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' La lezione mensile

Allenamento di efficienza fisica per la pallacanestro

Testo e disegni: Milos Krouzel

Luogo: palestra

Durata: 1 ora e 30 minuti

Classe di 12-20 giocatori

Materiale: palloni da pallacanestro e pailoni elastici, panchine svedesi, ostacoli, picchetti, plinto

Legenda Q@ Stimolo del sistema )} Velocita
cardio-vascolare
‘ Forza

@ Agilita }' Resistenza locale
1. Messa in moto 2. Fase di prestazione (con pallone pesante)
— A coppie: il giocatore A con il pallone di pallacanestro, (V) — A coppie, schiena a schiena, a gambe divaricate, ad 1 1]
B con il pallone pesante. A si sposta liberamente pal- @ passo di distanza.

leggiando; B lo segue a 1-2 m di distanza, palleggiando A rimette il pallone pesante a B sopra la testa, B gli
con il pallone pesante. ripassa il pallone tra le gambe.
Importante: seguire sempre il pallone con lo sguardo.

T — & PNER db\

— ldem, ma correndo. Importante: fermarsi correttamente e
ripartire rapidamente in un'altra direzione.

— Dalla posizione di partenza: il pallone & passato late-
-— A coppie, a 5-6 m di distanza. