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   2  PRESENTAZIONEAbbiamo deciso di pubblicare questo libro dopo aver raccolto migliaia di articoli da tutto il mondo da parte di allenatori più o meno famosi. Abbiamo dovuto tenere fuori moltissimi articoli, che non abbiamo scartato, ma troverete nelle prossime pubblicazioni, si perchè basketcoach.net ha deciso di creare una collana di libri chiamata “The Basket Coach Diaries” dove racchiuderemo periodicamente gli articoli, gli esercizi, le idee di tutti i Coach che intendono contribuire a migliorare questo sport che tutti amiamo. Basket Coach .Net  
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   3 PREFAZIONEHo accolto con orgoglio l'invito di Marco Martiri e di Enrico Petrucci a redigere la prefazione di questo volume che raccoglie il meglio di Basket Coach. Ma quando il Curatore dell'opera mi ha mostrato il testo, e per prima cosa ho dato un'occhiata al sommario, la domanda è stata immediata: che c'entro io con il gotha della scuola tecnica italiana? Va bene la fiducia, la stima, l'amicizia ed anche un po' di mestiere, ma presentare coach che hanno fatto e continuano a fare la storia della nostra pallacanestro e il meglio della loro produzione sul campo, frutto di studi e di esperienze profonde, è decisamente un onore che, da semplice cronista di basket, probabilmente non merito. E tuttavia ho accettato per più motivi. Il primo, e il più importante, comunque decisivo, è il senso di riconoscenza.  Sì, di riconoscenza nei confronti di una categoria fondamentale per il nostro sport, per ogni disciplina sportiva, direi anzi per l'intera collettività. Perché l'allenatore è anche l'istruttore, l'insegnante, il maestro o il professore, spesso anche il… confessore: comunque quella figura che nei diversi momenti della nostra vita ha avuto un ruolo importante di guida, tecnica, didattica, morale. Un ruolo indispensabile ed insostituibile: quello dell'educatore, non limitandosi (non dovendosi limitare) all'insegnamento dei fondamentali, dei primi rudimenti tecnici, degli elementi tattici per vincere partite, ma ponendosi anche e soprattutto come esempio di comportamento per i suoi giovani allievi. Una grande responsabilità, un impegno che è anche una "mission": partendo dal grande amore comune per lo sport più bello, trasferire, far nascere e consolidare la stessa passione per un'attività che è ludica, agonistica, nel migliore dei casi anche professionale, ma comunque e sempre educativa. Scrivere queste righe, aprendo un volume che antologicamente e con saggi criteri di logica progressività propone i tanti contributi che, attraverso Basket Coach, gli allenatori italiani hanno offerto per la crescita della nostra pallacanestro, significa per me dimostrare concretamente il profondo apprezzamento per il lavoro che quotidianamente migliaia di persone innamorate del basket svolgono ‐ la maggior parte con grande umiltà, lontani da cronache, riflettori e telecamere (e per questo ancor più lodevoli) ‐ nelle piccole palestre con piccoli gruppi di ragazzi che ne condividono princìpi, attese, aspirazioni, tutti all'ombra dei canestri che rappresentano il filo comune di tantissime storie. 
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   4 Questo volume è dedicato a loro: alle migliaia di istruttori, di coach in erba o già più o meno affermati e che tuttavia hanno ancora il desiderio di imparare, di migliorare, di consolidare e confrontare le proprie esperienze con quelle di chi ha saputo interpretare meglio sistemi didattici, analizzare situazioni tecniche, individuare metodologie di allenamento, proporre e imporre con successo soluzioni tattiche. Rappresenta quindi un prezioso strumento di studio e di lavoro, e costituisce un invito ed uno stimolo ad approfondire la conoscenza di questo meraviglioso sport che ha il semplice fine di infilare il pallone in un canestro, ma una realizzazione difficile e complessa assimilabile ad una grande partita di scacchi nella quale le pedine sono i cinque giocatori in campo la cui intelligenza va utilizzata per imporre o contrastare le mosse studiate da un avversario altrettanto capace. Nel volume c'è tutto: dal minibasket, e cioè dall'avviamento alla pallacanestro per i più piccini, ai fondamentali (palleggio, passaggi, tiro), all'attacco e alla difesa, alla preparazione atletica, un elemento fondamentale in ogni disciplina sportiva e particolarmente oggi che la fisicità è divenuta una componente indispensabile quasi quanto il talento. Le firme sono importanti: Messina, Scariolo, Fossati, De Sisti, Blasone, Consolini, Bocchino, Gebbia, Vandoni, Steffè, Tamantini, Paoli, Sist, Bagni, Corba, Zucconi, Giuratti, Montini, Lambruschi, Anilonti, Biello, Guerriero, Gesmundo, Paciucci, Longano, Cerini, Somaschini, Nunzi, Tardiolo, Demarchi Jorge Oscar, Ernie Woods. Personaggi che hanno scritto la storia con i loro successi, con i loro studi, con la loro specializzazione: piace notare che, tranne un paio di eccezioni, quello che Basket Coach ed Enrico Petrucci propongono in questa antologia tecnica è la scuola italiana. E' su questo aspetto che, in particolare, vorrei soffermarmi. L'Italia ha sempre avuto grandissimi tecnici: Paratore, Primo, Gamba, Bianchini, Messina, Tanjevic, Recalcati, Pianigiani. In temi più antichi Ferrero, Rubini, Tracuzzi, Zorzi e tanti altri. Ha esportato i suoi talenti: Messina, Scariolo, Boniciolli, Blasone, De Sisti, Mazzon, Frattin, Fossati, Bianchini, Lardo, Corno, Venuto (scusandomi se ne ho dimenticato  qualcuno) e in questo il basket ha ottimi compagni come il calcio (Capello, Ancelotti, Ranieri, Spalletti), la pallanuoto, la pallavolo, a dimostrazione della notevole specifica attitudine dello sport italiano. Il merito è anche della continua spinta ad aggiornarsi e migliorarsi che opere come questa sollecitano e agevolano. 
