di
sana pianta tutto 11 lavoro che viene evolto in Searie A nells
loro equadre,sopratutto & livello di metodologia. Questa & 1la
scelta pil sbagliata che ci possa essere,perché le esigenzs dels
la Sarie A sono diverse. Il programma di una equsdrsa della mas=
sima serie ¥ strutturato in maniera totalmente diversa da guello
di una squadra giovanils. Una squadra di Serie A pud anche gio=
care in una coppa internezionale, ha la partita infrasettimsnale,
ha giocatori di 30 anni, deve vincere a tutti i costi, pud pri=
vilegiare l'aspetto tattico a Bcapito dall'aspetto tecmico. Inol=
tre ha l'ssigenza Ji mantenersi in buone condizioni fisiche per
cui il lavoro che viens svolto dai grandi clubs & di tipo globale.
Noi in Italia abbiamo emarrito il gusto della correzione, il
guato dell'analisl dal movimento & non ¢i pud essars miglioramento
#e 81 fanno delle correzioni al vole, senza finalizzarle ai pic=
coli movimenti, come ha dimostrato Mc KEillop. Tra l'altro ls cors
Bes forsennate che l'mllenatore giovanile vedes sgli allenamenti
della Seris A (esmsrcizi di contropiede in continuithd, 2e1, 3e2,
4c3 etec.), dal punto d4i vista della gquantificazione della mols
usel lavoro non sonc assolutaments applicabili a seggetti in etd
di accrescimento, Bicuramsnte dotati di forza fieica & di resia
stenza inferiori a quelle di un negro di 30 anni. Io, che ho
l'opportunita 4i girars par 1'Italia & guindi di assisters a
numerocsissimi allenamsnti, spesso avverto la netta sensazione

che dopo 30' l'allenamsnto di una squadra giovanile va a farsi
"benedire™. A gquel punte, infatti, 1 giocatori sono gia stremati
s per far che cosa? De; pesantiseimi avanti & indistro!
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Conseguentemente la mia considerazions, che non & dittatorials
me ¥ un invitoc a riflettere, & la seguente: finalizsiame il lg=
voro giovanile al miglicramento imdividuale. Se migliorano i
fondamentali individuali sutomaticamente migliora il remdimento
della sguadra.

Altro importentiseimo meesaggio che c¢i ha lssciato Mc Killop &

la mentalitd, intesa come il tipo di presenza cha 1l'asllenatore
deve tenere eul campo. L'esempio 4i presenzs sul campo e di mens
talitd professionale che ci ha fatte ammirare Me Eillop costitui=
scono un modello da imitare. Io percorro 1'Italia in lungo e in
largo e vedo sempre allenstori eppoggieti sul traliceio del ca=
nestro o sul tavolo o mddiritturs seduti: questi sonc esempl di
pigrizie! E i giocatori, mopratutto i gioveni, sono dotati di

uns inecredibile abilitd: quella di somigliare, nell'atteggiamento,
el loro allenatore. Allenstori moeci avranno giocatori mosci,
allenatori isterici,avranno giocatori isteriei. la presensza sul
campo & importante! Nom & un qualcosa di teorico! Troppi allana=
tori che arrivano in ritardo, che venno in palestra in mocassini
e foulard: gquesti sono piccoli esempi di mentalith, di pressnza,
di professionalitd che i giocatori sono abilissimi & recepirs.

Io ho eempre detto mi miei giocatori: "Se voi mi vedete seduto

vi dovete immediateamente sedere tutti quenti!", perchd nom pud

un allenatore dere un gsempio di pigrizie e poli pretenders impes=
gno! In Italia ci =ono ancora molte carenze da colmars: conti=
nuiamo ad illuderci che ¢'d il vasetto fiorito della Serie A

per cui la pallacanestro gode di ottima salute. La pallacansstro,
inveca, & livello di base,lsscia molto a desiderars!

A livello di metodologia dobbimmo ispirarci a Me Killop per i
numercosi esempi che c¢i ha donato. Metodologia comprende molte=
plici significati e, primo tra tutti, saper trattare con i ragasz=
zi. Trattars con 1 ragazzi non vuol dire avere il dimslogo confi=
denziale per cui un ragazzo di ls pacche sulls spalle: vuol dire
Bapar mantenere le distanze nel contesto del reciproco riepetto.
Vede allenatori che ineultano i giocatori: questa d una vigliac=
cheria! Nen si pud insultare una persona che non pud replicare,
perche il giccatore non pud replicare. L'allenators deve allors
mettersi in una condizions che non possa apparire un vigliacoo
agli occhi dei giocatori. Il rispetio reciproco si ottiene attras
verso tanti piccoli accorgimenti, ad esempio 1'uso della voce.
La voce & un susilio didattico importantissimo: bisogns saperla
usare, bisogna saperla modulare, bieogna sapersi adattare al rim=
bombo che c'k in palestra, questi sono tutti picecli asccorgimenti
61 guali“si deve ricorrere. Allenatori urlanti dal primo gll'ultis
mo minuto diventano monotoni e cosl 1l'urlaceio non ha pit effi=
cacia.
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Altra cosa che bisogne sfetare, secondo me, sono i luoghi comuni.
In Italis sbbiamo dei grandiesimi professorcni che mngnri alle=
navano 30 anni fa ed hanno detto cose che ancora si tramandano.
In Italia abbiamo questa grandiesime capacitd di irrasdiare in
un attimo i luoghi comuni. Vi invito a mettere in discussione
qualunque principio, sopratutto tecnico, perchd la pallacaneatro
cambia, Bi evolve continuamente e di conssguenza quello che ha
affermato 11 vecchio santone di una volta oggi ¥ abbondantemente
superato! Io vedo ancora i frutti di questo tipo di didatiica
allucinante: ®e altri santoni inesgnavano il "dai e vai" & pas=
sare la palla, andare in direzicne della palla e poi cambiaras
direzione avete potuto vedere che McKillop era mcandalizzato
quando gli ® stato posto il quesito se ®i poteva fare anche in
questo modo. Il "dai e vai" da quando & nato si fa: passaggio,
cambio d4i direzione, taglio a "V" (come viens chipmato sdessc)
cambio di direzione e velocitA. Per questo torno a ribadire:
mettete tutto in discussione sopratutto a livello tecnico pers=
cht ls cose cambiano e =i evolvono.

LA 208

Voglio ors entrare nella parte piu propriamente tecnica: parle=
r4 del contropiede che sto sperimentando con la Nazionale Cadetti
perchd ritengo che riservi due aspetti molto originali,

19: la palla viene portata avanti dalle dus pguardie, che sono
i giocatori pil adatti a quseto compito. Il giocators alto,
infatti, & pin portato a fare "pasei®™ (fion ci ei deve omti=
nara che un lungo di 2 metri e passa faccia il secondo rimors
chin!).

