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Presentazione.

Questo e davvero un documento di tecnica di basket molto significativo sul piano storico (correva

| 6 e sdeld978), pescato nel mio archivio cartaceo. E@ancheund6occasi one per ¢
pallacanestro a livello giovanile di quei tempi con quella di questi nostri giorni. Appaiono evidenti

I segnidellosbiadi r e del tempo sull a c ar diana®livestimiarduaei dn c h i
allora. S'i tratta del programma di un camp estivo d
Canon), datato la prima settimana di Luglio 1978 e tenutosi a Paderno del Grappa, un paese

della pedemontana trevigiana, presso il sontuoso collegio dei Padri Filippini. Una struttura di lusso

con campi all daperto (basket e atletica) e pal

Ebbene, in quel lontano Luglio del 1978, a Paderno del Grappa io ero un giovanissimo allenatore

di una societ”™ del |l 6hialloracalal Reyerde, smiestd della sazieticovol | e g
granata, mi recai una giornata intera assieme ad un collega della mia societa ad assistere agli
allenamenti di quel giorno.

lo staff tecnico delle giovanili Reyer era guidato dal Maestro dello Sport Gabriele Chieruzzi di

Latina e comprendeva, tra gli allenatori, Ettore Messina! Ovviamente Ettore (a quei tempi ai primi

anni di quella che poi sarebbe stata una sfolgorante carriera) era li presente a Paderno ad
allenare. Gabriele, Ettore e tutto lo staff degli allenatori del camp Reyer furono molto gentili ad
accoglierci per tutta la giornata e disponibili a risponderci.

Questa dispensa del camp Reyer a Paderno, che descrive tutto il programma tecnico svolto, fu
scritta da Gabriele Chieruzzi (io ho inserito qualche integrazione dopo aver chiesto spiegazioni a
Gabriele).

Per me e per il mio amico collega, con il quale ero in compagnia in quel viaggio di aggiornamento,
quelld e s p e rfu cenmeassistere ad un clinic di alto livello.
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Camp estivo settore giovanile Canon Reyer Venezia a Paderno del Grappa i dal 2 all@ Luglio
1978. In prima riga lo staff tecnico, da sinistra Gabriele Chieruzzi responsabile tecnico e
allenatore, un giovanissimo Ettore Messina (allora diciannovenne!), Maurizio Crovato, Piero Del
Monte e Claudio Albanese.

Questo campus tecnico della durata di una settimana nella splendida e signorile sede della
pedemontana veneta e che veniva organizzato dalla Reyer Venezia allora sponsorizzata Canon
evidenziava il concretizzarsi d i tilissinmo pnoomenta rdit i (
aggregazione sociale e tecnica fra variegate esperienze e provenienze. | ragazzi che
partecipavano al camp, tutti delle prime fasce giovanili (da Under 12 a Under 15) erano,
ovviamente, in gran parte tesserati della Reyer ma anche di altri sodalizi consociati ai quali era
concessa unodéi mportante opportunit”™ di <crescita
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Camminare fino all'imboccatura del soltopassaggio.

D1 corsa leggera fino al campo di atletica.

Camminando intorno alla pista, ogni tre passi incrpciare al-
ternativamente le gambe ed eseguire una flessione.

Corsa nelle quatiro direzioni (10 minuti) (avanti, indietro,

lateralmente nelle due posizioni)
Mobilizzazione del tronco:; - flessioni

- iperestensioni (distendere il $ron=

. . . co allt'indietro).
= ¢cilirconduzioni ’

Mobilizzazione delle braccia: - slanci (%)
- spinte (%)
- circonduzioni

- es. in 4 tempi (vedi fig.)

/

Slancio: movimento che viene effettuato da una posizione lungs
ad una posizione lunga (sempre riferito agli arti).
Spinta: movimento che viene effettusto da una posizione coria
(arto flesso) ad una posizione lunga.
Lo, 4l rafforzamento braccla: = traclione 5" x 3 rip.
- splinta B X 43 FlPs
(l'es. viene effottualbo su tre posizionl:u~- all'altezza del

petto; b- sopra la testa; c- dietro la schienaj;)

~Corsa a ginocchia alte

: g2y

-Corsa calciata —¥ % ‘g‘gz
-Andatura a flessioni e uspinte 4 B/ giiﬁ
<L W

- 60 mt. in accelerazione

Es. di allungamento muscolare suil settori interessati.

-«
-

Di corsa fino agli alloggi.



stretca

- Da seduti, gamba sinistra piegata, piede sini=
stro sotto il gluteo destro, gamba destra in= e
crociata, piede destro in corrispondenza del
ginocchio sinistro: da questa posizione por=
tare la spalla sinistra lateralmente in fuori
al ginocchio destro.