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   5 Soprattutto il basket con le frequenti modifiche ai regolamenti, con l'evoluzione continua del gioco, con l'apprezzamento crescente che la disciplina ottiene in ogni parte del mondo aumentando pressoché ovunque il livello tecnico e atletico, e quindi la competitività, grazie anche alla promozione costante che la federazione internazionale realizza un po' ovunque, impone un'applicazione costante e uno studio attento. Un impegno realizzabile solo se motivato da una grande passione per il gioco e, soprattutto, per il ruolo di educatore che il tecnico interpreta con profonda convinzione e con saldi princìpi morali. Come in ogni altra realtà sociale, lo sport e nel nostro caso il basket prevede più figure, tutte insostituibili: gli atleti, senza i quali non ci sarebbe il gioco, gli arbitri, senza i quali non ci sarebbe il rispetto delle regole, i dirigenti, senza i quali non ci sarebbe l'organizzazione del movimento, il pubblico, senza il quale non ci sarebbe il principale destinatario dello spettacolo sportivo, gli allenatori  senza i quali non ci sarebbe davvero nulla. Sono gli allenatori dunque la chiave di volta dell'intero fenomeno: reclutano, istruiscono, insegnano, valorizzano, gestiscono, analizzano, scelgono, studiano, finalizzano. Nella mia fin troppo lunga attività di giornalista ho conosciuto moltissimi coach, i più celebrati che vincono titoli europei, mondiali od olimpici; in quella assai più recente di dirigente ho approfondito la conoscenza di quanti vanno in panchina con ambizioni sicuramente minori, impiegando in palestra il tempo libero dal lavoro di tutti i giorni, e dunque ancora più ammirevoli. Ho sempre apprezzato la loro serietà professionale, da Ettore Messina all'istruttore di minibasket, e ho sempre ritenuto la loro figura centrale nella gestione di una società sportiva. Raramente ne ho criticato le scelte: il coach è anche il parafulmine della squadra (giocatori, ma anche staff tecnico e dirigenziale), l'uomo che ha sempre e comunque il polso della situazione, situazione che assai di rado è così esplicita e pubblica come si vorrebbe o si pensa di sapere. E' il coach a conoscere esigenze e problemi dello spogliatoio, a coprire esponendosi di persona con le sue scelte quel microcosmo umano che è il "gruppo", un insieme di ragazzi e ragazze ciascuno con i propri drammi, piccoli e grandi che siano, fisici, tecnici o personali.  E' dunque il personaggio chiave di ogni avventura sportiva, la cui figura un tempo era rispettata (e lo è ancora, ad esempio, nei templi del basket tradizionali, i college americani), quando la ripartizione dei ruoli e delle responsabilità era ben 
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   6 scandita. Ora, lo sappiamo, non lo è più privando spesso gli allenatori del tempo necessario per imporre e valorizzare il proprio lavoro e la propria filosofia tecnica, sacrificati sull'altare pagano del risultato immediato. E' un  vero peccato perché frena ricerca e crescita della squadra, studio e programmazione dell'attività di istruzione dei singoli e del gruppo, limita la vocazione al reclutamento e all'insegnamento e, soprattutto, al consolidamento di filosofie di lavoro a lungo termine, quelle che consentono e garantiscono i risultati migliori e duraturi. Nel ringraziare ancora Marco ed Enrico per l'opportunità che mi hanno dato, non mi resta che augurare a tutti voi buona lettura, anzi buono studio, sicuro che le testimonianze di grande valore presenti in questo volume accresceranno la vostra conoscenza del gioco e vi forniranno opportunità di applicazione produttive contribuendo ad accrescere la qualità della scuola tecnica italiana alla quale tutti voi con orgoglio appartenete. Mario Arceri     Giornalista del Corriere dello Sport (1969‐2012) e docente universitario, attualmente è il vicepresidente del CR Fip Lazio. La Fiba lo ha insignito dell'Order of Merit. 
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   7       A MIA MAMMA CHE QUEL GIORNO DECISE DI ANDARE AVANTI ANCHE SOTTO LA PIOGGIA            
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 8 LEGENDAATTACCANTE ATTACCANTE BLOCCANTE DIFENSORE DIFENSORE NUMERAZIONE ATTACCO NUMERAZIONE DIFESA  PALLONE COACH APPOGGIO/ASSISTENTE MOVIMENTO GIOCATORE SENZA PALLA PALLEGGIO PASSAGGIO BLOCCO TAGLIO TIRO  TIRO CINESINI  BIRILLO  CERCHIO ARRESTO PIEDE SINISTRO E DESTRO 
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 9 MINIBASKET 
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 10 DALLECAPACITACOORDINATIVEAIFONDAMENTALINELMINIBASKETdiMARCOTAMANTINI CAPOBANDA Un bambino comanda il gioco, quando lui decide di muoversi e cambiare posto tutti devono muoversi con uno scatto e cambiare posto entro 3 secondi. L’istruttore indica il tipo di movimento che devono eseguire sul posto. Al segnale si cambia campo e si eseguono gli stessi movimenti con la palla:  salto sul posto a piedi pari‐rapidi;  salto sul posto aprendo e chiudendo le gambe‐Frontale;  salto sul posto con balzo sagittale;  taping veloce con i piedi;  balzi laterali a piedi pari;  Altro.   DUE META’ CAMPO: CON PALLA ‐ BIRILLI/CERCHI  Diag. 1 Nella metà campo con i birilli e i cerchi i bambini eseguono dei movimenti relativi ai fondamentali individuali senza palla:  arresto/salto sul posto/partenza;  tocco il birillo con la mano dx riparto a sx e viceversa (entro con un piede nel cerchio);  arresto a due tempi/tocco il birillo/riparto all’indietro (entro con un piede nel cerchio); 
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  11  da birillo a cerchio scatto (e viceversa), da birillo a birillo o da cerchio a cerchio stessa andatura;  Altro.  Al segnale dell’istruttore si corre nell’altra metà campo, si prende un pallone e si eseguono gli stessi movimenti immaginando un difensore davanti al posto del birillo.   GARE A COPPIE  Diag. 2  A coppie, si parte sulla linea di metà campo, uno dei due bambini comanda a turno il gioco. Due porticine sotto i due canestri. L’istruttore indica che tipo di movimento fare sul posto e i bambini eseguono, quando colui che comanda decide di partire, scatta verso una delle due porticine, l’altro reagisce, chi la supera prima guadagna i punti. Questo quello che bisogna far fare:  skeep sul posto;  balzi;  taping;  altro.   