2%: il secondo rimorchio non deve ribaltare la palla perchd deve
bloccare sotto par 1'ala piccola.
Idee~base per un bucn contropiede:

1" idea: trovare un buon passaggio
2" idea: tutti devono correre nel pill breve tempo possibile!
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Contropiede ic0 (Diagr. 67)

(1) = play

(2) = guardia

(1) = ala picecola

Se la guardia & marcata: play da
una perte, la guardia stessa e l'ala
piccola dall'altra (Disgr. 67 bis)

]
e

Dipse. g

DifkGE G "" bis

Contropiede 4c0 (Dimgr. 68 & 68/bim)
(4) & 1'ala alta o funge da

primo rimorchio.
Concettc importante: il prime
rimorchio deve eseguire taglio
diagonals, che & il movimaento
pit efficace.
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Variazions del contropieds 4o0.
{1), anziché portare la palla in
palleggio, pasea a (2) che sta cors
rende sulle opposts fascia del cam=
Po. (3) fa un taglioc flash s riescs
sullo steeso lato mentre (4), che
2ard il primo rimorchio, fa un ta=
glio diagenale ed eace mul lato
della palls. (Diag.59)

Giocatori disposti su 4 file come
nel diagramma 70, la fila (1) con
la palla.

I primi di ogni fils partono coms
temporansaments. (1) & (2) ai
8ano la palls mentre (3) @ (4)
corrono sulle fascie laterali. 8i
conclude con 11 tiro di une dei
due giocatori esterni,

Al ritorno si effettua up contro=
pPiede 4c0 applicando i Principi
sopra eeposti,
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Contropiede 5c0.

5i sviluppa sulla stessa base dsl
4c0 con l'inserimento del secondo
rimorchio.

(5), che funge da ssconde rimorchio,
ve & bloccars in disgonale per (3)
che eals in lunetta (Diag. Tia).

Da (1) la palla viene rovesciata
tramite (3) che passa & (2).

Dopo che (2) ha ricevuto, (5) bloo=
ca per (4) e riceve un blocco da
(3), il gquale, dopo aver bloccate;
rimpiazza (4). (Disg. 71b)

biner 1 3

Esarcizio di contropiede che nasce
dal rimbalzo (8ituazions molto rea=
1"}1-

Giccatori suddiviei in due sgquadre
di cinque e disposti alternativa=
mente su di un'unica fila,come nel
diag. T2, che fanno "tap-in" in
continuiti.

Al fischio del coach la squadra

di eolui che prende il rimbalso

é in attacco mentre 1l'altra difen=
de. 5i gioca 5¢5 in contropiede &
tragneizione.
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Giocatori suddivisi in dus Bquadre
& disposti lungo ls lineg di fondo
come nel diagramms 73,

Ia prima squadra fa treccia g 5

all'andsta @ contropiede al ritors
no. la seconds squadra, mentres la
prims conclude la treccia, corrs

a toccara la linea di metd campo

@ Tecupera in difesa.
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Ore 11,00/12.00: Allenamento clasma 1971

15' Riscaldamento- BEsercizio

di fondementeli di palleggio

a tiro. (Sx e Dx)

I giocatori, disposti su due

file come nel diagramma T4

partono in palleggio verso 1ls

gedis, Davanti sll' ostacolo

eS8 guono:

g) Cambio di manc frontale @
conclusions in emtrataj

b) Palleggio, seitmzions, cambio
di velocith s comclusione in
entrataj

¢) Palleggic, esitazione, arresto e
tirog

d) Palleggio, esitazions, arresto
e tire con spostamento laterals
(slide);

e) Arresto e tiro (dope 2 o 3 pal=s

leggid.

5' Bmercizio uno contro uno con
recupero difensivo:

gliocatori disposti come nel dlagrame
me 75, (1) si dirige in palleggioc
verso il centro del campoj; (2)

gli va ineontro. Quends-(1) emtrs
nel cerchio, decide me puntare vers
so il canestro d4i destra o quello
di ginistra. (2) deve reagire alla
goelte di (1) e cercars d4i recups =
rare.
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bipse. 17

10" :Esercizio di contropiede 2e0.
Glocatori disposti coms mel
disg. 76 ,(2)cattura il rimbalzo
e apre ad(1)(passaggio 4i apertu=
ra sopra la testa)che epinge in
palleggio verso il centro,.
Conclumioni:
all)ei arresta in lunetta e tiras

in soepensione mentre(2)va a
rimbalzo per correggers
l'sventuales errore.

b) (1) =i erresta in lunetta e
e passa a (2), che aveva seguim=
to dietro. (2) comclude de
s0tto o sullo stesen lato
oppure sul lato opposto con
un tiro rovesciato. (2) cor=
re sulla fascia @& cambia di=
rezisne @ velocita,sfruttando
come punte di riferimento
il prolungamento della linea
di tiro libero, per puntare
& canestro.

5' gpercizio di reattivitA Aue
controuno. Giocatori su tre
file sulls linea 4i fondo come
diag. 77 Tic=Tac a tre: a) tire
di (2) o di (3); dopo i1 tire
chi tira difende & 2i gioca due
contro uno verso 1' altro cane=
stro. b) Be il coach inter=
rompe il Tic-Tac con un fischio
chi & in poesesso 41 palls 1a
lascia a terra e difende contro
gli mlitri dus.



5' esercizio di contropiede
tre contro zero.
Treccia & tre gll' andata &
contropiede tre contro zero
al ritorno, con eviluppo coms
nel diag. 78. 5i conclude con:
a) passaggio & (3) che tira

da motto;
_ b) tire in sospensione 4i (2}
i che ba ricevuto da (1);
c) tiro in sospensions di (1)
ehe arriva in palleggio.

5" Esercizio di contropieds tre contro due

Andata treccia a 5, ritorno 3c2.

2) chi tira e chi ha fatto l'ultimo pasesggic recupsra in
difess contro gli altri tre.

b) se il coach interrompe la treccie con un fischio, chi ha
la palla la depone a terra e difende insieme a chi ha fatto
l'ultimo passaggio contro gli altri tre.

ggercizio di tiro
Giocatori disposti a coppie con due palloni,Un tiratore ed
un rimbalzista-passatore.S5i cambia quando il tiratore he
realigzato 10 canestri.
Conclusioni:

a) tiro immediato;

b) finta, palleggio, arresto e tirp.

5" esercizio di tiro dieatro un
blocco dopo un taglio.
Gioccatori disposti come nel
diag. 79.(2) esce sul bloceco
di (3), riceve da (1), tira e
va al rimbalzo. (3),dopo aver
bloccato, taglim, sfrutta il -
blocco di {4) sul lato oppostos
riceve da(5) e tira.

(1),dopo aver passato.,va &

blocaare dallo stesso lato.



Quindi: &) chi tirs premde il rimbalzo e va in codm alls fila;
b} chi pamsa va & bloccars dallo stesso lato;

¢) chi blocea va a tirare sfruttando il bloceo sul lato

opposto.

I1 tiratore comclude prima com un tiro immediato e pei ecom fintm

pallaggio,arreeto & tiro,

DipsR. 8o

10°

51‘

Gara di tiro.

Giocatori diviei in due
squedrea. Ogni squaedra con
tre palloni, disposta come mal
diag. §0. Il primo dells fila
con due palloni tira, segue
& Timbalzo & passs la palla
alla fila opposta. Vince la
squadra che realizca per
prima 30 punti.

I.ru. steseo essrcizio vieme
svolto dalla posisions di ala
e da oltre la linea dei tre

panti.

