13 agosto 1993, ore 10.00 (gruppe B)

Prof. Pietroc Mango
Riscaldamento e stretching vengono
riproposti come nell'allenamento del

gruppoc A,compreso il lavoro per la
sensibilita dei piedi.

Istruttore S.S5.N. Roberto di Lorenzo

20 1n confinuita

— Biocatori disposti su quattro file
laterali, come da diagr. 132 (1)
recupera la palla dal rimbalzo ed
agre s (3) o (4 che wvanno 1in
contropiede sul latoc opposto. Chiha
eseqguito 11 passaggio di apertura si
deve allungare versc 1l passaggio.
Obiettivo: non effettuare pia di tre
passaggi .

- Come 1l'esercizioc precedente ma in
252 L
L'attaccante che non ha tirato
recupera velocemente in difesa.
L'idea, per la difesa, e quella di
ceEyocare di subire lo sfondamento
ponendosi tra 1'attaccante ed 11
canesirc e di nen  avere nessun
attaccante dietra le spalle.
11 difenscre, appena recuperata 1a
calla, esegue un'aspertura su una deil
due attaccanti che partono dai
serbatoi.

- Ruattro esterni ed un interno.
Gli esterni s1 muovono i1n quattro
aree di competenza: due al di sopra
del tiro liberc e due al di sotto
came riportato nel diagr. 133/A.Come

punto di riferimento per lo
smarcamentc e per uscire dopo  un
taglic, 1 ha 1la 1lines dei *tre
punti.

Il gigcataore internoc ha come sua
zona di competenza la "campana' caome
riportato nel diagr. 133/B.

Se non ¢'e un centro di ruoclo, ls
posizione interna diventa
intercambiabille.

L SO
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1) minacciare il tiro;

2) giccare 1>1;

3} vedere sempre 1 quattro compagni;

&) cercare un passaggio in
penetrazione e come secanda
gpzione un passaggio perimetrale.

1} impegnare il difensore facendogli
perdere di vista la palla, ad

esempio portando via l1'aiuto,
lasciando lo spazio per il gioco
I>Yz

2 non 51 puoc stare nel medesimc
punto pid di tre secondi. Questo
per stimolare la circolazione
della palla ed il movimento degli
stessi attaccantil senza pallaj

2y Se & anticipato deve muoversi
facendo percorrere 11la strada pid
lunga alla difesa (lc smarcamento
finisce fuori dalla linea dei tre
puntg;

4 Se non riesce & smarcarsi  per
vicevere, puo portare un blocco
per un compagno.

Per rendere pid efficace gquestgc

sistema di gioco, e necessariao

vibaltare spesso la palla da un latao
all'altro del campo.

320 solo per esterni

Giocatori disposti su tre file come
da diagr. 134/A. Partono 1 primi di
acgni fila e si mucvone liberamente
seguendo 1 principl sepra indicati e
prima di andare al tiro devona
eseguire gquattro passaggi. Dopo il
tiro devono catturare il rimbalzo ed
aprire 11 contropiede sul canestrac
cpposto. Successivamente e stato
permessoc agli internt di gilccare
nella propria posizione. 11 post pus
collaborare con gli esterni fungendc
da posto di blocco e dando uns
seconda linea di passaggioc dopo il
blocco. {(diagr. 134/B e 134/0C)

Mace. 4134 /c
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da meta campg

Giocatori dispostl su quattro file 2

meta campc, Ccome da diagv. 135.

La fila (1) e composta da giocatori
interni che,dopo il primo passaggig,
andranno ad occupare la posizione di
post alta.

11 primo movimento prevede L AaeEl vz

2o del post alto come posto di
tlocco, guindi {3 dopo aver
passato la palla s (4, eseguira
guesto movimento. 11 secondo

mavimento € quellc di penetrare e
scaricare. 1 giocatari sequona le

regole spaziOFtemporali sopra

esposte.

Dopo un minimo di quattro passaggl

i puds andare al tiro e sul
cuccessivo recupero del rimbalzo si
apre i1l Contropiede per la
trancsizione verso 1'altro canestro.

| 'errore pid comune & quello che 1
giocatori in possesso gi palla non
guardano canesirc, e, nellc
cmarcamentoc, non escono dalla line=s
dei tre punti.