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  12  Diag. 3 Stesso gioco (diag. 3) partendo dalla linea laterale e scivolando frontalmente verso il centro del campo. Chi comanda decide quando partire e si salva se supera la porta senza farsi toccare dall’altro. Variante: al fischio dell’istruttore si invertono i ruoli e si cambia porta.   EQUILIBRIO IN PIEDI SULLA PALLA Coppie, un bambino aiuta il compagno, tenendo le mani, a salire in equilibrio sul pallone con due piedi e un piede. Al segnale si invertono i ruoli.   ANDATURE + PARTENZA E TIRO Diag. 4 Tre file sulla linea di fondo, tutti con palla. Muoversi verso la linea dei 3 punti facendo girare la palla intorno al busto, eseguire un arresto e partire verso canestro, chi segna prima guadagna i punti.  Variante: “comanda il centrale”. I due bambini laterali non possono palleggiare prima che lo abbia fatto il bambino in mezzo. I bambini possono:  correre all’indietro;  galoppo laterale;  correre in avanti.  






[image: background image]


  13  1C1 GUERRA Diag. 5 Coppie, un pallone a testa, giocare 1c1 in palleggio a togliersi la palla, al segnale dell’istruttore seguire due palleggi all’indietro per rompere la distanza, fare un cambio da mano e ritornare ad attaccare. Variante: i bambini decidono da soli quando rompere la distanza per cambiare mano. Qui bisogna eseguire:  cambio mano sotto le gambe;  cambio mano frontale.   PALLEGGIO IN VELOCITA’: SCAMBIO DELLA PALLA E VOLA A CANESTRO  Diag. 6 Gioco a coppie, tutti con palla. Due palloni dentro due cerchi sul proseguimento della linea di tiro libero. Il bambino di metà campo comanda, entra in palleggio nel cerchio e poi decide quale dei due palloni prendere. Scambia la palla e vola a canestro passando per la porticina di metà campo. L’altro bambino cambia velocemente la palla nel cerchio opposto e vola a canestro passando nell’altra porticina. Chi segna prima guadagna un punto. 
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  14 Variante: si passa dentro la porticina opposta al cerchio di cambio palla. Il bambino in vantaggio sceglie la porticina e l’altro si adegua passando nell’altra.  PALLEGGIO IN VELOCITA’: SCAMBIO DELLA PALLA E VOLA A CANESTRO  Diag. 7  Coppie, tutti con palla, si parte in un angolo del campo, l’attaccante davanti e il cacciatore due passi dietro. Iniziano a girare la palla intorno ad una gamba, comanda quello davanti che quando vuole apre il palleggio e corre verso il canestro opposto per cercare di tirare prima di essere toccato. Se supera la porticina è salvo e può tirare tranquillamente, se viene preso prima il gioco finisce e il punto è del cacciatore. Possiamo far eseguire ai bambini l’esercizio:  diretto;  con cambio di mano;  scelta libera.   
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  15  PASSARE E MUOVERSI Diag. 8 Gara a squadre, un pallone per squadra:  passare e cambiare direttamente fila;  passare, girare intorno al birillo vicino e tornare nella stessa fila;  passare, girare intorno al birillo lontano e tornare nella stessa fila;  passare, girare sui birilli di mezzo attraversando lo spazio di gioco e tornare nella stessa fila.   GARA DI PASSAGGIO IN DUE META’ CAMPO  Diag. 9  Dividere i bambini in due squadre che si muovono nelle due metà campo. L’istruttore inserisce il pallone (1 o 2). Vince la squadra che esegue per prima 10 passaggi. Utilizzare:  un pallone;  due palloni;  dei difensori che ostacolano.   
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  16  GRUPPI DI TRE, UN PALLONE ‐ DUE PALLONI Diag. 10 Il primo giocatore parte in palleggio e arrivato al centro del campo esegue un passaggio  due mani petto in corsa, chi riceve riparte e fa la stessa cosa. Gara a squadre. 15 passaggi;  1c1 in palleggio + passaggio: due bambini giocano a togliersi la palla in palleggio, al segnale del terzo bambino il giocatore di fronte deve eseguire un passaggio;   1c1 piede perno + passaggio. Stesso gioco ma il bambino che deve passare la palla non palleggia e si muove sul piede perno mentre l’altro, palleggiando deve cercare di toccare il pallone.   GARA DI PASSAGGIO IN DUE META’ CAMPO  Diag. 11  Bambini disposti con i piedi a cavallo di una riga eseguono esercizi di tiro a una o due mani cercando di far cadere la palla sopra la riga. Variante: lavorare con la riga davanti ai piedi e non a cavallo eseguendo due o tre palleggi sul posto e l’arresto a un tempo a cavallo della riga prima di tirare.  
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  17  BALZI + TIRO  Diag. 12  Con la disposizione come da diagramma, eseguire:  2 balzi sul posto al 3° si tira;   2 balzi con mezzo giro + tiro;  2 balzi laterali + tiro;  taping rapido con i piedi + arresto salto e tiro;  scivolamento lungo la linea laterale dell’area dei 3 secondi, arresto con balzo laterale + tiro;   corsa all’indietro, arresto con salto indietro + tiro;  passo, arresto e tiro (è un errore tecnico, serve per la coordinazione dei piedi);  palleggio, arresto e tiro.    
