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(Disegni di Guido De Alexandris)

12 Agosto 1993, ore 9.30:
Prof. PIETRO MANGO, metodologo dello sport.

RISCALDAMENTO

— Giocatori con palla, corrano
con palleggio in forma libera
lungo il perimetro del campo
a ritmo blando (diagr. 1).
(durata 3 min.).—

STRETCHING

Regole generalil per una corretta esecuzione degli esercizi di
stretching.-

— Suddividere ogni esercizioc in 3 fasi:

17 fase, ricerca della posizione ottimale;

2”7 fase, mantenimento della posizione;

3" fase, ritorno.

ta 17 e la 37 fase duranoc dai 3 ai S secondi per cui ogni

movimento deve essere effettuato lentamente.

La seconda fase dura dai 20 ail 30 secondi.

Ad ogni fase deve essere abbinata la respirazione, la 1° e

la 3”7 prevedono una inspirazione, durante la seconda una

espirazione lenta.

- Nen si deve mal raggiungere una posizione che provochi
dolore. '

- Non devono mal essere effettuati molleggi.

— Prevedere una seqgquenza stabile di esercizi in una
successione preordinata, consentendo pero a chi ne avverta
1a necessita, di integrarla con altri esercizi.-



Dalla stazigne eretta

1

— Allungamento dei

muscoli del
collo: capao flesso lateralmente
(dx e sx) e capo flesso avanti.

2 — Allungamento delle spalle e degli
arti superiori: estensione sugli
avampiedi, braccia tese verso
l1'alte, incrociare le dita

rovesciando 1 palmi verso 1'alto.

Allungamento dellsa
della parte bassa
loggia posteriore
inferiori: da gambe

flessione avanti —basso
raggiungendo una

muscolatura
dorsale e dellsa
degli arti
divaricate,
del busto
posizione di

tensione. Nel ritornare alla
posizione iniziale piegare
leggermente le gambe.

Allungamento dei muscoli
addominali obliqui: ad un passo
di distanza dalla parete, con
schiena rivolta alla stessa,
raggiungere la pasiziaone di

torsione del bustao, appoggiando le
mani alla parete (dx & sx), senza
ruocotare il bacino.




3 — Allungamento della muscolatura
dorsale: elevare le gambe portando
i piedi oltre la testa.

& — Allungamento degli adduttori:
congiungere le piante dei piedi ed
abbassare le ginocchia, avvicinare
11 bacino ai piedi fino ad
avvertire la tensione.

Da decubito supino

7 — Allungamento della muscolatura
della loggia posteriore degli arti
inferiori: afferrare una gamba e
distenderla verso l1'alto fino ad
ottenere la tensione. (dx e sx).

8 — allungamento: della muscolatura
anteriore della coscia: afferrare

una caviglia, tirando dorsalmente
la stessa gamba (dx e sx);

CD\




? - allungamento dei gemelli: corpo
disteso ed inclinato in avantil con
braccia appoggiate alla parete.
E‘ importante mantenere i talloni
a contatto caon il pavimento.
Abbassare 1l bacino fino ad
aottenere la tensiaone. '

10— allungamentoc del soleo: piedi
gquasi uniti, piegare le gambe
mantenendo 1 talloni a terraj;

31 allungamentc dell'articolazione
tibio—tarsica: sollevare una
gamba, afferrarne il piede e

tirarlo verso 1l'internc (dx e sx);

12— come 11 precedente: spingere 1l
piede verso l'esternc (dx e sx).




Istruttore S.S.N.
GIOVANNI PICCIN

— Tutti con palla: palleggio libero a
tutto campo con cambi di mano e di
valocita (4 min.).

- Muoversi all'interna del
pallavolo, palleggianda - con la mano
sinistra & cercandog di rubare la
palla agli altri (1,30 min).

campo di

~ Due file disposte come da diagr. 2:
(1) e (X} si dirigono in palleggio
rispettivamente versg 1la linea di

meta campo e versa la linea di
fondo. Guando si  incontrano, (X
deve cercare di toccare (1), il
quale a sua volta deve evitare di

farsi toccare. (3,30 min.}

— Come l‘eserciziaca precedente,
aggiungendao due assistenti che
fungong da veli nelle posizioni
indicate dal diagr. 3 (1,3C min.).

— Come 1l‘'esercizia precedente ma
lavarando in 2 > 2. I giocatori sonoc
disposti su & file come indicato da
diagr. 4 (1,30 min).
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- Due file disposte come da diagr. 3,
il primo di ogni fila wva in coda
alla fila opposta passando al
compagno che gli corre incontro.
Usare vari tipi di passaggio.