Ee NI

1 giccatori giocane Ges BY una meta
campo con 1e regole s50pra8 esposte.

DlagR- 455 /A

Quando la difesa recupera, va

dall'altra parte del campo e gilocs
«¢) concludendo dopo aver effettuato

almenc cingue passaggl, quindl
ritorna nella meta campo precedente
e giocs 2 sua wolta 426 contro

un altro quartetto.

Giocatori divisil in tre quartetti
giocanoc in continuita &>4 rispet-
tando le regole viste in precedenza.

Partita S>3 g0n15t1ca cercando di DAGR. 4135 [6
rispettare le regole esposte negli - 1
esercizi precedentil.

Attaccante senza palla: - togliere gli aiuti

— dare linee di passaggio



Istruttore S.5.N. Guido Saibene

= Tatti i giocatori con palla palleg-—
giang liberamente nells fascia cen-
trale del campo. Ogni gqualvolta in-
contramc urr  compagno devono supera-—
rla con scluzioni diverse, tipo:
3!} puntare la spalla esterna del
Compagnc e batterlec con cambioc di
velocita;

b} simulare una situazione gi
raddoppio, guindi arretrare in
palleggio e cambiare rapidamente

velocita.

— Tutti i giocatori con palla eseguono
l'egsercizic "Prendersi".
{vedi diagr. 2)

— Con le regole dell'esercizio prece-—
dente viene proposto un esercizio
che prevede due cacciatori e +tre
attaccanti come diagr. 13&/A.

— Due cacciatori a meta campo, tutti
gli altri gioccatori con palla sulla
linea di fondo campo, al segnale
dovranno toccare pid avversari pos-—
sibili prima che oltrepassinoc la 1li-
nea di meta campo come diagr. 136/B

23 e 3>0

— Difesa schierata a triangolo 1-2. 1
due attaccanti devaono trovare,
penetrando e scaricandoc, lo spazic
per un  tiro da fuori. L'’attaccante
senza palla deve farsi trovare nel
cono visivoc di chi & penetratc per
ricevere il passaggio. ta difesa
recupera il rimbalzo e conclude in
contropiede sul canestro opposto con
soluzionl libere.

{diagr. 137)
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- Come nel precedente esercizio con la
variante che quando parte 11 tiro,
chi sta in attacco non puo rimanere
fermo ma deve andare a rimbalzo o
indietreggiare. L 'esergizio continusa
can la difesa che,dopo aver recupe-
rato la palla,effettua contropiede
Z:»2 sul canestro opposto.

{diagr. 138)

L'attaccante senza palla deve entrare
nel cono visivo del compagno con palls
Coordinazione tra gli estermni Nihap. 138

- Giocatori disposti su due file come

diagr. 139. (1) senza palla si muocve {
verso canestro, cambia direzione e

velocita per ricevere oltre la lines
dei tre punti, froenteggia, effettus
un palleggio, arresto di potenza €
tiro, recupera la palla e va in codsa

alla fila opposta. (25, dopo aver [DCD(:ﬁK“"

passato, =i smarca facenda

attenzione a saltare fucri appens \\\“ g
(1) lascis libera la linea di e —
passaggio cogliendo il tempo giustac

di smarcamento; ricezione. DMAGe. 4‘5(3

W

e

- Giocatori divisi a terzettl giccano

liberi rispettando 11 concetto di
"zpaziatura" ed A rispetto delle
iniziative deil compagnil.
Esempio: =e (1) taglia prima che 22
parte in palleggio, (2) non potrsa
penetrare ma dovra arrestarsl per
tirare © passare poiche si  deve
eguare all'iniziativa di (19
agr. 140/A4)
invece & (2) che inizia la pene-
yazione prima del taglioc di (13,
) dovra rispettare quest'azione

L
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aprendosi per togliere l1'ailuto s (2}
{diagr. 140/B)

Passare la palla soltanto se viene
chizmata! Tagli profondi e non anda=
re a bloccare i pari ruolo perche
non serve.

Mace- Mo R




1S5 agesto 1993, ore 16,00

Prof. Pietroc Mango

Riscaldamento e stretching vengona
riproposti come neglt allenamenti
precedenti.

Istruttori S5.5.N. Robertoc di Lorenzo
Giogvanni P21 etin
Guido Saibene

Lavorg per stazigni su 4 canesiri

- I7 stazione.