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  18  TIRI IN SERIE Diag. 13 Gruppi di tre con due palloni. Il tiratore esegue 5 tiri poi si ruota. Mani veloci, si eseguono 3 passaggi rapidi, sul terzo si tira. Dopo ogni tiro si cambia l’appoggio che passa la palla. Gara a punti. Ogni 5 tiri si ruota.   PALLA SUL BIRILLO ‐ “PALLA/CAMBIO” Coppie, tutti con palla. Posizionare la palla sul birillo e mettere la mano di tiro sulla palla, l’altra dietro la schiena. Al segnale dell’istruttore prendere la palla e tirare a canestro. Il primo bambino che segna guadagna un punto. Ovviamente eseguirlo a mò di gara (diag.  14). Variante: due segnali, mani vicino alla palla pronte ad afferrarla per tirare. Al segnale CAMBIO i due bambini devono velocemente cambiare posto, al segnale PALLA prendono il pallone e tirano. Il primo che segna guadagna un punto (diag.  15).  Diag. 14  Diag. 15  
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  19  SCEGLI IL TIRO Diag. 16 Coppie, un pallone. Attaccante davanti e difensore dietro. L’attaccante parte in palleggio, gira intorno al birillo laterale e corre a canestro, il difensore sceglie su quale birillo girare, laterale o frontale, e poi corre a difendere. L’attaccante deve scegliere la soluzione di tiro in base alla posizione del difensore: frontale, arresto e tiro; laterale, entrata a canestro.   PALLA DAVANTI ALLA PALLA Diag. 17 A coppie, tutti con palla, un bambino palleggia in uno spazio ristretto mentre l’altro bambino deve assumere una posizione difensiva e mantenere la propria palla, tenuta con due mani davanti al corpo, davanti alla palla che rimbalza a terra. Al segnale invertire i ruoli. Visualizzare la linea palla/canestro, quando toglierò la palla dalle mani del difensore il riferimento saranno proprio le mani da tenere davanti alla palla.    
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  20  SUPERA LA PORTA  Diag. 18  Coppie, senza palla, partenza da sotto un canestro. L’istruttore si posiziona a metà campo con 3‐4 palloni. L’attaccante gioca 1c1 cercando di sbilanciare il difensore prima di attaccarlo. Nell’area dei 3 secondi può fare quante finte vuole finché decide di partire verso una delle due porticine posizionate a metà campo. Il difensore cerca di reagire alle finte senza perdere la distanza e l’equilibrio e quando parte l’attaccante parte anche lui verso la stessa porticina. Chi la supera prima guadagna il punto.  Variante: l’istruttore lancia una palla nell’altra metà campo. Se la prende l’attaccante si gioca 1c1 se la recupera il difensore il gioco finisce con il punto alla difesa.    
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  21  PASSAGGI + 1C1 SCELTA DEL CANESTRO  Diag. 19  Coppie, un pallone. Partenza dall’angolo di fondo campo uno di fronte all’altro, il bambino esterno attacca e comanda il gioco. Si eseguono dei passaggi con scivolamenti laterali, quando l’attaccante decide di partire apre il palleggio verso uno dei due canestri, il difensore deve reagire velocemente e recuperare la posizione difensiva di 1c1.    3C3 A UN CANESTRO ‐ GARA DI PASSAGGI E GIOCO Diag. 20 Due squadre da tre, un pallone per squadra, disposti a triangolo. Gara di passaggi a squadre, chi esegue prima 8 passaggi guadagna due punti e inizia il gioco in attacco, si gioca con la palla dell’istruttore che deciderà  quando inserirla. Nella gara si deve cambiare posto con il compagno libero dopo aver eseguito il passaggio. Nel 3c3 quando la palla viene recuperata dai difensori deve sempre essere passata all’istruttore che è in appoggio. Il posto dell’istruttore può successivamente essere preso da un bambino che sarà chiamato a gestire il gioco. 
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 22 MINIBASKET:FONDAMENTALI,DIFESA,IDEEDIGIOCOdiFABIOBAGNI LA SCOPERTA DEI FONDAMENTALI A 8‐9 ANNI   PALLEGGIO LIBERI PER IL CAMPO:  al segnale arrestarsi e ripartire;  al segnale lanciare il pallone in aria, lasciarlo per terra, farlo rotolare, calciarlo, in equilibrio e correre a prenderne un altro;  al segnale nessuno deve avere compagni vicino.   PALLEGGIO LIBERI IN UNA METÀ CAMPO Con il pallone da minibasket in una mano e con delle palline magiche nell’altra:  al segnale di cambio cambiarsi le metà campo;  bambini numerati, alla loro chiamata correre a prendere quelli della squadra avversaria;  dividere il campo in quattro parti (in due come precedente, nelle altre due giocare a passarsi la palla e la pallina. Di versi segnali di cambio per orizzontale o verticale.  GIOCARE A PALLEGGIARE   KILLER “SILENZIOSO” L’istruttore consegnerà, senza farsi accorgere, ad un bambino la pallina magica, questo sarà colui che dovrà prendere gli altri.   PONY EXPRESS Bambini in più squadre con partenza da situazioni diverse (balzi nei cerchi, ostacoli… ecc); al segnale dell’istruttore correre a consegnare il pallone al compagno posizionato nella metà campo: punto a chi segna prima.     
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  23   STRANI PERCORSI Diag. 1 Ogni fila ha una soluzione diversa di partenza dal fondo del campo; al via dell’istruttore correre a tirare a canestro, prende il punto chi segna per primo.  I primi due bambini che segnano si giocano la “finale” andando a tirare al canestro opposto.  Stesso gioco ma il primo che segna vince un compagno al quale poter passare la palla per tirare.  Stesso gioco ma il primo che segna vince un proprio compagno che può andare a difendere sull’avversario.   GIOCARE A TIRARE Diag. 2 Due file a metà campo. Nella linea dei tre punti palloni posizionati nel cerchio, sul cono, sul cinesino. Al via il bambino che ha il potere corre a prendere un pallone per tirare, l’altro bambino deve prendere lo stesso pallone sull’altro lato. Potere e punto a chi segna.  Variante, il bambino deve prendere un pallone dall’oggetto diverso.  Variante 2: non possono toccarsi i palloni.   






