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l' La lezione mensile

Pallacanestro (lezione di perfezionamento)

Scopi: migliorare la scioltezza, la forza muscolare e articolare — Perfezionare la tecnica —
Mettere a punto una combinazione d’attacco

Testo: J. Studer
Testo italiano: Sandro Rossi
Durata: 1 ora e 30 minuti

Disegni: JF Studer
Luogo: palestra

Materiale: 12 a 15 palloni da pallacanestro, nastri, 1 fischietto

Classe: 12 a 15 allievi

Legenda H braccia spostamento del giocatore ey
/\ Scioltezza ; Veloohbad, reazipng Forza ﬂ gambe palleggio \/\N"
D Avilita Q  Resistenza { ventre traiettoria del pallone —_————
1. Preparazione 20 minuti

Ginnastica col pallone

— Lanciare la palla contro la parete respingendola con la
mano destra e sinistra (scioltezza del polso). 20 x per
mano.

— Idem, ma saltellando.

— Far descrivere un 8 alla
palla, passandola tra le
gambe divaricate; nei 2
sensi. 2 x 10.

— Tutti i giocatori si spostano, palleggiando e senza toc-

carsi, in un settore della palestra. Non si guardi il pal-
lone, ma si cerchi il «corridoio» nel quale infilarsi.
3 minuti.

At

>

— Circonduzione del tron-
co nei 2 sensi, tenendo
il pallone con le 2 mani.
2 x 10.

— Seduti, palla tenuta con
le 2 mani; alzare le gam-
be e far girare la palla

! attorno alle gambe. 10 x.
— In linea: palleggiare sul posto, seguire gli spostamenti
del monitore, in avanti, di fianco, indietro. 3 minuti.

(o] — Afferrare la palla con i
4 piedi, saltare e lanciarla
per riprenderla di fianco
con le mani. 10 x.

1T
‘ 1t

3

I l — A coppie, con 2 palloni:
nel momento in cui 'uno

7, lancia il pallone in aria
= O——— )
o I'altro gli effettua un
passaggio. 10 x.
—
N
P

( — A coppie, 2 palloni: lan-
7 o ciare simultaneamente la
p \ palla 2-3 m sul lato del
compagno e riprenderla

prima che tocchi terra.

\
I’ \
\ © 10 x.
~ .
I .
2-3 M

2. Perfezionamento tecnico

25 minuti

Lavoro in «cantieri»; 5 minuti per stazione.

Stazione 1

Passaggi a bombardamento: a 3 o a 4, dei quali un distri-
butore: 2 palloni.

A passa la palla a C e riceve simultaneamente un passag-
gio da B, ecc.

Cambiare il distributore dopo una ventina di passaggi; non
«telefonare» i passaggi.

Stazione 2

Tiri in sospensione: a2 0 a 3;

partire, palleggiando, dalla linea di tiro franco sul fianco
della racchetta per effettuare un tiro in sospensione, ricu-
perare la palla e ritornare nella posizione di partenza; cam-
biare poi di lato.

Stazione 3

Il rimbalzo: a 3 0 a 4;

A, sul fianco del canestro, tira sullo schermo in modo che
il pallone rimbalzi dall’altra parte. B avanza, nel momento
giusto, per saltare e respingere il pallone nel canestro.

\\ D 3
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Stazione 4

L'otto: con ricupero della palla a 3 0 a 4:

| giocatori si spostano descrivendo degli 8 e si effettuano
dei passaggi, ad intervalli; chi riceve la palla effettua un
tiro in sospensione contro la parete, mentre i suoi 2 com-
pagni cercano di ricuperare il primo pallone. Dopo aver ri-
tornata la palla al tiratore, i giocatori riprendono il loro
spostamento ad 8.

3. Preparazione tattica 15 minuti

5 giocatori sotto ogni canestro, prima senza, poi con 2 di-
fensori sugli attaccanti A e B.

Scopi:

a) Assicurare una continuita con smarcaggio semplice a
partire da un canovaccio in 2-2-1

b) con passaggio e va diretto o indiretto e tiro a canestro.

Questa forma di gioco strutturato sara esercitata dapprima

al rallentatore poi a ritmo sempre piu rapido.

a) Continuita con smarcaggio semplice.
A passa a B (1), si smarca e taglia in direzione del
canestro, poi sul fianco debole della formazione (2). C
e D si ritirano (3). B passa a C (4) ed effettua lo stesso
spostamento sull*altro settore (5).
Malgrado questi spostamenti, il- canovaccio 2-2-1 &€ man-
tenuto.
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b) Con passaggio e va diretto o indiretto e tiro a canestro.
Il monitore distribuisce la palla sul fianco forte del set-
tore (1). A passa allora a B (2), si smarca e taglia in
direzione del settore debole (3), nello stesso tempo, C
e D si ritirano (4). A, che ha tagliato, riceve di nuovo
la palla da B o da E (5-6) e marca il punto. Ritorna la
palla al monitore poi va a mettersi sull’altro lato del
settore, che diventera «lato forte».

lato forte lato debole

\
L
\s
A=A
C ,ﬂ B
/
co e,
lato debole lato forte
4. Gioco 30 minuti
B 2 > 3
1 - c
<—-A

O+ o0 <A 0 <O

?

¢
3

$

<O

Gioco ad ondate:

La squadra A, al centro, attacca la formazione B, in attesa
sotto il canestro; a canestro riuscito o ad intercezione
della palla, B attacca la formazione C sotto |'altro cane-
stro. A, dopo aver perso la palla, si ritira in difesa.

Scopo:

Cercare d'applicare la combinazione d'attacco esercitata
precedentemente; domandare ai 2 giocatori piu avanzati di
ricuperare la palla in caso di tiro.

5. Ritorno alla calma

— Esercizi di respirazione e scioltezza
— Docce.
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w La lezione mensile

Ginnastica agli attrezzi per progrediti

Testo e disegni: Hans Ettlin
Testo italiano: Sandro Rossi
Luogo: palestra

Durata: 1 ora e 30 minuti
Classe: 12 allievi

Materiale: panchine svedesi, anelli, plinti, mini-
trampolini, sbarre, parallele, tappeti, palloni da

calcio

Osservazioni: lavoro in due gruppi, ognuno du

rante 20 minuti, poi si cambia.

L da: :
egenda H braccia 1 forza
Q stimolo del sistema circolatorio @ agilita »
/\ scioltezza P) velocita
ﬂ gambe ¢ resistenza

1_ Messa in moto 20 minuti — Spaccata laterale:

tenuto al piede, uno del- Q 0

la coppia si appoggia
Stimolo del sistema circolatorio. sulla spalla del compa-
Diverse panchine svedesi sono disposte liberamente nella vV} 9_"0- Cor.x dei'cambiamen-
palestra, la parte stretta rivolta verso I'alto. A ti ben ritmati, tendere e

rilasciare.
— Correre liberamente attorno e sopra le panchine — Tenaglia:

— ldem marciando, al comando, scattare in direzione di
una panchina e passar sotto la stessa

— Saltellare attorno e saltare oltre le panchine

— Camminare «a quattro zampe», in avanti e indietro, so-
pra le panchine

— 3-4 passi di rincorsa e salto in corsa obliquo sopra |'at-
trezzo.

Allenamento della scioltezza articolare e muscolare.

— «Doppio scull»:
Q—_—-‘o

faccia a faccia, darsi le /‘K
mani e tirare alternativa-
mente.

— Bilanciare sulla schiena:

seduti schiena a schiena,
darsi le mani: bilanciare
alternativamente in avanti
e indietro, con pressione
del compagno in flessio-
ne.