Beercizio di tiri liberi:
ogauno tira un tiro libewe.
Ja lo sbaglia tutti fanno

un suicidic. (Vedere dimg.34)
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Ore 16,00/17,30: Allenamento classe 1971,

bipae. 82

1 Eperciglo: giocatori disposti
su due file come nel diagr.B1.

(1) =i sposta in palleggic versc

destra, mentres (2) essgue un ta-
glio & "V" ("flash-pivot®) & ri-
cave in posigione di pivot basso
spalles a canestro. (2) esegue,
con perno sul centro, fimta sul
fondo, gire frontale ¢ tiro.

Variante all'esercigio precedentes
(2), dopo la finta verso il fomdo,
ripassa a (1), che nel frattempo

con un cambio di direzione si é spo=
state sull'mngolo corrisponden=

te di lunetta. (1), ricavuta la
palla, tirs. (disgr.B82)

Gli stassi esercizi vengono ri-
proposti sul lato opposto.

Sulla stessa base degli esercisi
precedenti, (2), sngiché sndare
posizionarsi in pivot basso, sale

in lunstta, riceve o tira. (disgr.83)

22 agaroizie.
Giccatori suddiviei in

Maer. 3a

quatiro file,una fila

ogni angolo del campo,

due giocatori agli angoli
di una lunetta.(l) passa

a (3), il quale a sus volta
passa a (2) che va comolu-
dere in contiropieds.

(1) & (1) proseguono finmo
agli angoli opposti 4i lu-
natta, dove ricevono rispest-
tivamente da (4) e da (5)

e tirano, (diegr.84a)
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(2), dopo aver tirato,
recupera la palls ed
apre a (44, che a sua
volta passa a (5).

(1) & (3) vanno in
coda rispattivamente
alle file di (4) o d1i
(5). Continuith del=
l'asercizio.

{(Diagr. 84b).

3¢ peercizio: lel &
tutto campo. Gioca=
tori disposti come
nel diagr. 8%: (1)
parte in palleggio

g (2) corre a difen=
dere su di 1lui. (2)
deve cercars di coen=
tenere (1) i1 pid
poesibile. Conclu=a
1l'azione andare in
coda alla fila opposta.

4° gBarcizior 2e¢l in
continuita. Giocmteri
dispoatl come nel

dimgr. 86a: (1) e (2)
atteccano contre (3).



Conclusa l'azions (1)

s (2) vanno in coda alla
fila opposta, mentrs (1),
recupereta la palls, apre
a (4) ed insiems a lui va
ad attaccars contro (5)
vareo l'altro canestro.
{diagr.B61)

DO

59 gaarcizio: 3jcf in
contimuita', Fulla stessa
base dell'essercizio prece=- .
dente. (1), (2) & (3) at=
taccano contro (4) e (5).
{ﬂ.llE‘l‘- ETI}-

Regole del contropisde:

= apartura alla guardia;

- fotografars le situaszioni.

Azione successiva: (4),
(5) e (6) attaccano contro
(7) & (8) (disgr. 8Tb).




=

6° gsercizio: 4c¢) in continuita', sulla stessa base dsgli
esercigi precedenti, Inserirs il prime rimorchio.

Difese in sottonumere: un difenesre pggredisce ls palla
@ gli altri fanno ls base.

: 0092
T

7 ™
| ]
\ /

® 6 bikal. 28

T° gmercizio: combinaszione di 1el1, 2el, 2¢2, 3c2, 3o3, 4e3,
4ed4, 5cd e 5¢5. Giocatori disposti come nel diagr, 88: ai
inizie dall®*ict & 8i termina col 5¢5. Regola: &d ogni discesa
Bl aggiungs un giocatore (un compagno del giocatores che difen-
deva). 1" discesa: 1Ac1B; 2"discesa: 1B a 2B contra 1A; 3° di-
gcesa: 1A 8 2A contro 1B & 2B, & coeli' via di seguito.
L'esercizio viens evolto due volte: alla prima volta inizie ad
attaccars la sguadra A, la seconda volta inizia sd attaccare
la sguadra B.

B¢ ssercizio: giocatori suddivisi in sette coppie di pari ruo=-
lo disputane una gara di tiro a 21 canestiri realiszati. la
coppia vincitrice, al termine dells gera, si riposa, mentre
tutte le altre coppie eseguono 10 pisgamenti.
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9% esercizioc: gara 4i

tiro a equadre. Giocato- -
ri suddiviei in due file,
disposte come nel diagr.
89, Vince la squadra che
realizza per prima 15
cansstri da ogni posizionse.
La posizioni di tiro sono
guelle indicate nel dimgr.
89. La squadra che perde
5t 3% essgue 10 piegamenti.

% ~— X
Dinse. 89

10° gsercizio: difesa del bloecchi
ciechi. Giocatori suddiviei su tre
file (per ruoli), disposti coms
nel diagr. 9a.

Movimenti dell'attacco: (1) pasea
la palla a (2) e taglia sfruttando
il blocco cieco portatogli da (3),
che poi va & rimpiagzzarlo. {2) pas=
sa la palla a (3). (Dimgr. 90a)

(3) ribalta la palla a (1), tazlia
sfruttando il blocco cieco portato-

gli da (2). (disgr. 90b).

Movimantli dells difesa: il difen-
x3 sore del bloccants esegus "body-
chek"™ contro l'attaccantes che ha

i \ . usufruito del blocco, per ritar-
@ dagli l'mzione & consentire al
2 compagno che ha subito il bloceg

di recupsrars. (diagr. 90c).




11° gpercizio: 4c4, Obisttive
della difess: negare il facile
rovesciamento del fronte della
palla. Movimenti dell'attacco:
come indicato dai dimgr. 91a @
91b.

pea T

129 lm;rci:int variante contropiesde secondario ("servire il
pivot® ).

Dopo ogni ribaltamento ei cres un miss-match. B'possibile
fare "split" quandeo la palls viens passata al pivet bamsso,
Ogni volta che la pmlla torna in mezzo 81 deve cercare il
pivot. Vietato dare la palla &l pivot mentrs el sllontans
dall'area. Regole par il pivot: - viense ssmpre bloccatc ma
egli non blocca mai; - non deve mai salire alto. (Disgr.92

a, b, ¢, 4, &)
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Ore 17.30/19.00 : ALLENAMERTO classe '72

Esercizio n.1

Gigeatori diasposti come nel dia=
gramma 93 partonn in palleggio
verso le sedie & daventi 4ll'ocatg=
cple esegupno

cambilo di mano frontgle & eanclusiss

ne in entrats.

pelleggio, eaitaziones, cambie di
velocitk e conclusione in entrata;
palleggio, esitazione, grreste e
tiro.

Esarcizio n.2

Giecatori diappsti come nel dia=
grammg 94 , ai pmasann il pallnne
dues mani petto.

4 gruppi d4i lavporo con 2 palloni.
(1) pesss sempre m (2) con un pals
lone, con l'altro alterna passagai
aen (3) e (4).

3i rueta ognl 20 passaggl con 1
1x4/4x2/2x3/3x1.

Esercizio n.%

Gipeatori disposti come nel dia=
gramea 95 , (1) pasea a (2) con
\3) che ostacels il passaggio,

(1) segue il prssaggior va ad
natacolare il successive pnassmggio
di (2) a (3),che ha assuntn la
poaizione 4i (1). -



= A

Egercizin n. 4

Gioeatrri disp~sti ceme nel dis=
gramma 96 |, giocano 1c¢1 in poai=
ziene d4i ala. L'attaccante dovrd
leggers la posizions difensivs per
gcegliere la soluzions miglinre.
Chi ha attaccatn difends.