Obiettivi: smarcamento e spaziatura.

Due file in posizicne di guardia,

{(2) si smarca, riceve da (1) 5

fronteggia ed effettua finta di tiro

mentre (1) a sua volta effettua unoc
smarcamento in allontanamentoc o in
avvicinamento. (2) in palleggic si

adegua agli spostamenti di (1)

secondo le seguentl soluzioni:

A (1) si avvicina alla palla dopo
movimento 1in allontanamento,
eseque un palleggio verso 11

do come da diagr. 141/A.

si allontana dopo un movimen—
verso la palla, (2) esegue un
alleggio verso il centro come da
diagr. 141/B.

Dow D e
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T et o~ by o~

Obilettivi: — c¢chi ryviceve la palls
deve frontegglare canestrog = Eh
passa deve usare la manoc esterns
passando sulla manoc omologa del
ricevente. Successivamente gli
assistenti assumono una poslizione di
difesa al fine di stimolare 1

gioccatori ad una migliore esecuzione
d=1l passaggio.

- 117 =stazione.

OGbiettivi: — automatismo del tiro in
corsa © del tiro dopo arresto  di
potenza; — fronteggiare il canestro.

tna fila sul prolungamento del tiro
liberoj; tuttil con palla, autopassag-—
gio sullo spigolc del +tiro libero,
ricezione con arrestoc a piedi paral-
leli 3lla traiettoria dell'autopas—
=a3ggio. Facendo pernoc con il piede
interno {(guellao corrispondente al
canestro) fronteggiare 11 canestro
allineando i piedi. Eseguilre guindi
una partenza incrociata e con  un
splo palleggio concludere con  un
tiroc in corsa 0 con un arresta  di
potenza. (diagr. 142)

dMacR. 442




Suggerimenti: — eseqguire il palleg-
gio in modo da guadagnare un vantag-
gied = assumere una posizione

pericaolosa appena ricevuta la palla.

IIIT Stazione

Obiettivi: come portare il blocco e

come uscire dal blocco.

Tre file disposte come diagr. 143/A

(2) in posizione di post—-medic, por-—

ta un blocco per (1) che, da sotto

canestro, comple un passac Vverso la
palla per pol sfruttare il blocco.

Le scluzionl possibilli sonoc due:

— 1) Diagvr. 143/B: ipotizzando che
la difesa rimanga sul blocco, (12
passa sotto 1l blocco per uscire e
ricevere per un palleggio arresto
e tiro rapido.

2) Diagr. 143/C: se 11 difensore

segue (1) passando dietro al
blocca, (1) esegue un movimento a
“riccio" (“"curl"} per punire il
difensore, riceve e tira.
Particolari da curare: —-passaggio
con la mano esterna; — accompa—
gnare il tlocco con unr movimento
di givo dorsale usando come pilede
perno quello corrispondente al

canesirc.

Rotazione: 1x2, 2%3, 3xl.

N

IV™T Stazione

Obiettivi: dare un segnale per 1la
ricezione (dove e quandao);
equilibrio dopo la ricezione.

1 prolungamento del tiro
iberoc, tutti con palla framme il
primc di wuyna Tils. 11 giocatore
senza palla effettua unc smarcamento
per ricevere dal primo della fila
gpposta. Usare due tip1i di
amarcamento:

@‘
DiAGR. 443 (A Q
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1} Diagr. 144/a ¢ un passo verso ls
palla e "back—-door", vicezione in
area con spalle a canestro, giro
frontale con scelta del piede
perno e tiro.

2) Diagr. 144/B : un passoc verso il
canestroc e uscita in lunetta,
ricezione e tiro. Successivamente
alla ricezione seguira un palleg-
gio incrociato e tiro con arresto
di potenza.

Suggerimenti: - dare sempre un
bersaglic; — segnare sempre anche
dopoc un ervore; — dare continuita

all'esercizioc: passare & myoversi.

RBotazicne: rvecuperare il rimbalzo e E“Q(SQ'AAHI%
cambiare fila. ‘

La progrescsione di gquesto esercizic
cagntempla 1'inserimentc di un
assistente che simula la difesa per
cstacolare 11 tiro da sottocanestrao,
successivamente verva inseritoc un
assistente che simula la difesa che
ostacola ls partenza. L'esercizio si

conclude conn 1'1r»1 agonistico dove
i1l difensare sara coliel che ha
attaccato nell'azione ocrecedente.
Chi difende recupera il rimbalzo e

cambia fila.

