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11 Settembrs 1988 ore 10,00/11.00

coach BOB Mc KILLOP: "Lezione di tiro"®

Coach Mc Killop ha esordito effermendo che sono 4 i prineipi
fondamentali che regolanoc la tecnica di tiro:

1) mani fuori (offrire un bersaglio);

2) gambe piegate (stare gin);

3) equilibrio;

4) finta (palla sopra la testa).

Prendere la palla non con la bocea ms con le mani sempre prote=
ge avanti ed aperte per offrire il bersaglio.

HusRaLioNe 4 [s i, 4jg

1% esercizio: da gambe Piegate
estensione e tiro (illuetrazio=
ni /A e 1/B e diag. 1).

Prast. A




Coach Mc Killop ha tenuto a puntualizzare che in Italia si ten-
de a privilegiare la velocit2 a scapito dell'equilibrio.

€3
(=
2° esercizio: fintare con il pallone sopra

la testa e le gambe piegate (illustrazione 2).

nWsTRa2Lene 2

3° esercizio: glocatori disposti
in due file, come nel diagramma 2.
Una fila con palla e 1l'altra sen-
za: (1) passa a (2) che riceve e
tira tenendo sempre presente i 4
principi fondamentali.

4° esgercigzio: come il precedents
con la variante che chl passa va
ad ostacolare 11 tiro.

Se 11 tiratore tira con la mano
destra il difensore deve ostaco-
lare con la sua mano sinistra:
se va a ostacolare con la mano
destra rischia maggiormente di

E‘Mls commettere fallo.




DiaGr. 4

5° esercizio: sulla base del
precedente, (2) esegue finta
sopra la testa, partenza incro=
ciata, un palleggio e arresto

e tiro.

" La finta va eseguita velocemente

(veloce & il movimento delle
mani) ovviamente quando il di=
fensore e vicino. E' importante
fare un buon lavero di piedi,
in particolare con piccoli pas=
si. (diag.4)

6° esercizio: (1) esegue un pal=
leggio per migliorare l'angolo
di passaggio e fa dai e vai con
(2), che nel frattempe ha esegui=
to movimento di smarcamento.

(1) continua e va a poertare un
blocco verticale per (3), il
quale sale in angole di lunetta
e riceve da (2) (diagr.5a),

(2) va a portare un blocco per
(1), i1 quale esce in ala, rice=
ve da (3) e tira. (diag.5b)

Osservazioni: Ceach He KILIOP
afferma che "allenamento ¢ imma=
ginazione". Uscire dal blecco
spalla-spalla, chiamare la pal=

la (mani fuori), gambe piegate per
garantirsi un buon equilibrie.

Sulla stessa base, (1) riceve
la palla, finta, fa piccoli
passi, palleggia si arresta e

tira. (diag.68 . _
Osservazioni: (1), quando prende

la palla deve fronteggiare il ca=

nestro. Deve inoltre fare attengicd®

ne a non tenere le gambe troppe
larghe in quanto egni movimente
diverrebbe troppo lento.
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Sempre sulla stessa base: (1),
anzich® tirare, passa la palla
a (3), che si trove ancora sul
gomito di lunetta. Lo stesssc (1)
va a portare un blecce per (2)
il quale lo rimpiaszza in ala.
(3) passa a (1), che dopo il
blocco scivola a canestro.
(di&go 7)

Variante: (1), ricevuta la palls

da (3), esegue finta, palleggio
incrociato, arresto e tire.
Osservazionis quando si ha il pes=
sesso di palla bisogna tenere
sempre presenti le %re possibi=
1ita: tiro,palleggioc,passaggio.
Coach Mc KILIOP tiene a dire

che in America prestane partice=
lari cure alle finte: i negri
infatti sono formidabili saltag=
tori e contro d4i essi le finte
costituiscone un’ arma efficacissi=
ma . (diag.a)

79 esercizio.,

Giocatori dispesti in tre file
come da diagramma 9 : (1) esegue
un palleggio di avvicinamento
verso (2), gli passa 1ls palla,va
a bloccare per (3) il quale esce
dal blocco, si porta in lunetta,
riceve e tira.

Da ricordare: uscire dal blocco
spalla-spalla e con le mani fuori,
pronte per la ricezione.



Variante: (3),ricevuta la palla in
lunetta,esegue finta (sepra la te=
@) sta !), partenza incrociata, palleg=
gio arresto e tire. (diag.10)

DaGcR.40

8%esercizio: giocatori dispesti
sempre in 3 file come da diagram=
ma 11a: (1) esegue un palleggie di
avvicinamento verse (2), gli passa
la palla va a blaccare(3),il quale
esce dal blecco e va a rimpiazzarle,
(2) passa a (3). (diag.11a).