E' importante andare incontro alla
palla.

— Esercizioc " Ruota ".
In fila dentro l'area dei 3", tap—in
a tabellone

- Tutti con 1a palla, in fila come
indicato da diagr. &/A:. eseguire
auvtopassaggio, arresto destro-
sinistro, partenza incrociata ed
entrata, recuperare 11 rimbalzo e
disporsi in fila nella posizione
indicata sempre nel diagr. 6/A

~ Diagr. 6/B: autopassaggio, arresto
sinistro—destro, partenza incrociata
ed entrata; recuperare il rimbalzo e
ritornare nella posizione iniziale.

— Come l'esercizio precedente ma dalla
posizione centrale ed inserendo dopo
1'arresto una finta di tiro.
(diagr. 7




— Giocatori disposti su due file come
da diagr. 8: (X)), dopo aver passato
la palla ad (1), difende in forma
passiva. (1) va a canestro
utilizzando un solo palleggio.

E' importante eseguire il palleggio
agltre il difensaore.

ESERCIZI DI TIRO.

- Tutti can palla: autopassaggia,
arresto e tire da varie posizioni
fuori arvea variando 1'angolo e 1la
distanza dal canestro.

— A coppie disposti come da diagr. 9,

un pallone a caoppia: chi passa
astacola, chi tira wva a rimbalzo.
Cantinuits.

Rendere poi 1l'esercizioc in forma
sempre piua agonistica.

DMpsr. §

- In fila disposti come da diagr. 10.

Opporre un difensore —(X)— al primo
della fila.
Come 1'esercizic precedente: (1),

dopo aver tirato, corre velocemente
a difendere contro (2), mentre (X}
recupera 11 rimbalzo e va in codsa
alla fila.

Regola: tirare da fuori area.

MAse- 40 @




~ Bara di tiro dagli angoli.
Giocatori suddivisi in due squadre e
‘ogni squadra & suddivisa a sua volta
in due file, disposte come da
diagr. 11. Vince la squadra che
arriva per prima a venti canestri.
Ogni 4 erroril consecutivi, tutta la
squadra corre fino a meta campo per
riprendere poil la gara.

Importante: seguire i | rimbalzo
immediatamente dopo 11 tirty
guardare a chi passare, tirare

immaginandoc sempre di trovarsi in
situazioni di partita.

min

— Come 1'esercizio precedente ma
variando le posizionl e correndo a
meta campo ad ogni tre errori
consecutivi anziche quattro.
{diagr. 12)

-~ A coppie, eseguire dieci tiri
consecutivi variando 1le posizionig
ognl coppila utilizza un canestro.

- In fila dalla linea di tiro libero,

ogni giocatore esegue tre tiri
liberi consecutivi finalizzando
l'esercizic alla cura del gesto

tecnicao.



— In fila come da diagr. 13, tutti con
palla ad esclusiocne del primo della
fila. (1) taglia in centro area,
esegue un giro dorsale ed esce in
pasizione di ala sul lato destrao,
riceve da =0 fronteggia il
canestrao ed esegue partenza
incrociata con arrgsto e tiro.

(2) dopo aver passato, esegue 1o
stesso movimento sul lato opposto.

— Come esercizioc precedente, ma con
(2) che si muove in palleggioc verso
canestro ed esegue passaggl di vario
tipo.

— Biocatori disposti come da diagr. 14
(3) sfrutta il blocco di 23,
riceve, fronteggia, tira e va a
rimbalzo. (2), dopo aver bloccato,
ostacola i1 tiro e successivamente
va a sfruttare 11 blocco di (1).

— Come 1'esercizio precedente ma
posizionando i1 posti di blocco suil
gomiti della lunetta (diagr. 13).

— Biocatori disposti su due file come
da diagr. 16, (1) senza palla, tutti

gli altri con palla. {1) riceve
dopo un cambio di direzione,
fronteggia ed esegue partenza
incrociata sul fondo, arresto e

£.Ire .




— Come esercizio precedente ma con
ricezione su mavimento back—door
(diagr. 17).

~ Come esercizio precedente ma
inserendo un giro dorsale
precedentemente al movimento di

back—-daor con la presenza di due
assistenti (diagr. 18).

’ ‘@ Mhar. 18

— Come l'esercizioc precedente con la
variante che (1) esce cercando di
creare il miglior angolo di
passaggio e tira da fuori area
(diagr. 19).

- Biocatori disposti come da diagr. 20:

{3) taglia e si1 posiziona in post

hasso, riceve 1la palla da (1) il
quale, a sua volta, si muove
ricercande 11 miglior angolo di
passaggio. Conclusione di (1) da

fuori area.