Esercizin n.5

Gincateri disposti crme nel dia=
gramma 97 , (1) pasas a (2) che
ssegus smarcementn, (3) difende

su (2) = "tiene” 1l'urmn indiriz=
zandolo sul late, (2) tira, (3)
prende il rimbalzn & si dispome in
cnda. (2) enrrs a difenders su (1)
cha 81 & spoatate sull'altrn late.
HEnteziene @ 1x3/3x2/2%1.

Egercizio n.6

Ginoatnri divisi per rupli su 3

file s fondo campo come da dimgrSfa.
I1 (3) lancia 1ls palls =ul tabel=
lone, prende il rimbalzg ead esse=
gue un passaggio d'apertura a (1)
mentre (2) corre sulla fascie lg=
terals per lg sviluppe del 3e0.
Regole 1 s (2) & avanti rispettie

a (1), questi dovra passare lm

palla & continuare a cnrrérs 8po=
atandesi sull'altrp late. (2) pud

+ effettusre un tire dirette a cane=
'; stro o mspettare (3) che esegue
{E; nflash-pivot®™ e gquindi servirle.
. {diagr. 96b).
\
l-..-ll""'iI
*._.

piner. Af b
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Fasrcizie n.7

Gincatnri disposti come nel dia=
gramma 99a, (1) & (2) eneguonn
tic=tac fine =a meath campo, (3) =
{4) enrrono sulle fasce lmterali

® Ticaveng la palla per cnnclu=
dere con un tires in corsa. Rimbal=
2o 41 (4) che mapre a (1), (1)
pazea a (2), (2) va in palleggin
finn al prolungamento del tire
libern, (1) corre sul lato oppnato.
( dimgr. 990 )

(1) scende nell'angole opposto al=
la palla & risale in pnaizione di
pnat altn non mppena (4) scends
n2ll'angole bassp dalls palla
{lato forte). (2) pud pessare =
{(4) o ribaltare la palla attra=
verse (1). (disgr. 99¢ )



g e

Esercizio n.8

Glioomtori dispesti come nel dim=
gramma 100a effettuano treccis a 5
& ggoncludane con un tire dm 3
punti da parte del pley (1).

I1 pivat (5) prends il rimbalzs

a fa 1l'apartura a (1) per le
aviluppn dal contrepieds.

I1 play (1), ricevuto il passaggio
d'apartura,si dirige in palleggio
verse 11 prolungementn del tire
liberg, (3) fa"flash-pivet'sul
latn oppeste alla palla, afrutts
il bleoecn di (5) per sslire in
pnst alto, (4) fa cambip di
direzione sull'angele di tire
libere & g1 porta in pivat basmo
sul lato fgrte. (dimgr. 100b, 1000)

naeR 100

Variante g diagri00o: quandp o'd

un ribaltamento di palls (3) blocca

per (4) ohe sale in poet alto e

rieesve da (2). Sucoessivaments (1)

bloccs per (1) & (4) peesa a (1)
{ribaltaments) . (1) libera i1

late forte = blacea per (5).

(4), dopo 11 passaggio g (3), blocea

baase per (1) che sale in post alte.

Come indicazione genersle cen

palle in pivet bgsso le dus guardie
effettuane split. (vedi disg.1004)
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Variante al controplede secnndario,

Concetti-base:

a) servire il pivet (5)

b) (5) viene sempre bleoccsto = neon
blocca mai

g} {(58) non viene mai alteo

{dimgr.10%a ) Sviluppe iniziale del

contropiede sscondario cen rispet=

tive compatenze di rugln.

Dal passaggie d'apertura di (4)

o (5) per (1) cenduzi~ne centrale
con passaggio di (1) a (2).

(1)2i tresferiece sul lete npposte
alla palla, {(5) bloccs par {3? .
(2) sale alto. (diagr.01b )

(3) passa & (1) e va & portare um
blocen verticale par (4), che sale
in peost alto. (diagr.101c)

Palla da (1) a (4), blocco di (2)
per (1) = passeggin di (4) » (3).
(3) 1ibera i1 late blaccandn per
(5). (dimgr.1013)




- =

Ton p=lls a (3), (4) va g dlno=
esre per (2), (2) sale per rice=
vare palls 4= (1), (4 £a blacce
e mirg dentrp l'grea & blnrceosa
auccegzivemente per (5).

Cen p=lle g (2) ritrovigms 1l me=
desimo schiersmento iniziale deopn

i1 secrndaric. (diagriGle )
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14 Settembre 1988 Ore 9.00/10.C0 : Allenamente classe 1972

Esercizds n.1 ¢ (2")

Giocatori disppsti come nel dim=
grammg 102 , Manpg sinistra dietre
1la schiena, palla sulla mang forte,
geatuslitia del tire.

Esercizio n.2 1 (15')
Riscaldamento;Esercizi sul fomnda=
mentali di palleggio e tirp.

(Dx e Sx)

I giocatorl disposti su 2 file,

come nel diagr. 101 partenpg in

palleggio versg lea sadie,

Dav=nti all'pétacolo emEFUADO]

a) Cambis di mane frontals e
caoncluaigne in santrata;

b) Pelleggio, esitazione, oamblo
di wvelgeith & conclusicne in
entrata;

c) Palleggin, esitazigne, srresato
g tiraj

d) Pelleggio, finta di virata,
gambip di velocita, concluslo=

N L ne in entrata;

—_ a) Secivelamenti difenaivi in
pslleggio, oeni due g fre
pallegel virata & c¢-nclusione
in entrgtas

Gestualith mareata nei cambi 4i
BihaR. j.Dr‘.‘? mans in tutte le varisnti.
Cbhbisttive primario : fissare il
caneatro.
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Esercizie n.3 : (2"}

Giccateri disppsti crme nel diag=
gramma 1C4: due file g fonde
campo, partenza in palleggio
verse la mediana, entrambi con la
Bane interna cercans 41 rubarai
palla. Superata la m#ti campa
effattuanpg un tire in ecorsa.
Proteaziene della palla ed eguili=
bris del corpo.

Bsercizio n.4 : (5')

11 con recupero difensivae

Fiponteri dispesti come nel dias=
amma 105 .

?T} Attaccanti

{2} Difenasri

Al vis del ceach, (1) parts in

prllegeio mantenende la fascia

laterale del campn, (2) effettua

recupere difensivg cercande di

pstacolare i1 tire in corsa 41 {1).

(1) deve andare a canestrs ocen
meng palleggi peesaibili.

Esercizio n.5 1 (51)

Gigeatori diapoatl come nel dia=
gramma 106 fanne tic-=-tac a tutts
~ campp & cancludens a canestra
4 in terzo fempp o in arresteastirg.
Y Onica varlentea: inssrimento di un

- palleggio prima del passaggio.

Baercizie n.b : {101)

Giccatori dispesti come nel dlg=
Dinee 104 gramna 107: (1) passa g (2),
(2) palleggis in direzione dell'pa=
tacela &1 masgue un cambie Ai
mane frontale. Nelle steamse tempo
(1} affettua un cemhie d1 dire=
ziene davanti all'ootacolo & ri=
ceys pallg da (2). (1) finta cen
ralla smenra al cape, erffettua uns
partenzs incrociata & cenclude

LAk

mélil,__

@ T 74

e ip terze tempon.
o S A



.