- Distesi su di un fisnco (esempio: il sinistro),
gamba destra piegata, ginocchio a terra: da by {“
questa posizione forzare, ruotando il tronco, .
la spalla destra a terra.

- Distesi, ventre in alto, portare entrambe le
gambe all'indietro fino a tocecare il terreno .4255€;;? egﬁ;é?
con i piedi cuindi facendo forza sugli avam= |\
piedi distendere le gambe. '

- Meni avanti al petto, gomiti all'altezza delle
spalle, circonduzione, in entrambi i sensi, dei
gomiti. é Per 30" in un senso

Per 30" nell'altro senso

~ Spingere i gomiti indietro il piu possibile,
quindi portare le braccia per dietro cercan=
do di toccare la scapola sinistra con la mano
destra e viceversa: 5 o 6 volte in un minuto. c}?r

(articolabitita)

~ Rimanendo a contatto con il tronco, portare

d
la mano destrs all'indietro, quindi afferra= é:)
re il gomito sinistro e tirare (quando si

avverte calore interrompere).

v

- Seduti sui talloni, ginocchia unite,
mani a bterra dietro i piedi, allargare
o allontanare le braccia fino ad ar=
rivare con la schiena a terra.
(ripetere 4 o 5 volte prima che di=
venti stretch).



piegata, piede

Stro in corrisno:z

T 3 R 2
ginocchio destro: da
zione nortare la snalla des

lateralmente sinocchio
[

1istra plega

3 ) S % i = G e e B B :
187 a terra: da ocuegta poglzione Iorzare I 8

2
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STRETCH 10! i
Es. Fade per 1l'entrata 5! E\
4
4
14
, L -,
l, o‘Jz‘:’
B 2
Y o g
¢
I giocatori vengono divisi in gruppi; ogni gruppo con un
allenatore lavora ad una "stazione" per 20'; zl fiuschio,
correndo, il gruppo si trasferisce alla "suavione" sugtes
civa. A . e
5 2 i : . R — ; { e~
Stazione YA": Giocatori divisi su i i~ Q)
S K,
\ 7% ’»’;k
due file + un coach; passaggio al | YN
= 3 \\.\
N L%
l'allenatore e movimento "stack" : '\q§a\
¢ i i s Ly s > )
(8 minuti); quindi 2ve su una fa- ! &§£(3
i v
scia del campo (12 minuti) - men- ! -~
tre una coppia lavora per riceve-
re la palla, l'altra continua a fare movimenti stack e si

tiene pronta all 'help.

Stazione "B": Giocatori su tre fi
le + un coach; 2 passa all'allena
tore e porta un blocco ad 1(stack)

mentre 3 esegue lo stesso movimen

to verso il fendo; 1 sfrutta il .

blocco e riceve, 2 va a bloccare

alto per 3 che nel frattempo si e

riportato nella pogcizione iniziale; 3 sfrutta il blocco di
2 e taglia a canesrto, riceve e conclude (8 minuti);

-

Lo®stesso lavoro ma 3v3 (12 minuti).
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Stazione “C": Giocatori divisi su

due file; 1, con palla, finta di JA

giocare con il proprio avversario; C{?Zf

2 si smarca, riceve un passaggio ‘\

due mani dal petto, finta l'entra \‘\

ta, c¢ffettua un palleggio con par
tenza incrociata, si arresta in due tempi (nel caso riporta-

to in figura, sx-dx) e tira in sospensione (10 minuti).

Lo stesso esercizio ma con dife-

(9]

s5a, partendo con giocatori su tre
file: 2 passa a 3 e segye, riceve

di ¥itorno mentre 1 8i porta Ia

posizione di ala ¢ 3 va a difende-

re; 2 passa a 1 quindi finta, pal-
legglio arresto e tiro. Il diferisore disturba al 50% e ltat-
taccante, dopo il tiro, effettua un passo a dx (o =sx) e va
gl rimbzlege (10 minubtl).

Stazione "D": Giocdori a coppie,
ruotano attorno al cerchio della
area dei tre pecondi; (difensort
all'interno); al comando dell'al

lenatore, che si trova nel mezzo

con palla, gli attaccanti devcecno
cercare di impossessarsi del pal
lone; i difensori eseguono il ta

gliafuori ed impediscono all'av-~ *

versario di penetrare nel cerchio,

(5 minuti). Es. per il tagliafuo

ri: giocatori su tre file 4+ un ¢vachy 1 pasesa a 2 che a sua-

volta serve il coach e taglia a canestro; 1 =i porta in po-

-
’

sizione di ala, riceve e tira; 3 difende su 1 (1% minuti).