La progressione e percilo la
seguente: - 2>0

- 2>0 + un appoggioc (assistente)

- 2»0 + due appoggil (assistenti)

! agonistico.

g

[ g
7

- 93>0 su meta campo per rvipassare i
concettl del giloce di att
uomo {(schieramentoc: guatt
ed unc internoc).

- Partita 3>3 a tutto campao

- Defaticamentc coy



_’73..
1& agostoc 1993, ore 2.00 (gruppo B)

praf. Pietro Mango

- Stretching: stessa sequenza del giorni precedentil (vedil pagg.
2, 3, 4).

— Dalla posizione fondamentale pilegarsi su una gambs rimanen—
de in equilibrio su di essa (alternare destra e sinistra).

— Cambil di direzione. Giocatori disposti in riga a fondo campo
dalla posizione fondamentale spingere per cambiare direzione
Ccon un passo rimanendo in equilibric su una gamba per alcuni
secondi. Arrivati a meta campo camminare fino alla linea
opposta di fondo campo.

~ Come 11 precedente, camminare e al segnale andare in
equilibrio su un piede e spingere per cambiare direzione.

- Camminando, ogni 3 o 4 passi andare in equilibrio su un piede
e cambiare direzione.

— Corsa lenta, ogni 2 o 3 passi arresto e cambioc di direzione.

Esercizi per sfruttare il piu completamente possibile la spinta
degli avampiedi nel cambio di direziane.

Con le scarpe:

{(sempre da in riga a fondo campo, discese a tuttoc campot?

— Corsa all'indietro, al segnale cambio di fronte, scatto in
avanti con cambic di velocita.

- Lorsa all’'indiletro, al duplice comando (es.: "destra—-destral"
oppure "sinistra-sinistral”) effettuare prima un giro dorsale
e poi un cambio di direzione nelle direzioni indicate.

Test per verificare la rapidita degli arti inferiori in
esercizio di scivolamentoc. E' importante curare 1'equilibrio
per reagire al cambi di senso e coordinare il movimento delle
braccia che tocccano terra.



— Taccare con la mano carri-
spondente le due righe poste
alla distanza di 3 metri ese-
guendo degli scivolamenti la-
terali. Far leva sugli avam-—
piedi e non uscire con 1 pile-
di dalle due righe delimitan-
£i il percorsao. (diagr. 140%.

dlaaR. 445

Test per le braccia per verificare la rapidita e la forza degli
arti superiori. E' importante coordinare e velocizzare la
ricezione con movimento di passaggio; dosare la forza per avere
urtn rimbalzo diretto oppure indiretto sul pavimento. La
componente precisione (colpire la striscia) rende pia completo
il testo di rapidita.

— Alla distanza di 3 metri dalla parete eseguire passaggl
contro la parete stessa il pid rapidamente possibile cercando
di colpire una striscia posta all'altezza di un metro e
mezzo. Si conta il numero di passaggi in 10".

~ Stessa prova dalla distanza di 9§ metri dalla parete.

Istruttore S.5.N. Guido Sailbene

Obiettivo: abituare 1'attacco alla lettura della difesa (difesa
guidata)« A gruppi di 6 con un pallone a testa: eseguire degll
autopassaggi dalla posizione di guardia. Raccolta la palla
fronteggiare e leggere la difessa.

Possibili soluzioni:

~ Difesa in recuperoc = partenza incrocisata e conclusione con
tiroc di potenza;

- Difesa in ritardo = tiroj

- Difesa che buca l'anticipo =

"reverse” (Diagr. 146).

h\ﬂc@\n- A&



— Come 11 precedente esercizia
ma in posizione di ala
(Diagr. 147)

— Disposizione come da
diagr. 148: (2) si smarca
e riceve la palla da (1),
11 qguale taglia forte pren-—
dendo posizione in post bas-
so. (2) passa ad (1) e si
muove per togliere 1'aiuto.

"

dMace. 448

— Come 11 precedente esercizio ma con difesa passiva sul

passatore.