Primg variante :

(1) ricevuta pslls da (2) effet=
tua arreste & tiron.

Seognde variante @

(1) effettua partenzs stesas meng
& atessps piede per concludere in
grreate & tire.

"Chi passa la pmlla & al servizie
di chi rioeve.... s chi riceve
chigms sempre lg palla.”

Emercizio n.7 : (d4*)

Gigestnri dispoati come nel dim=
gramma 1083 (1) pmaea n (2),

(2) palleggia all'esternn del=
l'astacolo, (1) essgue un taglie
a"V'verse la palla e riceve spalle
@ canestre da (2). (1) fa finta,
girg frontale e tiroe.

Easrcizie n.8 = (4')

Gincaterl dispeosti coms nal dia=
gramma 1094 (1) passa a (2},
(2) pallegeia all'esterns del=
l'pstacels. (1) va versp l'ge=
tacole & puntende col plede
saterne affettus un back-deoT

cpn cambip 41 veleolth e riceve
da {2) per un tire in sompeénsipne
g terze tempo.

Esercizie n.9 1 (5')

Gipcatori dispemtl come nel dia=
grammg 1103 (1) passes a (2),
(2) passs a (3)7 (2) effettus un
gembia di direzigne & riceva da
(3), (1) corrs v=lpce a difsndsre

su (2).
Rotaziene nel senso del passaggle.
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heet Wb

Bsercizio n.10 3 {4')

Giccatori dispesti ceap nel dia=
gramma 111; (1) pasoa'a (2) ed
sffattua un"dai » segui’, (2)
enngegna palla a (1) & corre a
difendere au (3), (4) coerre n
difendere su (1) = 2i gieca 202
agenistico.

Rotazieni : 1X2/2x3/3x4/4x1.

Esercizin n.11 ¢ (4')
Gincatori diaposti come nel dia=
grammas 112a,

(1)=Atteccante, esegu® una partenza

inergeciats crnecludendp in
arreste 4 tirg.

{2)=Difenspore, spalle a canestrn,
8i gira all'interne per sata=
anlare 11 tire di (1).

Variante:
{1) all'interno & (2) all'estarno.
(diagr. 112b)
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Ors 10.00/11.00: prof. HARIO BLASONE

*] miei esercizi™

Il primo esercizio propesto dal prof. Blascone & finalizzate
el miglioramento dell'uso dells manc debole nel traffice,
dellas wisione periferica s delle capacitd di reazione al
traffico stessn.

Giocatori disposti su due file, come
dQ@'# iagr, 11;1 nel Diagr. 113, tutti con la palla.
hf\ Al segnale convensionate, (1), che
e DR %2 l'uome-guids, pasea il suo palle=
ne a (2) con un paseaggioc schiaccias
N to mentre lo stesso (2) passa il pro=
prio con un paesaggio due manl petie.
5 Ricevuto il passaggio, entrambi vans
no & canestro concludendo in terse
tempo. (1) & 1'vomo-guidam, ecclui che
dave leggere la situasziones.

I1 2° ssercigioc persegue gli stessl
oblettivi del precedente ma riserva
magegiori difficolth. Giocatori diw
sposti come nel Diagr. 114. (1),
uomo—guida, soeglie 2 passars a
(2) o & (3). Chi riceve passa a sud
volta il suo pallone a (1) mentre
il tergo va & concludere immediatss

{:F Diasgr.114| mente a canestro, precedends gli
altri due.

Egercizio n. 3. Glocateri allineati in
riga sulls metd campe palleggiano sul
posto. Un giocatere d4i fronte, sempre
in palleggio, sceglis un compagno & cwul
passare la palls e dal quaele riceve im
passaggic 11 suo pallome. Il gicocators
gulla metid campo che ha ricevuto v& a
concludere il pil velocemente possibile
verso l'altro canestro per ritornare
poi nella propria posizions.

(Diagr. 115).
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Esercizina
Obiettivo
esercizin
di palla.
Giscatori dispnati come da dia=
ammai116: (1) & (2) con pslls,
%Ii e (B) appoggl, (3) e (4) di=
fensgri. Gli attecoantl passaneg
la palla ai rispettivi mpprggEl
& al mupvona senzs palla per far
lavorare 1 difenmeri (3) e (4).
Gli appoggi, appene pnasibile,
ritornane la palla ai rispsttivi
attaccanti. L'esercizip sl con=
elude in 1e1.

n, i=Marz~rati Drill
principale di queato

& impedirs i1 ritormo

Esarcizio n.5
"Wolare = Eundizigunru“
Esercizip finalizzata & ripre=
durre una aitugzZiones di ribalta=
mente di palla e conseguente mi=
glisraments dells reattivith di=
fenaiwa,
Giecatori dispesti come dg dig=
gramma 117m , dus file, una oeon
alle,l'sltra senza. (1 & 2)
3) Difensgre
Coms (1) passs 1= palla s (2)
11 difenagre (3) corre su (2) e
al lavprs 1¢1 au un quarte di
gampp. La difesa deve ceroare di
condizionare 1'attacco. Chli ha
pasesato va f difendare.
Varisnte :
Stesap lavers Con
(vedi disgr. 117b ).
In guests situazione, avends l'at=
taccante maggler spazis, al difen=m
spre si presenteranne maggiori dif-
ficolth.

1la in sngole
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I1 Tegliafueri

Wegli esercizi verranne riprodotte le situazioni di :
a) Tagliafupri sul tiraterej

b) Taglisfuori a un passsgzip 4i distsnzaj

g) Tagliafueri a due pasasggil di disntenza;

d) Applicazipne in situazienm Ai 2e2.

a) Cipcateri dispesti coeme da
diagrammg 118 (1) = (2)
si passano la palla in seis=
volamenti difensivi con
cambi di fronte; superata la
met4 oampo,chi & in posasessn
di palla effettua due o tre
pallegzi =segusnde un arrasste
e tirp. Il compagno dl coppia
fa taglianfueri sul tirstore.

b) Giecatori dispostli come da
diagramma 179 discesa
cori pamsageil in scivelamenti
a oambi di guardia: dope la
metd campo (1) pelleggia
fort= sulleo spigelos esternn
della lunetty, =21 arrests &
tira. (3) mregus taglisfueri
su (2).

e} Gigeatori dimposti come da
diagramms 1201 (1), su=
perata la meth campo, 21 porta
sul late gpposte di EE]. al=
l'gltezza delly lun=tta, per
affettuare un arreato & tirp.
(i), dalls posizione 41 flot=
tageio, effettun tagliafuori
sul lats debale (2).
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d) Tagligfuori sul tirators,
pift trgliafunri sul ginca=
tnre a un passagglns di dlstan=
za, (vedi diagr. 121 )
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Ore 11.00/12.00: Allenamento classas 1971

Esercizi di cembi di mano in

Eﬂll-ﬂ Eﬂiﬂ &

1% eg.:glocatori disposti su

due file come nel disgr.122 ,

un pallone par ogni giocatoras.

Partenza in palleggio con la

meno internas, cambio di mano

di fronte alla sedia & andare

& concludere a canastro:

&) in entrata;

b) con tiro in sospensione da
fuori.