[image: background image]


  24 Diag. 3 Stesso gioco solo che adesso prima corro a toccare il birillo, il cono od il cinesino e torna indietro a prendere la palla: prende il punto chi segna prima. Stessa variante del gioco precedente.   SFIDARSI A PALLEGGIARE E TIRARE  Diag. 4 Due file una sotto il canestro (A) ed una a fondo campo dalla parte opposta (B). Al via il bambino A comincia a tirare a canestro il bambino B effettua uno slalom e corre a toccarlo. Si prendono tanti punti quanti canestri si riesce ad effettuare prima di essere toccati.      
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  25 PRIME IDEE DI GIOCO A 8‐9 ANNI  Muoversi in palleggio liberamente per il campo, al segnale dell’istruttore arrestarsi e fare esercizi di ball‐handling.   Muoversi in palleggio liberamente per il campo, al segnale dell’istruttore scegliere un compagno con il quale giocare a rubarsi il pallone. Un punto per ogni pallone buttato fuori del campo. Variente: al segnale cambiare compagno.   A coppie con un pallone: correre per il campo senza palleggiare (posso fare passi) e passarsi la palla in tutti i modi che conosco e che voglio sperimentare: al segnale dell’istruttore fare lo stesso gioco da fermi. Variante: prima di passare la palla utilizzare un palleggio, poi con due e infine con tre.   A coppie con un pallone: palleggiare, al segnale dell’istruttore arrestarsi e passare la  palla al compagno. Varianti: A) stesso gioco ma dando la possibilità al compagno senza palla di muoversi per poter ricevere meglio la palla dal compagno (far scoprire al bambino che è quello che può succedere in una reale situazione di gioco). B) al segnale dell’istruttore questa volta a fermarsi è il bambino senza la palla, di conseguenza chi ha la palla dovrà muoversi per passarla meglio al compagno (far scoprire al bambino che il palleggio può servire anche per cercare una buona linea di passaggio).   1C0 CON LETTURA DI UNA SITUAZIONE Diag. 5 Tre file, ognuna con palloni; sei coni in prossimità della linea dei tre punti: il primo giocatore di ogni squadra si muove in palleggio nel cerchio di metà campo e, al segnale dell’istruttore, va veloce a tirare a canestro con l’obbligo di passare attraverso una delle porte non utilizzata da altro avversario; chi segna per primo fa il punto per la propria squadra.  
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  26  1C1 IN PALLEGGIO A TUTTO CAMPO  Diag. 6 Due file, neri (che comandano) contro bianchi: al via dell’istruttore il bambino bianco decide in quale porta passare “ZONA A” per poi andare a tirare a canestro.  Aggiungere altre porte “ZONA B”.  Aggiungere altre porte “ZONA C”.  Quando il bambino passa nella porte della zona B può decidere verso quale canestro andare a tirare.  Stesso gioco ma una fila con palla ed una senza, di conseguenza 1c1.   PASSAGGI E TIRO Diag. 7  Diag. 8  
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  27 Quattro file: due con palla all’inizio della linea dei 3 punti che si scambiano il pallone da fermi. Al segnale passaggio al compagno opposto (diag. 7): prende il punto chi segna prima. VARIANTE 1: si passa la palla al compagno dietro (diag. 8). VARIANTE 2: si passa la palla al compagno e si può ricevere nuovamente il pallone (dai e vai).   L’IMPRUDENTE  Diag. 9  Disporre due coni all’esterno delle linee laterali dell’area dei tre secondi. Una squadra (A) sulla linea di fondo campo, l’altra (B) sull’estremità del cerchio di metà campo. Il compito di A, che è colui che dà il via all’azione, è quello di toccare B prima che questi tiri, ma dopo aver toccato a scelta uno dei due coni posti ai suoi fianchi (il bambino B, cercherà un’entrata sul lato opposto allo spostamento di A, ma sarà il bambino stesso a doverci arrivare: “problemi da risolvere e non soluzioni da ricordare”).        
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  28  2C1 “RISCHIO”  Diag. 10  2 file (una con la palla) cha partono dal cerchio di metà campo passandosi la palla (tic‐tac) ed una di difensori che parte da sotto il canestro. Quando vuole il difensore correrà a difendere sui due attaccanti che dovranno arrivare al tiro nella maniera più rapida. Se il difensore recupera la palla si gioca 1c2.  IPOTESI DI GIOCO/ESERCIZI SUL PALLEGGIO ED ATTIVAZIONE DIFESA  Correre senza palla al segnale, battersi “5” alto, basso e scivolamento, correre in una metà campo lateralmente ed una all’indietro. Stessa cosa se voglio con il pallone.   Ball‐handling in movimento con esercizi per il miglioramento del palleggio (cambi di mano e di direzione sotto le gambe e dietro la schiena, al segnale dell’istruttore si va a tirare al canestro più lontano, più vicino, gara a chi segna per primo).   Ogni giocatore ha un pallone e si muove all’interno di uno spazio definito (il campo da basket, metà campo, l’area del tiro da 3 punti, l’area… ) sempre mantenendo vivo il palleggio con lo scopo di toccare facendo uscire dall’area  stabilita il pallone dei compagni. Lo spazio verrà ristretto dall’istruttore via via che i giocatori diminuiscono, fino a stabilire il vincitore del gioco.  
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  29  Palleggio e terzo tempo (due squadre a metà campo) slalom in palleggio e terzo tempo dopo avere tirato si torna in slalom incrociando il secondo giocatore che parte in slalom dopo il tiro del primo (migliorare la capacità di palleggio in situazione di “traffico”).   PALLEGGIO IN SPAZI DELIMITATI Diag. 11 Ogni giocatore con un pallone palleggia all’interno dello spazio delimitato (metà campo, metà campo volley, area del tiro da 3…) cambiando mano ogni volta che incontra un compagno. Variazioni: cambio di mano frontale, tra le gambe, toccare i palloni, scambiarsi i palloni.  PROPOSTE PRATICHE DIFESA RAPPORTO CORPO/MOVIMENTO E SPAZIO OPERATIVO  Muoversi come sopra, allo stop arrestarsi o al fischio correre il più veloce possibile sul posto, al via ripartire. Allo stop dell’istruttore cominciare a correre all’indietro; allo stop dell’istruttore cominciare a correre lateralmente; quando l’istruttore chiama “a me gli occhi” i bambini devono correre davanti a lui e cominciare a seguirlo nei suoi movimenti.   Bambini numerati e divisi in 4 gruppi, un gruppo per ogni quarto, cacciatori a comando.  CONCETTO DI DIFESA CONTRO UN AVVERSARIO  1C1SENZA PALLA Dividere i bambini in due squadre una che attacca e l’altra che difende. I primi giocatori d’ogni squadra entrano in campo e si posizionano intorno al cerchio di metà campo. Al segnale dell’istruttore, il difensore (entro un tempo stabilito) deve cercare 
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  30 di prendere l’attaccante, entrambi si muovono intorno al cerchio ma non possono entrare dentro di esso (diag. 12).  Diag. 12  Variante: al segnale dell’Istruttore si cambiano i ruoli.   Bambini a coppie (un attaccante e un difensore): il difensore è posizionato sotto il canestro, l’attaccante con la palla poco più avanti; al via l’attaccante deve correre e toccare uno dei due birilli posizionati ai vertici della campana opposta senza farsi prendere la palla dal difensore. Variante: con il difensore che parte davanti, rivolto faccia a faccia (il far partire i bambini da queste due situazioni opposte può far riflettere agli stessi su quale sia la metodologia difensiva migliore da adottare al fine di sperimentare più facilmente il successo).   Bambini che giocano 1c1 partendo da situazioni di contesa, strappandosi la palla, da sdraiati, schiena contro schiena fronte contro fronte, ecc.  CONCETTO DI DIFESA LINEA PALLA‐CANESTRO E LINEA PALLA‐AVVERSARIO NON CORRETTO: bambini a coppie a metà campo, un pallone per coppia; la prima coppia di fronte sul cerchio di metà campo si passa la palla, al segnale chi ha la palla parte e va a tirare a canestro mentre l’altro difende.  
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  31 CORRETTO: stessa situazione e posizione di partenza, al segnale chi ha la palla la mette a terra e sceglie la metà campo nella quale vuole difendere, mentre l’altro recupera la palla e attacca.  RINFORZO LINEA: file di fronte a metà campo, una di attaccanti senza palla e una di difensori con la palla. Al segnale il primo difensore inizia a palleggiare ed esitare sul posto, mentre il primo attaccante si avvicina in corsa all’indietro e quando entra nel cerchio si gira rapidamente a ricevere la palla, il difensore passa e corre verso il birillo posto nella metà campo scelta per difendere mentre l’attaccante parte per andare a canestro.   1C1  Diag. 13  Disporre i ragazzi su due file poste sulla linea di fondo campo, gli attaccanti con la palla sono sul lato sinistro. Al segnale dell’istruttore l’attaccante, palleggiando con la mano sinistra, deve correre più velocemente possibile al canestro opposto per concludere con un tiro, il difensore prima di correre a difendere tocca la mano dell’istruttore e poi recupera posizionandosi sulla linea che unisce l’attaccante al canestro (voglio evitare che i bambini come prima scelta scelgano di cercare subito la palla).    
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  32  1C1  Diag. 14  Stesso gioco ma con partenza della palla a destra: quando il bambino (difensore) decide, passa la palla all’istruttore e corre a difendere sull’avversario sempre sul canestro opposto. Si sposta l’obiettivo. Prima si difendeva sulla linea “palla‐canestro”, adesso con il fatto che si passa la palla e si corre a difendere su un avversario abbiamo introdotto il concetto di difesa “palla‐avversario”.   1C1 IN POSIZIONE DI ALA Diag. 15 Disporre i ragazzi su due file, una con la palla sotto il canestro (difensori) ed una su di un lato in posizione di ala (attaccanti). Il difensore passa la palla all’istruttore, che si trova in posizione di play, e corre velocemente a difendere, se rischia di anticipare il proprio avversario prende 3 punti: quando la palla è in possesso dell’attaccante si gioca 1c1.   
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  33  1C1 IN POSIZIONE DI ALA Diag. 16 Disporre i ragazzi su tre file, una sotto il canestro con la palla (difensori) e due su entrambi i lati in posizione di ala (attaccanti). Se X1 passa la palla all’istruttore e corre a difendere su 1, X2 passa la palla a 2 e corre a difendere su quest’ultimo, mentre se X1 passa direttamente a 1 o a 2, X2 passa la palla all’Istruttore e va a difendere contro chi non è impegnato. Si crea in questo modo un fattore d’imprevedibilità, ossia X2 deve essere veloce a saper scegliere che tipo di difesa deve assumere. Si gioca 1c1 su un quarto di campo.   Solo X1 è in possesso della palla e deciderà se passarla all’istruttore o ad uno dei due attaccanti, per poi andare a difendere in funzione della sua scelta di passaggio, X2 entrerà a marcare l’altro attaccante, creando una situazione di 2c2 con appoggio. È comunque importante che i ragazzi reagiscano immediatamente ad una situazione di stimolo offensivo che si viene a creare.      
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 34 SVILUPPODELLACAPACITAMOTORIEdiMARCOTAMANTINI CAPOBANDA  Diag. 1 Lavoro su due metà campo. Una libera, l’altra con la palla. Un bambino è il capo banda e quando decide di cambiare posto fa uno scatto veloce. Gli altri eseguono il cambio posto appena il capo banda si muove. L’istruttore suggerisce i movimenti da eseguire sul posto.   MOTRICITA’: ANDATURE Diag. 2 Gruppi di 4/6 bambini disposti sulle linee laterali del campo, senza palla. Corrersi incontro, arrestarsi a un tempo, saltare e battere 5 alto senza toccarsi, tornare velocemente a posto. Il secondo parte al rumore del 5 alto. Gara a squadre.  Variante: saltare staccando su un piede in corsa (terzo tempo).  Variante: stessi giochi con la palla.  