La ratazione delle stazioni,avviene

secondo 1l prospetto a fianco indica A )

toe

per pol econcludere da “B" a "D'.

da I|All | HCII’ quindi da HCII a HBH

Ly '] v »

Coupo Hadinom

AoV

11.05 In ogni metad campo, a gruppi di 5, i giocatori provano il

[
[y

4 .

[

(82

movimento "5 fuori! (10 minuti)

Mentre nel campo "Madison" sgi effettua un 5vb tuttc campo,
nelle stazioni "C" e "B" si prova il gioco a mezzo campo;
Dopo 10 minuti, al fischio dell'allenatore, <i c¢ffettua una

rotazione: dal Madison alla stazione "C"; dalla

"C" a qguella "BY; da "B" al madison.

CONDIZIONAMENTO

- Corsa laterale incrociando le gambe
- 20 Addominali

- 10 Flessioni

ANAANANANAAAAANANAAAAANAAAAAA
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Negli

= 3 LUGLIC 1978 - POMERIGGIO -

/

allenamenti del pomeriggio si ha a disposizione solc il campo
7

"Astrodrome" ed uno spiazzale senza canestri.-

16.15

16.30

STRERGH - 10"

LAVORO IN LIBERTA' 5!

Lavoro a tutto campo:

F]
{
#

Giocatori divisi come in figura: 1, 2 e 3, scattano fino alla

11

linea di tiro libero; quando la raggiungono il coach getta la’

palla al tabellone per permettere al tre giocatori di andare

al rimbalzo; 4 ¢ 5 si portano verso il basso per ricevere, da

colui che avra preso il rimbalzo, una apertura di contropiede
che verra pol sviluppato e concluso mentre i due ché non han-

il rimbalzo, dopo aver disturbato 1'apertura,

-

tano lzteralmente nelle posizioni inizialmente occupate da 4

si por

e 5; continuita, (15 minuti).
Giocatori su due file: "Fade" per " gy

y g‘(hc.g, |
11 tire (15 minuti). A
- '}
o~ / 9]
; i
/

&



7 .00

- Stazione "1": Giocatori disposti

8.00

m

re stazioni di lavoro:

-

; : > : & 3
come in figura; 5 palleggia velo

cemente verso il tiro libero, 1

e 2 gli chiudono la strada e 1o

(DC)za——~?E§é———£ (o) 9,

ostacolano nel passaggio; 1, pri

ma escgue movimenti per protegge

7
(&)

[

re la palla, poi passa ad uno dei &

Q

due g

e

iocatori sotto canestro; chi dei due riceve attacca, i |
secondo difende (20 minuti); rotazione: 1x3 , 2x4 , 4R1
3x5 , 5x2.

Stazione "2": si ripete il movimento effettuato la matiina
neila stazione "B"™, (20 minuti)

Stazione "3":(effettuata sul campo senza canestri)

4

ot

s. per i passaggi: gibcatori a

gruppl di tre; A palleggia, B

gli ferma il pallegglio e lo osta g = *";é::LSLE’""fﬁ
cola nel passaggio; A passa a C

e va ad affrontarlo, etc.......

(10 minuti)

Es. di difesa senza palla: A

difende su B nei movimenti ri-
portati in figura; C si sposta
continuamente in palleggio da

un lato all'altro, per far adat

tare la difesa. &

CONDIZIONAMENTO
- ES Hockey
- 20 Addominali

= 10 Flessioni

.

A AN AN AL NN AN

12



13
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7.20 Cammirare fino al campo di atletica

7.30 Es. di allungamento muscolare: - mobiliz. del tronco
- gambe

- braccia

7.45 Corsa continua per una durata di 12 minuti:; al termine,

renpl ravione Fopuvala,

8.00 Articolabllitd e rafforzamento delle braccia (10 minuti)
- Slanci per fuori e per alto ﬂ . e o
Articelabilita
- Spinte per avanti, in fuori, alto
= Trazlonc 5" x 3 ripelizioni o .
Rafforzamento

- Spinta Y x 3 ripetizioni
8.1 Articolabilita e rafforzamento arti inferiori (15 minuti)

(}Q a — Flessioni alternate della coscia sul bacino (per zvanti)
<:::::Q§)b - Flessioni alternate della coscia sul bacino (per fuori)
¢ - Percorso di /Y mt. cosl composto: (» ripetizioni)
es. hockey......oovvuun 6 mt.
flessione e spinta...... 9 mt.
SCatto. .o i it i i e 60 me.
d - Come sopra, ma con 1 seguenti esercizi: (2 ripetizioni)
Corsa dalla posi%ione di semiplegata..... 15 mt.