2% es.: sempre su due file,
glocatori in posizione latera-

le (spalle alla liaea laterals).
Partenza in palleggio con la mano
corrispondents alla linea di meta
campo, cambio di mano all'altesza
della sedig:

z) frontale:

b) in virata,

Conclusiones a cansstro.
(Dimgr. 123)

39 as.: come secondo esercigioc
ma ocon entrata internas ¢ senza
cambio di mano.

(Diggr.124)



4° ag.: coma terso ignrniaau
ma con virate sullo spigoleo di
lunetta e quindi cambio di mano.

(Disgr.125)

5% ee.: come secondo esercizio ma con cambio di mano fra

mezzo la gmmba,

6% es.: come terzo esercizio ma con tiro in sospensions

dallo spigolo di lunetta.

19 @s.: come secondo esercizio ma con conclusions m ca—

nagtro in scivolata.

8% gp.t come eeconde esmercizio
ma con conclusioms in rovescig-
ta sul lato opposto,

(Diagr.126)

99 gs.: come terzo esarcizio ma con conclusions in "glide™

Niased??

O

decl

10° ea.: el su un quarto di
campo. Giocatori suddiviei m
coppie, il difensore assume
l'esatia posizione e consegna
la palla all'attaccante. i1
agonistico: il difenmsore deve
tensre 1l'mttaccante sul lato.

(Diegr.127)
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2¢2 + due appoggi.

11%a8.: glocatorl di-
sposti su guattro fi-
le, una fila ad ogni
angolo di fondocampo.
Dues sttaccanti, dus di=-
fansori e due appoggl,
in continuitd a tutte
campo. Regole: 81 gioca
2o2 "liberi™; gli ap-
pogEL non poSEONO DAS-—
sarsl la palla fra di
loro; succsesivamante

dMaGr. 428

O gli appoggl posso pas—
sarsi la palla.

Rotazione: i due mttaccanti si trasformeno in difensori (contro
i due appoggi), i due appoggi in attaccanti, i due difensori in
coda alls fila opposta. (pjg.r, 124) '

12° em.: tiri a coppie

lavorg per la difesa: anticipo
del passaggio.

132 es.:3c3 con l'attacco che da=
ve lavorars per la difeas.

L'attacco gloca con "dai & vai”

& tagli, ma non con i blocchi.

Ia difesa deve curare gli sdegua=
mentl difensivi ® guindi l'antici-
po esulls palla,

Esempio: sul passaggio da (1) a (2),
X1 deve saltare sulls palla.

(Diggr.129)
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pRsk- 130

Difesa sui blocchi ldnsanc dalla
__—_—l-l—-—.—

palla.

149 es.: 3el.
Contro i blocchi lontane dalls
pallas = masears in mezzo.

(Disgr.130)

¥
B b
;@ :) (Diagr.131)

pipsr. A3

159 em.: 3c3 in continui-
ta a tutte campo.

L'attacco pud tagliare e
bloccars,

Rotazione: i tre che hanns
attaccato vanno in coda
alle file opposte, 1 tre
che hanno difeso vanno ad
attaccare verso 1'altro ca-
nestro contro i primi delle
file oppostea.

16 es.: tiri liberi. Vedere dimgr. 34 & pag. 18,
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19 esercizio: gicecatori disposti
su dus file agli angoli della ms-
ta campo, una fils con palls e
l'altra senza. (1) parts in pal-
laggio s 8i dirige verso il cemtro
del campo, (2) gli va incontro, .
riceve "conssgnato" & va & con-
cludere su uno dei due canestri,
sul lato destro: (diagr.l32a);
successivaments (4) riceve da (3)
a8 va & concludere sul canestro
oppoete (dimgr.. 132b)

®0C ¥ i reeren =G0

Dirse. AT b

Variante: (2), anziche concludere,
ripassa ls palla & (1) con un pas—
seggio esterno battuto a terra.
(1) va & concludere in entrate.

(Diagr.133)

biase. 4332



Difer. 130

Successiva variante: (2), anziché concluders, ripassa la palla
a (1) & va & ricevers dallo stesso un passeggic conssgnato.
Tel: (2) attacca e (1) difende. (Disgr.134a) {Diagr.134b)

29 gsercizio. Disposigiome imi-

siale: dus file di giocatori ai

due angolli fondo campo, di cul una
fila con palle & l'altra ssnsa o ¥R
giocators senza palla sulla 1i-

naa di tiro libero. (1) passs a

(2) & scatta verse 1'altro cans-
atro; (2) pasea & (3), che a sua
volta pasem a (1); (2) corre in
contropieds con (1) e (3) rim=-
pinzza (2).Di seguite,in conti-

nui th, (Disgr.135)
Opzioni: a) conclusione in sntra-
ta de parte di {1);
b) (1) fa rimbalzare la
palla al tabsllons &
(2), che segue a rimor-
chio, conclude in -
"tap-in";
¢) conclusiome di (2),
che riceve da (1).

Varianti: a) (2) ostacola il passaggio da (3) m (1);
b) lancio lungo d4i (3) a (1), con (2) che cerca di
anticipare il paesaggio. (Dimgr.136 )(Diagr;137)



PiAse 38

3%asercizie.
Giocatori disposti coms
nel disgr.13i8a ).

(1) passa a (2), corrs e
ricave 1l pasmaggic di
ritorno e guindi passa a
(4), riceve nuovamsnte di
ritornc & conclude a cane=
stro. (Diagr.138 a)
Rotazione: 3x2, 1x3, 2x4,
(4) va & rimbalzo & pod
va in coda alla fila oppo=-
sta.

L'emercizio viene ripro-
poeto cambiando lato,

{(Diggr.138b)



WA, 139b

4° geercizid. .

Giocatowri dispoati su

tre file, come nsl

diagr. (139a)(1) passa

a (2), che a sua volta
passa & (3), il quale

va & canestro. (1) s (2),
appens passata le palla,
gorrono rispettivamsnte

a rimbalzo & sul lato op=
posto.

Al ritorno:(1) apre su
(2), che a sua volta pas-
sa & (1), scattato nel
frattempo verso l'altre
canestro. L'azione 8l ri=-
pete come all'mndata:
ognuno, infatti, fa due
volte consecutive le
BiEEESs COES8.

Rotazione nsl senso dsl
passaggio (1x2, 2x] e
3x1). (Diagr. 1390)
Varianta: (1) carca di
recuperars su (1) per
gndare g difendere su di

lui.,

59 gpercigio: gll'andats coms nell‘essrcigio precedents, al
ritorno 1¢2. Dopo che (3)hm tirate, (1), recuperata la palls,
attacca verso 1'altro canestro contro (2) e (3). L'azione
termina su capmestro realizzeto da una delle due parti.
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6% asercizio.

Lavoro per il tiro e il taglia-
fuori. Giocatori disposti su
quattro file, come nel diagr. 140a:
(1) @ (3) sono file di piveoli,
(2) & (4) somo file di lunghi.
(1) passa la pella & (2) & corre
a difendere su (3); (2) passa

le palla a (3) & corre a difends-
re su (4); (3) passa la palla a
t4)s (4) tira e (2) deve tagliar-
lo fuori, mentre (1) taglisfuori
{3). Rotazione obliquaf(ixd; 3x1;
2x4; 4x2). L'essrcizio viens ri-
propoeto cambiando lato.

Se prende il rimbalezo l'attacco:
Ze2 Botto canestro; se prende il
rimbalzo la difesa: rotazions.