(3) passa a (1) per il tiro.

(diag.11b)
| DR, Aly
Variante: (1),depc aver ricewvute
da (3), esegue fints, partenze in=
" AN crociata, palleggio, arresto e ti=
Q?% (:) ro. (diag.12)
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Yipel 13

Garg di tiro: giecatori dispesti

su 3 file a fendo campe. Treccia

a 3 fino gll' altezza di tire
libero estesa, (1) attacca in une
contro uno contro(3), mentre (2)

e pronte per il rimbglze. L' attac=
cante deve fare attenta letturs
dell’ atteggiamento del difensore
per selezionare la scluzione mi=
gliore.

Regela: usare un solo palleggie.
Vince la squadra che tetalizzs per
primg 5 punti. (diag.13a e diag.13b) -



Ore 17,30/19,00

Coach BOB Mc KILIOP: Allenamento dei giocatori alti.

Giocatori suddivisi a gruppi di
cinque e disposti come nel dia=
gramma 14:

(1) esegus ganci di destro e di
sinistro in continuita da sotto
canestro (Mikesl-drill);

(2)e (4), con un pallone a testa,
servono (5);

(3) esegue scivolamenti orizzon=
teli lungo la linea di tiro libe=

ro in continuita;
e (5) esegue "flash pivot" in con=

‘ y tinuita su un lato e sull'altro,
[ //{”\ ;;:E riceve in post basso spallé a ca=
L - nestro, finta verso l'interno,
_L/ i%;? \_ i gira frontalmente verso l'ester=

no e tira,prende il rimbalzo e ri=
passa fuori. Rotazione ogni 30%,

/ , (1x2/2x3/3x4/4x5/5x1)
—T

/
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Beercizio di rimbglzo ed aperturas
giocatori suddivisi in terzetti,
disposti come nel diasgrammas 15.

(1) lencia la palla contro il ta=
bellone, (2) effettua il passaggio
di apertura a {3), chse passa a (2).
In continuita, ogni 5 passaggl di
apertura = rotazione (1x2/2x3/3x1).

il rimbalzo deve @ssers artiglia=
to con una sola mano ed accompag=
gnato suxl'sltirasg

si deve usare bsne il piede permo
per ottenere un buon angolo di
passaggio;

il passaggio di apertura deve es=
sere effettuato sopra la testa.

Variante: passaggioc di apertura
sempre & due meni ma preceduto da
un palleggio.

Tecnica dells ricezicne:

proteggere la palla:(illustr. 4);
saltare incontro alla palla{Dgrsi6);
mantenere sempre un buon equili=
brio;

portare il pallone alla spalla e
fintare con un movimento della
stessa spalla,
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Giocatori disposti in 4 file come
nel diagramma 17a,di cui le file
(1) e (2) sono senza palla, (3) e
(4) con palla: (1) e (2) vanno a
posizionarsi in pivot basso nel
loro stesso lato e ricevono rispet=
tivamente da (3) e (4). (Diag. 17a)
(1) e (2) ripassano la palla fuori,
e saltano verso la posizione di pi=
vot medio, ricevono nuovamente, sse=
guono finta interna,giro esterno
(pernc sul fondo) e tiro appoggiato
al tabellone. (Diag. 17b)
Rotazione: chi tira prende il rim=
balzo e va in coda alla fila di
passatori e viceversa.

Deca. I

Principi di attacco del pivot basso:

- fronteggiare il canestiro;

- guardare dentro l'area;

- giro frontale &/o dorsale;

- fornire un bersaglio al passatore;

- leggere l'atteggiamento dells difesa ed in funzione di questo
scegliere il movimento da fare.

&«
SRRV pN

Mok, A8a P aer 18v
Dalla posizione fronte a ca= I1 pivot allunga le braccia avanti
nestro il pivot esegue un per una buona ricezione, ricevuta
giro frontale per smarcarsi la palla esegue giro avanti di 1809,
(Diag. 18a) finta sopra la testa, palleggia for=

te con due mani e conclude a cane=
stro (Diag. 18b)
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Due file di giocatori (tutti con pala
la) disposte come nel diagramma 19;

un .giocatore in posizione di pivot”
bassc ed un rimbalzista sotto cane=
stro. Il pivot riceve alternativamen=
te sul lato destro e sul lato sinistro
eseguendo vari movimenti fondamentali.
Il rimbglzista recupera la palla ad
ogni tiro del pivet e la restituisce
fuori. Rotazione dopo 10 tiri (5 da

destra e 5 da sinistra).