Accelerazione @ ginocchia ,alte e scatlo.. 60 mt.
og.¢0 Es. di allungamento muscolare sul setbori interessati.

€.30 Di corsa: un giro di pista quindi agli alloggi.

*“*P(ﬁj:Flessione dells coseia sul bacino (per es. gamba dx): mentre
id piede ritoceca terra effettuare un'altra flessione dells
costia con le gamba sinistra. Si pud enche framezzare 1'eser=
cizio, ossia combinare pilt movimenti, per esempio inserire
un balzo.
Fless. c. 8. b.: per avanti = di fronte al petto

" #oomom o per fuorl = (o sagittale) verso la spalla




)

Degerizione nin dettoclicta della seduta 8i atletica.

Biscaldomento: 15' di stretch (esercizi di allungamento muscolar

Tobhilivrorione del Tronco:

- gambe divaricate e ben distese, busto flesso avanti, braccia

distesc in wanti-basgsso con mani o derro: Sﬁinﬁorﬂ il husto
1 riprese) pil indietro

€0 northéo le mani (2 pin

rien i piedi;

- goamba destra piegata, busto flesso in avamti, braccia distese
verso il basso con mani a terra, gamba sinistra distesa indie=
tro: spingere verso il basso. Lo stesso eserecizio va rineduto
invertendo la posigzione delle gambe (ovvero: sinistre qVﬂqtl,
degtra allungata indictro).

tre ner lo stinco e
pingere il ginocchio
0. Lo sbegso esercizio

- afferrare con la mano destra la gamba dest

2tando in equilibrio sulla sinistra s
egsa gamba destra verso il pett
mbiando gazmba.

2 1
in eguilibrio sul
alltindietro e verso 1l'alt

~ Gambe divaricate, meni incrociate dietro la nueca, flettere il
bugto aventi, indietro e lateralmente 2 destra e & sinistra.

Brseeia:

per il basso). Ripetere lo stesso esercizio canmbien
gizione delle braccia.

— Portare una meno dietro la schiena da sopnra la spalla, affer=
rarla con 1l'altra meno (che passa semnre dietro la s 0, m
a

Lavoro di articolabilitd ner le caviglie:

- piedi uniti ¢ ginocchia unite: tenendo i niedi fermi fer ruo=
Ttare tutto il corpo intOTL g0 facendo leva sulle ca=
viglie.

o

)
o)
o
)
o
'/3
0]
o

- in equilibrio su un piede, far ruotare la caviglia &
sollevato intorno a serdtessa, in avoanti ed indietro.

e S

Q

i

O

At ey
N

-

a continua per una durata di 12 minuti; al

2

ors

T
2 braccia distese

respirazione dorsale: da fermi, spinta dell
in fuori all'indietro con sollevamento sulle punte dei piedi.

14
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Articolabilitd delle gambe: (arti inferiori)

ade e

1 ’QUUO = .L-bo'l’l.(u__,\ 6(\
1

—-S2ltellare su un piede ¢ portare il ginocchio dell'altra gamba
a bra e si
Lla coseia sul bacino per avant

in alto fino & tocee
(flesgioni alternate

Articolabilitd delle bracciaz:

—--correre sul posto e spingere le braccia tese verso llalito al=
l¥indietro.

-~ correre sul posto e snin
dietro.

gere le braccia tesge in fuori all'in=

— correre sul posto e spingere elternativamente le braccia per
avae. 1b1—'x ,l TOe

Articolabilitd delle gambe: (arti inferiori)

la stagione eretta

gambe: sollevare ﬁlunwwrmvvh iente almente le ginocchia
sino a tocecarei la rispettiva spalla. Il ginocchio deve sgbhat=
tere sulla spalla! (flessioni alternote della coscia sul ba=
¢ino per fuori).

in basso e tra le

L A L S

inta indietro (aumentare progressivemente sino al=

o

c
18 masuima velocitd - per alcuni metri -).

- corsa laterale con sollevemento ed abbassamento contemporaneo
delle braccia tese all'infuori.

Corse combinate (percorsi misti)

- per 6 metri: "kockey" (2 gembe divaricate ¢ ginocchia piegate)

T T e & v/

Y

- " S "o gbresa a flessioni e spinte:
cce

Y
altcrmaﬁivqmﬁnto le &ino
re in avaniti la gambas

=)

correre sollevando
hia per poi distende=

- "By " s geatto (scatto e corss a massima velocitd)

- di passo.

~ per 15 metri: corsa
101u3 carica’

r‘u
'r—‘

i
d

O

3

N
N
= L]
?

£

wcecelerazione

Esercizi di sllungamento muscolere sui settori interessati.
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