(Diagr.140a) (Disgr.140b)

Stesso esercizio cambiando la finalitd: 2e2 forzando gli attac-
centl su una fascia di campo.

Stesso esercizio: 2¢2 a due canestri. Se la difesa prende il
rimbalzo va ad attaccare sull'altro canestro.

7 esercizio: giocatori suddiviei in tre quintetti, ogni gquin-
tetto 2on un pallone. 5e0: mll'mndata trecciag a cingque, al ri-
torno contropiede secondario con la variante "cercare il pivot”,
gioco finaligzzato a servire il pivot. Regole di "cercare il
pivot": a) scambiarsi ogni volts che ¢'d rovesciamento di froo-

e}

b) solo il pivet sta sempre dentro 1l'area.

)

2)
B
B
2)

Didea. M

8° esercizic.{Diagr.141)
Giocatori suddiviei in
tre quintetti: Se5 in
continuitd a tutto cam-
po. Rotaziome: il gquin-
tetto che difende va ad
attaccare sull'altro ca-
nestro contro il guin-
tatto che resta in atte-
sa. Hegola: il gquintetto
che subisce “allo attacca
ancora, me «8rs3¢ l'altro

canestro contro il quine
tetto in attess.
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Gioco su rimessa latersle.

Disposizione come da diagr. 142.
Con l'sla piccola cha fa sampre
la rimessa: blocchi orizzomtali

@D oppure blocchi verticali.

(Diagr.142) (Diagr.143)
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Ore 17,30/19,00: Allenamento squadre "C" e "D".

Risgaldamento: esercizi sui fondamentali di pallegglo, pass=

saggio e tiro (25').

Diagr. l44a g

Egsercizio m. 1: (1} palleggia,
passa & (2) che ha eseguito cam=
bio di direziona, mrresto a dus
templ fronteggiando il canestro.
{2}, ricevuta la palla, esegue:
finta, palleggio incrociate,
entrata (diagr. l44s)

Diagr. 1456 @'

P
L
Variznte: "dai e wvai™ tra (1)
e {2) con conclusione in en=
trata di (1). - Diagr. 146

r
Variante: (2) esegue tire da
fuori anzichdé entrata.

(diagr. 145)

Diagr. 145

Diagr. 1417 Qr

s

Variante: come il precedente

(disgr. 146) ma con conclusio=
ne in arresto e tiro 4i (1)

- Diagr. 147.
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L
Diagr. 148 Q. Diagr.
L /
Variante: "dai e segui” tra Variante: come il precedente
(1) ¢ (2) con conclusicne in (dimgr. 148) ma con conclusio=
entrata di (1). - Diagr. 148 ne di (2) che riceve da (1)

dopo aver eseguito un gire
dorsale sull'angole di lunetta
(diagr. 149).

2) Esercizio m. 21 giocatori

disposti su due file, co=
me nel dimgr. 150a.
D

{1) corre in palleggio
vaerso l'aliro canestre e
vergo 11 lato opposto,
(2) inecrecie dietro, ri=
ceve da (1) e v& a conclu=
O.Cg). Dimgr. 150a dere (diagr. 150a)j
4

— =

O una volta ricompoete le
due file sul fondo oppo=
8to, ripartire verso
1t'altro caneetroc (dia=

b gramma 150b).

/ Diagr. 150b (I)
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Diagr. 154

Esercizio n. 31 giccateri
dispoeti su tre file, come
nel diagr. 15la.

{1) passa 1l& palla a (2},
che & sua volte la pasea a
{(3) che va & concluderej
(2) si sposta sul lato op=
posto, (1) va a rimbalzoj
(diegr. 151e);

(1) apre a (2), che a sua
volta lancia & (3) che va
a concludere, (disgr. 151b)

Tutti gli esercizi sin gqui
propoeti sono stati eseguis
ti su entrambd 1 lati.

Beercizio n, 4: giocatori
dispeosti come da diagr. 153.
3e3d a tutto campo in conti=
nuité. I terzetti sono fors
metli de un play, una guars=
dia o un'sla piccola e da
un'ala alta o pivet.

Gioco libero sulla base del
"dal & cambia®.

Variante: aggiungere due ap=
pogel fiesl 1in post alto.
Regole: l'attecco deve ob=
bligatoriamente pasears la
falla al post alto & muovers
gi lontano da lui, usare il
"hack-door”, bloccares lontas=
no dalle palla & non avvas=
lerei del post alto come
blocce (diagr. 154).

Esercizio n. 5: tresccia & cingue &1l 'andata, contropliede macon=

dario al ritorno.

Esercizio m. 6: 5c5 a tutto campe in continuith econ le soluzios

ni del contrepiede secondario.



16 Sattembrs Iﬁﬂﬂl ors  9.00/10.00: Allsnamento squadrs "B ¢ =0

Dimer. \SE

DiAer. 15%

Esercizieo n. 1 (3')

giocetori disposti come nel disgram=
ma 155:0gnil giooatore con palla. Il
primp di ogni fila parte in palleg=
gie ¢ va & conoludere in terzo tempe
o in arresto & tire al cansetre la=
terale opposto.

Esercizio n.2 (27)

Giocatori disposti come nel diasgram=
ma 156:0gni giocatore con palla.

I primi 41 ognl file parténe in pal=
leggic contemporsneaments sseguends
una trecclis siretta nella fasoia
cantrale del campo.

Anche questo emercizio wviene svolio
sui canestri latersli.

Esercizio n.3 (5%)

Giocatori disposti come nel disgram=

mg 157.

(1) in posaessc di palla passa a (3),
(2) aale 4n pnst dalla parte di (3),

(1) taglis sul po=t all'interno,

(4) teglie a=ll'esternc ricevendo

ls palla consegmatsy dal pnet per

un tirsa in scspensions.

Rotezione: 1x1/2x4.
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Esercizio n.4 (5°)

Gincatori dispesti su quattre
file sulla lines di fondo cempo,
come da diagr. 158. Treccia a 4
all'andats, riternn 4c0 essaguendo
i movimenti del ceantropieds seocon=
darie con un rimorchin.

Dinee. A58 b

Esearcizio n. 51

giocatorl suddiviei in cinque fi=
le, disposte sulla linea di fon=
do campo, come nel disgr. 159a
treccia a cinque mll'andate,

5¢0 81 ritorne eseguendo i movi=
meritl del contropiede mecondario
(diagr.159a) & continuitd el gio=
co 41 mttacco (diagr. 159 n).
(5').
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Dbiper. 462

Baercizioc n. 6t ol
giceatori diepoeti come nel die=
greamma 160, (1) esegue un “dai e
segui® con (2), 11 quale, dope
aver consegnato la palla & (1},
corre a difenders su (3); nel
frattempo (4) corre a difendere
su (1), 2¢2 agonistico. (5')
Rotazione: 1lxd/2x3.

Beercizio n. T:

gulla stesss base dell'essrcitie
precedente aggiungendo un pivot
ed un contropivot. 3el agonieti=
co. (10'). (Dimgr. 161)
Rotazione: 1x4/2x3/5x6.

Esercicio n. 8:
gara di tiro. Giocatori suddivi=
si in dus squadre, guettro palle=
ni per squadra, 11 primeo di ogni
fila & senza palla. Al *vial® il
primo si dirige verso la lineas 41
fonde campe, esegue un camblo di
direzione e riceve la palla dal
secondo della fila, (Diegr. 162)
Conclueioni:
= arresto e tiroj
- arreste, finta di tireo, pellege
gio incrocimto, arresto e tiroj
- arresto, finta di tiro, parten=
za stessa mano stesso pleds,
arresto e tiro.