Movimenti del pivot:

- finta interna, giro esternc (perno
sul fondo) e tiro sl tabellone;

- penetrazione interma con palleggio
forte in mezzo alle gambe, arresto,
giro frontale e tiro;

- giro frontale interno (pernec sul
centro), finta di tirc e semigancio
o tuifo a canestro;

= mezzo giro frontale, penetrazione
interna, risntro dcrsale s tuffo =
canestro;

- girc dorsale dopo aver ricevute la
palla con un piede avanti (pasac
verso la palla), il piede che v=m
verso la palla diventa il perno:
conclusione con tirc in aospe:.. 3io=
ne tenerdo la palla sopra la tests
(Sikma) .

Taglio dal lato debols.

- Se l'attaccante wvuol teslisre 80Tto,
\ <2 / finta di alzarsi per pi tars il di=
! fensore ad enticivare varso 1'alteo,
esesuie un cabmbic di diresziong @ ta=
glia dretro, AL cambic d. diremions
e di velocivi l'sitaccante abbinsa -
un tegliafusri eoffensive, enfatiz=
zandclo ¢on un wovimento di circons=
duzione del brszeic pia vicine al
difensore.{Dizsg, 2. &d illustraszio=
ni S5g & 5h)
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- Se l'attaccante vuol tagliare a¢=
pra, finta di dirigersi verso il
fondo per poi, con un cambio di
direzione e di velocitd, taglia=
re fuori il difsnsore e passars
gli davanti. (Diag. 21)

Gara di schiacciate.

Giocatori disposti su due file a
fondo campo come nel diagramma 22.
ed i due cocach sugli angoli di
lunetta. Il primo di ogni fila
pesse la palla al coach il quale

la depone & tgrra. Scatio per re=
cuperare la palla, entrare e schiacs
cigre. Vince la squadra che rea=
lizza per prima 10 canestri.

Come pena1132321one gli sconfitti
portano in groppe i vincitori dalla
linea 8i fondo campo fino a quella
di meta e ritormo.

O

N
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12 Settembre 1988, ore 10.00/11.00

Coach BOB Mc KILIOP: Costruzione del contropiede. Esercizi.

Coach Mc Killop afferma che il contropiede € una manovra che
offre alte percentuali di realizzazione: é pil facile infatti
giocare 2c¢2 che 5c5. Concetto fondamentale del contropiede €
battere il proprio avversario lungo il campo. Nel contropiede
il palleggio deve essere veloce ("il palleggio é un passaggio
che tu fai a te stesso”) e soprattutto bisogna fare ogni cosa
per bene ("tutto giusto"). Il passaggio di apertura va esegui=
to a due mani sopra la testa affinché sia veloce, niente pas=
saggi battuti!

Esercigzio per il passaggio di
apertura e per il palleggio ve=
loce.

Giocatori disposti su due file
come nel diagramme 23, fila (1)
con palla: (1) fa "dai e vai"
con (2), eseguendo un taglio a
"y", conclude e si allarga.sulla
destra. (2) segue a rimbalzo, ef=
fettua il passaggio di apertura
ad (1) il quale va a concludere
sull'altro cansstro esegusendo

al massimo due palleggi con la
mano destra.

Rotazione: 1x2/2x1.

Coach Mc Killop afferma che
l'esitasione; in un'azione di
contropiede, va fatta all'al=
tezza del gomito di lunetta.

Sulls stessa base dell'esercigio
precedente ma con le seguentl vas=
riazioni: (2) esegue back-door e
conclude a canestro, quindi si
allargs sulla destra. (1) segue

a rimbalzo, effettua il passaggio
di apertura & (2) che con due pal=
legzi veloci va a concludere
sull'altro canestro. Per fare un
buon back-door gi deve mostirare

le mani al difensore, ossia allun=
C) gare le mani avanti per fintare la
ricezione del passaggio.(Diag.24)
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Sulla stessa base degli eserciszi
precedenti: "pick and roll".

(2) va a portare unm blocco per
(1) e riceve dallo stesso in
"pick and rell"., Dopo aver con=
cluso si allarga riceve il pass=
saggio di apertura ( sempre s

due mani sopra la testa) e va

a concludere velocemente sull'sgls
tro canestro. (Diag. 25)

Coach Mc Killop fard ora vedere due tiri speciali per il contro=
piedetlo "scoop-~shot" e lo "slide-shot". '

Lo"scoop-s8hot" consiste in un

Bottomano rovesciato con la ma=
no intern® se essa & quella
forte e con avvitamento del
corpo in fase serea per pPro=
teggere il tiro., la palla in=
oltre dovra essere lasciata nel
punto pil alté possibile.