— Disposizione come esercizi pre-
cedenti. (1), ricevuta la palla
in posizione di ala, penetra e
chi giloca dentro, cioce (4),
legge 11 movimento del compagno
reagendo di conseguenza per to-
gliere 1'aiuto e crearsi un

buon angolo di ricezione.
Opzioni:
- con penetrazione verso 11

fondo 11 post sale sul gomito
di  lunetta {diagr. 14%9/A);

- con penetrazione verso il
centro 1l post esce in posi-
zione di mezzo angolo

(diagr. 149/8).

BirGe- M@ [
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= 76

_____________ in

da diagr.
£ L past basso
piedi &1 di
secaonda tacca

gicca con i
sopra della
(mediac). Appena
la palla arriva in posizione
di ala il post prende posi-
zione spalle a canestro,
chiamando 1a psalla lontanc
dalla difesa, quindi riceve,
fronteggia e tira.
Rotazione in senso oraric.

Caome l'esercizio
il post basso, deopo aver rvi-
cevuto, sente con il covrpo la
posizione del difensore (di-
fesa guidata) e con un pal-

precedente:

leggic protetto sciveola sul
fonda e conclude con un ar-—
resto di potenza (diagr. 131).

l'esercizio precedente
con un difensore che ostacola
anche il passaggioc di (2)
a(ﬁ) (difesa guidata); il
post prene posizione con una
“sbracciata" e conclude sem-—
pre con un arresto di potenza
(diagr. 152).

Come 1'esercizio
con difesa
post basso.

=te]

precedente

agonistica sul
Rotazione in sen-
grariao { diagr. 193 ¥«

direr. 150

difesa.

Nwap. 451

11y
I

passagqic.

basso.

______ post basso.

Daar., 153
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min. : Collaborazioni a 3.

- (1) passa la palla all'appog—
gio, sfrutta il blocco del post
alto e taglia sotto canestro
per wuscire sul lato debole,
fuori della linea deil 3 punti,
n2lla posizione indicata dal
diagr. 134. Il paost si apre e
ribalta la palla, taglia in
post basso, riceve e tira.

S min.: 520, soluzioni libere con 4 esterni ed un post alto

— {diagi s 198) . Regola: dopo

ggni passaggio muoversi (uno
smarcamento, un taglic, un
blocco)

Dpage. 155

19 min.: 32>0, collaboraszione a tre

- Disposizione come da diagr.

1936 con palla in possesso di
{1). Provare 1le varie situa
zioni di gara ("back-door" =su
anticipo, etc.)

D sr. |56

Disposizione come l’'esercizio precedente ma opponendoc una dife-
=a agonistica. Cambio attacco-difesa ogni 3 o 4 ripetizioni.
Regole: rispettare il concetto di "spaziatura'", permettere la
penetrazione del compagno, attaccare con pszienza. 0gni palla
persa: 3 plegamenti sulle braccia.

Rotazione: due lunghi fissij; esterni = chi difende esce, chi
attacca passa in difesa, chi subentra attaccsa.



~ (diagr. 137) N.B.: se si pre-

sentanc notevoli difficolta

per far circolare la palla,

il postesce fuori dalla linea

dei tre punti e vibalta la

palla. Chi segna rimane in

attacco & viene cambiata la

difesa; se la difesa recupera,
va in attacca e subentrano

altri tre in difesa.

M ar. ABF

- 5 min.: 3»3 come esercizio precedente con il post alto che
blocca subito per 1a guardia senza palla, con possibilita di
appoggio all'assistente nella posizione di ala.

- 3O min.: 3>3 con disposizione
iniziale come da diagr. 198.
S2 1l post non riceve entro
2" porta un blocco cieco per
la guardis.

Magr. A58

- 8 min.: tiri liberi usando tre canestri. Un tiro e cambilare
canestro.

~ 15 min.: 5»5 a meta campo partendo con 4 esterni e un post
alto. Cambiare attacco-difesa ogni cinque azionl e contare i
canestri reallzzati in ogni fase.
M.B.: gli esterni devono finire i maovimenti sempre oltre la
linea dei 3 punti.
Con palla in post alto, blocco cieco dell'ala per la guardia
per giocare sul fondo.

-~ 7 min.: 5>»3 a tutto campo.

Defaticamento con i1 prof