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  35  BALL‐HANDLING A COPPIE Diag. 3 Bambini disposti a coppie sul campo, due palloni, uno dei due comanda il gioco. Eseguono giochi di ball handling e quando il bambino che comanda invia la palla rotolata a terra l’altro gli passa la propria con un passaggio a due mani battuto. Al segnale dell’istruttore si cambia il comando. Variante un bambino si  muove in una metà campo e l’altro nell’altra, quando il bambino che comanda decide di andare a tirare scatta verso il canestro opposto e il compagno fa altrettanto verso l’altro canestro.  Guadagna i punti chi segna prima. Solo 3 coppie alla volta possono tirare quindi scegliere i tempi giusti per muoversi.   PIEDI COORDINATI: ANDATURE IN PALLEGGIO + TIRO Diag. 4 Due file sulla linea di fondo, tutti con palla. Al segnale si parte in palleggio correndo all’indietro, arrivati alla linea dei tre punti si inverte rapidamente il senso di corsa e si entra a canestro. Chi segna prima guadagna 2 punti.  Variante: andatura laterale, passo saltellato, ecc.        
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  36  PIEDI COORDINATI: ANDATURE E PARTENZE Diag. 5 Tre file sulla linea di fondo campo, tutti con palla. Al segnale dell’istruttore si parte correndo all’indietro, girando la palla intorno al busto, fino alla linea dei tre punti. Si esegue un arresto a un tempo all’indietro e appena ritrovato l’equilibrio si parte verso canestro. I primi due bambini che segnano vanno a tirare all’altro canestro, chi segna prima guadagna il punto. Le partenze sono sempre incrociate, libere nella scelta della mano all’inizio.  Variante: il gioco viene comandato dal bambino della fila centrale, i due laterali non possono aprire il palleggio finchè lui non ha palleggiato.   PIEDI RAPIDI Diag. 6 Tre file a metà campo, tutti con palla. Al segnale dell’istruttore si parte in corsa girando la palla intorno al busto. Eseguire slalom rapido nei tre diversi percorsi, aprire il palleggio e correre a tirare. Chi segna prima vince.        
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  37  PARTENZE ‐ GIOCO CON LE MANI ‐ DUE PALLONI  Diag. 7 Coppie, tutti con palla. Pallone appoggiato sul birillo, da metà campo. Un bambino comanda, l’altro reagisce. Si gioca con le mani (battere le mani e batterle con il compagno). Quando vuole, il bambino che comanda prende il proprio pallone, apre il palleggio (partenza incrociata) e va a canestro. L’altro esegue la stessa partenza, sullo stesso lato, e corre a tirare all’altro canestro. Chi segna prima guadagna due punti.   PARTENZE ‐ REAZIONE ‐ UN PALLONE  Diag. 8 Stesso gioco ma con un solo pallone posto su un birillo. Bambini di fronte, palla in mezzo, mani dietro la schiena. Quando l’istruttore da il segnale (fa cadere la palla a 
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  38 terra) i bambini possono prendere la palla e giocare. Chi la conquista attacca, l’altro difende.   GIOCO “TRIS” Diag. 9 Due squadre, tutti con palla. In palleggio si deve prendere il proprio oggetto (birillo in questo caso) e disporlo all’interno dei quadrati. Vince chi fa tris, cioè mette i propri oggetti in fila in diagonale, orizzontale o verticale.  Variante: se non si riesce a fare tris si tolgono gli oggetti dell’altra squadra e si rimettono i propri.   SCEGLI LA STRADA Diag. 10 Due squadre, tutti con palla, comandano i neri. I due bambini giocano con la palla, quando il nero parte si muove anche l’altro facendo il percorso opposto nel toccare i birilli per andare a tirare. Chi segna prima guadagna i punti e il potere.  Variante: si possono scambiare i palloni lasciandoli a terra vicino ad un birillo. Variante: si può fare il percorso dell’avversario, sceglie chi comanda e ci sarà un incrocio di traiettorie.     
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  39  SPINGERSI + RICEZIONE, PARTENZA E TIRO  Diag. 11 Lavoro a coppie, due file a metà campo, due bambini dentro il cerchio si spingono frontalmente proteggendosi con le braccia davanti al petto. Uno dei due neri decide quando partire. Lascia la presa e corre a prendere la palla dalla fila dietro la schiena per andare a canestro, l’altro fa la stessa cosa andando a tirare al canestro opposto. Chi segna prima guadagna 2 punti. Variante: si spingono di schiena e vanno a prendere il pallone della fila davanti. Variante: si spingono di schiena e vanno a prendere il pallone della fila opposta.   PASSAGGI NEL TRIANGOLO: 2C1 Diag. 12 2 attaccanti e un difensore che ostacola, chi sbaglia il passaggio va in mezzo. Passare e muoversi, collaborare, chiamare la palla. Si passa solo sul birillo.  
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  40  PASSAGGI NEL QUADRATO: 3C1‐3C2 Diag. 13 Stesso gioco di prima ma con un giocatore e una posizione in più. Aumentano i problemi di collaborazione.   GIOCHI DI DIFESA: PALLA DAVANTI ALLA PALLA Diag. 14 Gioco a coppie, un pallone per uno. Il bambino che difende deve muoversi, senza farsi superare, mantenendo la palla davanti a quella del palleggiatore.            
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  41  GIOCHI DI DIFESA: PALLA DAVANTI ALLA PALLA ‐ SUPERA LA PORTA Diag. 15 Stesso gioco ma l’attaccante deve cercare di superare una piccola porticina. Gioco a tempo, il difensore deve resistere cercando di mantenere la propria palla davanti a quella del palleggiatore per 5 secondi, poi si cambia.   GIOCHI DI DIFESA: MANI DAVANTI ALLA PALLA Diag. 16 Stesso gioco ma il difensore è senza palla. Il riferimento sono le mani, da mantenere davanti alla palla.          