Molti giocatori,per tenere 1a
palla protetta, tirano con la

Dipep. 26 mano esterna anche se & la pid

debole. Coach Mc Killop afferma

"Scoop~-shot®s vedere che spesso in contropiede arris
illustrazione 6. - vano gli uomini picecoli per cui,

trovandosi fronteggiati da uomi=
ni alti, é difficile che megnino
con la meno debols. E' preferis=
bile pertante tirare con la mas
no forte anche se essa é quella
interna (per garantirsi 1la pro=
tezione della palla tirare in
scoop-shot).



- 16 -

-~

ILLUSTRAZIONE 6 ILLUSTRAZICNE 7
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Dipek. 3%

Lo "slide-shot" consiste nel movi=
mento di arrestc, salto laterale
interno all'area # tiro al ighels
lone. Questo movimento consenis di
eludere un eventuale recuperc del
difensore. (Diagr. 27 e Illustra=
zione 7).
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diaar. 28

Yshihe -s woth

i Dipee-30

Giocatori disposti su due file co=
me nel diagramma 28, di cui fila
(1) con palla: esercizio per lo
"sScoocp-shot”.

(1) lancia la palla al tabellone,
prende il rimbalzo e lancia #& (2),
il quale va a concludere in "sovop-
shot". (1), dopo aver lanciamto 1ls
palla, insegue (2) in difesa.
Rotazione: 1x2/2x1.

Sulla stessa base dell'esercizio
precedente, (2) va a concludere
in "slide-shot". (Diag. 29)

Sulla stessa bass dell'esercigzio
precedente, (2), prima di conclu=
dere,esegue esitazione. (Diag., 30)

Sulla stessa base¢ dell'essrcizio
precedente, (2) conclude in ar=
resto e tiro da posizione fronta=
le. (Diag. 31)
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Giocatori disposti su due file come
nel diagramma 32. (1) passa la pal=
la a (2) che parte in palleggio e
va a concludere in "scoop-shot”.
(1) appena passato la palla va a
difendere su (2).

Sullas stessa base dell'esercizio
precedente (2) va a concludere in
"glide-shot". (Diag. 33)

Giocatori suddiviei in terzetii e
dispesti come nel diagramma 34.
Treccia con passaggl schiacciatli @
conclusione su uno dei due canestri
laterali. Subito dopo la conclusio=
ne, discesa verso-l'altre canestro
laterale in 2¢i: chi tira si tra=
sforma in difensore, chi effettua
1'ultimo passaggio va = battere la
rimessa e l'altro va a ricevers il
passaggio di apertura.



- G =

DInGR. 35

O

Giocatori disposti su tre
file come nel diagramms 35:
essrcizio identico al pre=
cedente esteso a tutto il
campo. Fare uso dei tiri
“"scoop" e "sglide®.

Giocatori disposti s " re
file s fondo campo:™tice
tac” fino a meta campo con
(3) che corre alltindietro.
Superata la metd campo
l'esercizio 8i trasiorm: in
2cls (3) ¢ivents il difen=
sore. (Diag. 36)
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Esercizio di 3e¢2 (all'andata)e 2¢1 (al

ritorno) in continuita g
tutto campc. (Diag. 37a e 37b)

(1),(2) e (3) attaccano cons
tro (4) e (5).

Difhen. 3%,
) Al ritorno (4) e (5) attacs
P .‘L\ cano contro (3).
Conclusa l'gzions (3),(6) o

(7) attaccano contro (1) o
(2) verso l'altro canestro.




Contropiede secondario.

\

("‘
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DIRGR. 383

Diace. 28b
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Disposizione iniziale come nel dia=

gramma 38a. (1) esegue un palleggio

di avvicinamento verso (2), gli pas=
sa la palle ¢ si scambia con (3).

(2) -passa:-. la palla a (3) che ros
vescia ad (1). (5) porta un blocco
dentro l'area per (4), il quals tas
glia verso 1lg palla. (3) va a por=
tare un blocco verticale per (5)

in mezzo all'area @ va s rimpiagza=
re (4). (5) sfrutta 11 bloecco di -
(3) e salse in lunetta. (Diag. 38b)

(1) passa a (5), il quale serve (3)
che conclude in scivolata a cane=
stro. (Diag. 38¢c)



Ore 17.30/19.00

- D

Coach BOB Mc KILIOP: ‘Allensmento dei giocatori piccoli.

dine 39

44

nLysweaone ¢

Coach Mc Killop afferma che
in Italia & costituita dalla
finte. Negli Stati Uniti, invece,

Giocatori suddivisi a coppie,dispo=
sti come nel diagramma 39.
L'sttaccante con palla marcato 4a un
difensore.