Dia e«._‘lo




- Bioco agonistico 3 > 3 tutto campo
(20 min.)

Professor Pietro Mango

D

E

FEAaTI

10

AMENTO®O

Gigcatori scalzi, supini.

L t

Ricerca di una posizione comoda o
con gambe flesse o distese.
Respirazione a bocca aperta.
Respirazione localizzata con mant
sul petto (vedi gvrafico).
Respirazicne localizzata senza le
mani.

Rilassamento del capo.

Ritornoc lento in posizione seduta.
In piedi lentamente.

esercizio termina nel momento che

la respirazione taorma ai livelli
normali.




12 AGOSTO 1993, ore 10,30

Prima di iniziare 1la parte tecnica,
anche il gruppo B ha svolto il lavoro
di riscaldamento e stretching con il
prof. Pietro Mango.

Istruttore S.S.N.
Roberta Di Lorenzo

— Esercizio per migliorare la
cancentrazione dei giocatori
nell'esecuzione dei tiri liberi. A
quartetti su tre canestri, ogni
giocatore eseqgue 3 serie di 3 tiri;
i gioccatori devono ricardare la
sequenza di realizzazione di ogni
serie per valutare in quale momento
della serie si commettono degli
errori. Quando l'esercizio verra
ripetuto si dovra mettere maggior
attenzione in quei momenti.

— Giocatori con palla disposti su due
file come da diagr. 2l1. (1) compie

due passi € 1.1 primo di
condizionamento, il secaondo pid
lungo e faorte che rappresenta 11
primo tempo di arresto) senza palla
versa (2), chiama 1la palla can
“dieci dita"“, riceve usando come
piede perno quello internc,

fronteggia 11 canestro ed esegue il

Live.

Cantinuita.

L 'esercizio viene proposto su

entrambi 1 lati.

Particolari da curare:

— una rapidita di esecuzione sempre
crescente dopo aver meccanizzato
il tiro;g

- l'arresto e 1'allineamento del
piedi a canestroj

— ricezione diecil dita;

- 1l'estensione del braccio di tiro
{(finire con i1l braccioc alto).

— Esercizio "Caspoggio"

Giocatori disposti come da diagr.
22. (1) wva verso la palla ed esegue
cambio di direzione e velocita con
conseguente movimento di back—door

e riceve per un tiro in corsa.
Particolari da curare:

— la spinta con il piede esternc sul

cambio di direzigne (sentire
1'appoggio);

- I1 primoc passo sul cambio di
direzione {(deve essere molto
lungo’

— 11 bersaglioc al passaggio.

0O  Mpoe 94‘
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Giocatori con
file come da diagr.

di senso in
ricevere la palla e
tiro in corsa.

Variante:

tivro.

{ Nella pallacanestro 1la velocita
giusta & quella che consente di
eseguire sempye un movimento

differente da quellc precedente

Come 1'esercizio

1'aggiunta di due
ostacolano il
di ricezione
tipo di conclusione:

- vicino a canestro =

- sulla linea di
arresto e tiro.

A seconda
riceve si
soluzioni:
~TIRO IN SOSPENSIONE

eseguono

TIRO DA SOTTO (diagr.

23.
un cambio di direzione ed
sucessione

conclusione

(1

precedente
assistenti
passaggio.
dipende

la scC

tiro 1

tiro 1
(diagr.

della posizione

le

(diag.

25/B).

Dal

14 -

palla disposti su due
) esegue
‘un cambio
prima
concludere can

di

in arresto e

).

ma con
che
punto

elta del

n corsas;

ibero =
24)

dove si
seqguenti

25/73a)




— FLASH PIVOT (diagr. 23/0C).
Se si riceve in post alto, si
fronteggia e si penetra a canestro.

— Gioco agonistico S > S tutto campo.
{durata 20 min.)

Caoancetti: in attacco wmuoversi e
sfruttare gli spazi liberi concessi
dagli avversari, in difesa

egercitare la massima aggressivita
sull‘'avversario con palla.

Giocatoril disposti come da

diagr. 246: autopassaggio, cambio di
direzione e velocita, ricezione
arresto e tiro.

Variante: inserire finta di tiro e
incrocio,palleggio,arresto e tiro.

— Stesse finalita dell'esercizio
precedente ma variando le posizioni
di partenza (diag. 27).

- In fila dalla posizione indicata nel
diagr. 28: autopassaggio, cambio di
direzione, ricezione, un palleggio
forte (partenza incrociata) verso la
linea di fondo, arvesto e tiro.

Mace-.28 O