— Bilanciamento laterale:
in piedi, schiena a schie- !‘

na, braccia di fianco te- o
nute a quelle del compa- — ::.a
gno: bilanciamento late- ™,

rale semplice o a due
tempi, a sinistra e a de-
stra.

afferrare le braccia del
compagno dietro il dorso
e tirarle in avanti sopra
la testa per poi bilan- 1~
ciarle in avanti in basso.

2. Fase di prestazione

60 minuti
1.0 gruppo: anelli
Stabilirsi in avanti all'appoggio a braccia flesse.

Esercizi metodologici:

— Correre in avanti su un piano inclinato (panchina o plin-
to) con condotta laterale delle braccia sino all'appoggio
a braccia flesse, e slancio indietro, in appoggio a
oraccia flesse.
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— ldem ma esecuzione piu rapida.

— Bilanciamento in avanti e impulso del piede a partire
da uno o due elementi del plinto per stabilirsi in avanti,
all'appoggio a braccia flesse e slancio indietro, all'ap-
poggio a braccia flesse.

— Cercare di stabilirsi in avanti all’appoggio a braccia
flesse senza l'aiuto del plinto, ma con I'aiuto del moni-
tore per I'inizio' del movimento.

2.0 gruppo: mini-trampolino — sbarra — parallele

— Rincorsa, salto sul mini-trampolino, afferrare la sbarra,
bilanciare in avanti in sospensione alla posizione a gam-
be divaricate sulle parallele. Lasciarsi scivolare al seg-
gio divaricato lungo le parallele.

— Rincorsa, salto sul mini-trampolino all’appoggio passeg-
gero alla sbarra, giro d'appoggio indietro, bilanciare
sotto la sbarra e stabilirsi al seggio sulle parallele.
Lasciarsi scivolare al seggio divaricato sulle parallele.

o/

A N =

Installazioni:

— La distanza del mini-trampolino deve essere regolata
individualmente

— Shbarra all’altezza di sospensione

— Parallela inclinata e posta davanti alla sbarra

— Tappeti posti fra e sotto gli attrezzi

— Slancio, salto sul mini-trampolino alla sospensione alla

sbarra, bilanciare in avanti, sotto la sbarra, al seggio
sullo staggio alto (fissare i piedi sotto lo staggio basso).

Lasciare la presa e mezzo giro all’appoggio facciale
(fronte alla sbarra), girare in avanti alla stazione. Mezzo
giro, presa allo staggio alto e bilanciare in avanti, sotto
lo staggio alto e sopra lo staggio basso, alla stazione.

— Slancio, salto sul mini-trampolino all'appoggio passeg-
gero sulla sbarra, giro d'appoggio indietro, slancio sotto
la sbarra al seggio sullo staggio alto. Lasciare la presa
alla sbarra e stabilirsi al seggio sullo staggio alto,
abbassarsi lentamente indietro alla sospensione con le
ginocchia, appoggiarsi con le mani sul pavimento, la-
sciare la presa delle gambe e girare indietro alla sta-
zione. Salto all’appoggio sullo staggio alto, girare in
avanti all'appoggio sulla mano sinistra sullo staggio
basso e facciale elevato'a destra alla stazione.

S
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— Mini-trampolino

— sbarra all’altezza di sospensione

— parallele asimmetriche, lo staggio superiore al massimo
della sua altezza regolabile, lo staggio inferiore al mi-
nimo della sua altezza regolabile, distanza dalle paral-
lele asimmetriche alla sbarra 120 cm ca. (adattata agli

allievi)

— tappeti fra e sotto gli attrezzi.

Gioco:
Calcio contro le panchine:
La superficie larga di due panchine svedesi funge da porta.

Rimessa in gioco dopo ogni punto marcato; il pallone non
deve essere giocato in aria.

3. Ritorno alla calma 10 minuti

— Discussione sul gioco
— Comunicazioni diverse

— Docce.

vDe
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rende piu efficienti Partenza scattante e
tenacita, precisione

e sangue freddo

contribuiscono anche

al successo d’ogni giorno

Ovomaltine peruna
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