10 esercizio: giocatore con palla
cne finta il tiro sopra la tesia,
difensore che salta (poco rumore

con i piedi)= Illustrazione Te

20 ggercizic: finte di passaggio
sopra la testa ed in basso (impor=
tente 1'uso del piede perno).

Per entrambi gli esercizi i gioca=
tori si cambiano ruolo ogni 10 vol=
te.

une delle lacune piu vistose
non corretta esecuzionse delle

viene dedicata particola=

re attenzione a questo movimento.
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Esercizio "Michigan drill" per il
passaggio.

Giocatori suddivisi s quartetti

con due palloni per ogni quartetto.
I1 giocatore di punta smista i pal=
loni ai tre compagni che gli stanno
di fronte. Ogni 10 passaggi alter=
nare l'uomo di punta. (Diag. 40)

Giocatori suddivisi su tre file
sulla linea di fondo campo.
Esercizio di passaggi in movimento:
"tic=tac" fino alla linea di meta
campo, ritorno a fondo campo, risa=
lire fino alla lines di tiro libero
estesa ed infine ritorno a fondo
campo. Due palloni per terzetto;
toccare le linee. (Diag. 41)

Come sfuttare un blocco.

Giocatori suddivisi in terzetti,
disposizione iniziale come da dia=
gramma 42.

(1) si sposta in palleggio per mi=
gliorare l'angolo di passaggio a
(3), che esce dal blocco portato=
gli da (2). (3) deve uscire dal
blocco spalls g spalla & va a ri=
cevere all'altezza della linea di
tiro libero estesa, oltre la linea
dei tre punti. Ricevuta la palla,
(3) esegue finta sopra la testa,
partenze incrociata, palleggio,
arresto e tiro in sospensione vi=
cino alla lines di fondo.
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Come l'esercizio precedente ma con=
cludendo con tiro in- sospensione in
allontanamento (Larry Bird).

/7 N\ (Diag. 43)

Diper. b

Come l'esercizio precedente ma con
gioco di piedi a triangolo e con=
clusione da sotto in sospéensione.
Immaginare di avere un difensore

da infilare e guindi fare gioco di
piedi a triangolo (vedi diag. 44/bis
e 44/ter).

Nel tirare da sotto proteggersi

con la spalla interna che gira

avanti.

(Diag. 41,44/bis e 44/ter)

Sulla base del diagramms 42, (2),
ricevuta la palla,esegue partenza
incrociata; dopo il primo palleg=
gio esegue cambio di mano frontale,
si sposta sull'angolo di lunetta

e tira. (Diag. 45)
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a) arresto e tiro;
b) tiro in gllontanamento (larry

Sempre sullae stessa base:
(2) riceve la palla al momento -
gP _ dell’appoggio del piede interno
_ (che diventa cosi il perno), ta=
(* \\ glia fuori il difensore con un
gésing giro dorsale e va al tiro con le
1\\ conclusioni appena viste:
\.\ |

. Bird);
Diask-46 c) con gioco di piedi a triangolo.
(Diag. 46)
Gioco a due che fa parte di un
attacco libero.
(1) si sposta in palleggio verso
~ (2), che gli va incontro, riceve
\ in passaggio consegnato, palleg=
, gia, 8i arresta sulla lunetta e
-, tira. (Diag. 47)
Dincr.

Sulla stessa base del movimento
precedente, (2), anziche tirare
dalla lunetta, passa la palla g
(1) (che nel frattempo si ers
allargato). (1),ricevuta la pal=
la, tira. (Diag. 48)

Dinel - 48
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Sulls stessa base del movimento
precedente: (1), anziché passare
"consegnato" a (2),continua in pal=
/ ' leggio, si arresta fuori area e
tira. (Diag. 49)

"Back-door": passaggio dal pal=
leggio.

(1) si muove in palleggio verso
(2) il quale,dopo aver effettuato
movimento di smarcamento, taglia
"back-door", (1) passa a (2) di=
rettamente dal palleggio.

(Diag. 50)

DIAGR.S0

Smarcamento.

(2) esegue finta di andare verso
canestro, ritorna eseguendo movi=
mento di circonduzione con il
braccio destro che scavalca il
difensore sopra la testa e di=
venta braccio di protezions.

(2) chiama la palla con il braccio
sinistro, riceve, fronteggia e gio=
ca 1ci, (Diag. 51)
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