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  42  GIOCHI DI DIFESA: 1C1 SUPERA LA PORTA  Diag. 17  Coppie, senza palla, sotto il canestro. L’istruttore con i palloni a metà campo. L’attaccante comanda. Dentro l’area dei 3 secondi può eseguire tutte le finte che vuole per sbilanciare il difensore e quando decide di partire scatta e corre verso una delle due porte. Il difensore deve reagire alle finte senza perdere equilibrio e distanza, scattando a sua volta verso la stessa porta. Il primo che la supera guadagna il punto e si prosegue con l’1c1 giocato con il pallone lanciato dall’istruttore nell’altra metà campo.               
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  43  1C1 ‐2C2 PUNTI CARDINALI Diag. 18 Bambini disposti in 4 zone del campo, i punti cardinali, tutti con la palla. Due bambini nel mezzo giocano 1c1 senza palla.   L’attaccante deve ricevere 4 passaggi, uno da ciascun punto cardinale, sulla quarta ricezione gioca 1c1. Finita l’azione si gioca 1c1 all’altro canestro a ruoli invertiti.   Diag. 19 Stesso gioco ma con un solo pallone e i 4 bambini dei punti cardinali possono passarsi la palla tra loro per favorire il passaggio creando linee libere per la ricezione.  Stesso gioco con uno o quattro palloni ma 2c2. Sulla quarta ricezione si gioca 2c2 e poi si va all’altro canestro invertendo i ruoli.   
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 44 TRATTAMENTODIPALLARAPIDITAMANIEPIEDIdiMARCOCORBA Categoria: Aquilotti. Obiettivi: trattamento di palla ‐ Rapidità mani e piedi. Elemento tecnico: partenze in palleggio.  GIOCHI DI PALLEGGIO  Tutti con palla, muoversi palleggiando solo con la mano “debole”, al segnale di Stop fare arresto in palleggio. Mai fermare la palla con due mani.  Come sopra. Prima di ripartire eseguire 3 cambi di mano frontali sul posto.  Come sopra. Prima di ripartire eseguire un cambio di mano fra le gambe.  Palleggiare muovendosi liberamente sul campo. Quando vuole ciascun bambino si arresta e mette la palla a terra fra i piedi. Per ripartire deve essere “liberato” da un passaggio di un compagno.  Come sopra. Chi libera non si ferma ma passa e riceve in movimento “dai e vai”.  Come sopra. Dopo essere stato liberato il bambino può fare un tiro a canestro (solo uno, dentro l’area dei 3 secondi).  Come sopra. Prima di ripartire eseguire un “8” con la palla fra le gambe.  BALL‐HANDLING Tutti i bambini intorno al campo di pallavolo. Vince chi al termine delle ripetizioni chi porta per primo la palla sopra la testa.   20 giri intorno ai piedi uniti (una volta la palla gira verso destra e una volta verso sinistra).  10+10 giri intorno ad un piede, gambe divaricate.  10 volte “8” fra le gambe.  1 giro a piedi uniti e 1 giro con passo indietro.  1 giro a piedi uniti e 1 giro con passo in avanti.  2 giri a piedi uniti, saltello per divaricare i piedi e un giro a “8” fra le gambe.  Sforbiciata con le gambe e palla in mezzo.  3 scivolamenti verso dx con palla girata intorno alla gamba sx.  3 scivolamenti verso sx con palla girata intorno alla gamba dx. 
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  45 PIEDI RAPIDI ‐ GIOCHI DI PALLEGGIO   In palleggio, di fianco alla riga. Diag. 1 Palleggiare la palla dentro al campo con i piedi fuori e viceversa cambiando mano.  Come sopra. Cambio di mano ogni due/tre palleggi. Quando i piedi sono fuori dal campo la palla è sopra la linea.   DUE FILE SULLA LINEA DI METÀ CAMPO Tutti con palla, comanda la fila di sx. Partenza fronte a canestro, girare la palla intorno al piede perno. Fianco a canestro, girare la palla a “8” fra le gambe. Fronte a canestro fare sforbiciata sul posto.   DUE FILE SULLA LINEA DI METÀ CAMPO.  Diag. 2 Tutti con palla, NON comanda nessuno. Fronte a canestro eseguire scivolamenti laterali verso l’esterno girando la palla intorno al piede interno. Arrivati alla linea di pallavolo sprint verso canestro e tiro.   
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  46  SFIDA DEL “FIVE” Diag. 3  Diag. 4  Due file sulla linea di metà campo. Tutti con palla. Scivolare fronte a canestro uno verso l’altro palleggiando con la mano esterna, battere il “five” e sprintare verso canestro (diagr. 3).  Scivolare spalle a canestro uno verso l’altro palleggiando con la mano esterna, battere il “five” e sprintare verso canestro eseguendo un giro dorsale con cambio di mano.  Variante: comanda un giocatore che può utilizzare entrambe i birilli per sbilanciare l’altro che deve eseguire lo stesso percorso (diagr. 4).   SFIDA DEL “FIVE” SU DUE METÀ CAMPO Due sfide, campo con i birilli messi sulla linea di metà campo che servono per entrambe le sfide per cui si crea molto traffico in palleggio.          
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  47  GARE DI 1C1 Diag. 5 Coppie, un pallone. Partenza dalla linea laterale di metà campo. Uno di fronte all’altro, palla tenuta a contrasto con una mano, scivolamenti verso il centro del campo. Quando vuole, l’attaccante strappa la palla con due mani e parte per giocare 1c1. Variare la combinazione delle mani e mettere del birilli per delimitare lo spazio di gioco.  GIOCHI A SQUADRE   1C1 CON RECUPERO Diag. 6 Due file sulla linea laterale, palla all’istruttore. I primi due bambini scivolano verso il centro del campo, si danno il “five” e corrono verso l’istruttore. L’attaccante prende la palla, il difensore tocca la mano e difende.  Variante: dopo l’1c1 si possono coinvolgere i primi compagni in fila e giocare 2c2 all’altro canestro. Si può arrivare al 3c3 con lo stesso sistema.        
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