S4i conteggiano progreseivumente { canestri: vince la sguadra
che arrivae per primz & realissare 30 punti.
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Esercigio n. 9: 5¢0 da metdk cumpe eseguende i movimenti della
continuitA dell'attaeco. Regolu: tre ribeltamenti di palla
prima di cuncludere. (5').

Esercizio n. 10: 5c¢5 su metd campo con gli stessi movimenti
della continuitd. Vince la squadra che arriva per prima &
realizzare 5 canestri. (5').

Esercigio n. 11: tiri liberi. Vedere diagramma 34 a pag, 18.
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Ore 11.08/12.00 : Allenamento squadre YA @ npm

Eamraizic n.i : (51)

Gincateri disnesti c~me nel dis=
grama 163 affettusno treccia da
math cmmpo cen due passagel & firs
in ocorsa. Chi affettus il sec-nde
peagaggio nstacels il tira in onrss.

Verients nll'ssereizin n.1  (3')
Gimcatnri disnesti crme nel die=
pramme 164, affettu~n~ treccin da
matd c=mno, (2], che esagua 1. Be=
condo passagiio,wa a4 difendera au (3);
{3} » sum voltr ritprna la pella

-1 [1} che =i B I‘lnr'tl:ltn in 'pngt

ailte dene ocambi~ di direzliens.

(3) girca 1C1 82EUZA palla cercandn
41 ricevers per un fire.

Esercinieo n.2 3 (5')
Giscateri Aiapoati come nel dia=
grammn 165 (1) pelleggl= versn
il prolungsmento delle lines 4i
% tireg libarn, (1) &1 =btbesans in

. pivat bassn e afrutia il blrcao
44 (2). (2) anle in pnet nltn per
ricevare d= (1) & tirsre in s¢spen=
girmn=,
['msereizis we Tiprevents sull'als
tra late dal c=2Ppo.
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Esercizio n. 3. (37)

Lavore sui fondamentsli 41 pas=
8aggio e tiro Su bese “dai e vair,
Giocatori disposti su due file,
come nel diagr. 166. (1) eon pal=
la viva sul prolungamentoe della
linea di tire libero, (2) effettua
movimente di emarcamento per rice=
vere. (2), ricevuts 1a palla, sse=
bifcR: 66| gue un palleggio per migliorare

(

1'angelo di passsggio a (1), che

B sua volta ha eseguito cambio di
direzione per andare a concludere
con un tire in corsa.

Esercizio n. 4. (5')

Lavore sui fondamentali 4i pasg=
88gEi0 e tiro su base "dmi e segui”,
Giocatori disposti su due file,

come nel diagr. 167. (1) passa a

(2) dopo che quest'ultimo ha ef=
fettuato un cambio di senso dentre
1'area. (2) riceve palla sul prolun=
gamento della linea di tiro libers.
(1) esesgue cambio di direzions,

riceve in passageio congegnato e
va al tiro con un palleggio ed ar=
raato.

Esercizio n. 5. (25')

Ripasso genersle del sioco d'attacco con tutte le varie selu=
zioni. :



dal settimenale eportivo “VENBEZRIA SPORTIVA™
anne 2 - ny 2 del 14 Gannmio 1089

Due nuove strenne
per i tecnici

del basket

MESTRE - Editi dollo Federczione ltaliong Ealloca-
nestro sono steti pubblicati da alcun! giarni due te-
sti di rilevonte inferesse, non solo per gli oddet ai
laveri, me per chiunque desideri ovvicnars eon yn *
occhio parficolore al monde del basket. Le due
pubblicozioni i riferiseona al clinic internazionale
di Grodo, eMettunta dal 7% givgne ol 4 luglia
1987, e ollc relazicre condusiva delle sedute tae-
niche del “Centro di Ao Spedclizzerions”, svolicsi
8 Madanna di Compiglic, nel cuore dells Delomiti
ci Brentg, nel recente mese di sefembre.
Lesposizione del chnic di Groda propens gli inter-
venti dei tecnidl che s sono alternati nel rucio o re-
latari nella simpatica attoding balneare: Charles
Newton [Voderbilt University, Gene Bortow, Ala-
boma Birmirghom University, Alestandre Gamba,
head cooch della nozionale italiong cor lo quale
ha vinto il fitolo eurspeo o Mantes & ke medaglic
d'argente clle Olimpiadi di Mesce, Alseric Bucs,
trainer della copelista Enichem Livorne, o jugaslo-
ve Bogdon Tonpevic, delfia Stefonel Trieste, Riccar-
do Soles (Benetion Trevisd & Toning Zorzi che sia
porfence lo "sue” Stande Reggic Calobric verse
play-offs in A72. Il lovera di rilevezione & sigto of-
fideto dolla Fip od un gruppe di gisvani allenater,
comprendente Efore Messing, viescllenatare del-
le Knarr Bologna, con trascersi cedisticl & Venezia
e Mestre, Guido De Alexandris, cttuale oresidente
della Commusione Provingole CAF di Venezig,
Danata Cossens, Massimo Magri, Sergio Smerieri
e Antonio Trullo,

ll Centre di Speciolizzozione di Madenna di Cam-
piglie & stato condetio doi tecnic azrurr Santi Pu-
glisi [tricolore junicres con la Superga Mestre nel
7580 e Mario Blasone, con la collcboresione
del lecnico statunitense Bob Me Killop, allenatore
dello Long Island Lutheron High University. Sitratio
di due foscicoletti da cansultare con varg e propria
avidité do porte deghi addetti ai levart Ia spiege-
zione & spigliato e lineare, integroto do ung icone-
grofia esplicativa curgte nei minimi detiogli da
Guide De Alexandris,

Michele Conlessa
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Venerd
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37

Tutto il basket (o quasi)
in due libri editi dalla Fip

MESTRE . librarze
1 e:'ll'!1li!éi MNuove proposis L

per gli
sditi dalla Fip e corati dal Comitato alle-
natoni federali, sono stati- pubblicati due tesai

é} ‘
&
&

i

lativg alla riunione lecnica, svol-
centro frivkano dal 29 givgno al 4 -
i% interventi i a e

24
a-.}s";,i

i
il
i

hmmj di nlevamon ;- & e n:;!nd;h[!r-“hml dal-
un ovaR tor, tra
[ Etmup;-.lpmpqrq. g;"“k wiceallenatomn:
& il meitnmo Guda De

1 idente  della  Commissione
Sﬂsﬁllﬂ e di facile consultadone, armochi-
to numerose tavole dimostrative, § bvars
lle lezioni pratiche, tcoute a Mudonna di
{hmpiﬁ:u BCl recentc mese di setlembre o
Santi Pughsi ¢ Maro Blasone, con la colla-
borazions di Bob Mek head coack defla
Long Island Lutheran High University, non
p'uli non suscitare le atienzmom deglh addets
Al Avor,
Sono due testi da leggere & osservare con

=W e integrata da
un licativa gem
: u:mfm::tﬁm

ma Egfre-
*Cliumque opeas . quests. dissipiina. puod
consultavsome dei dise walumi
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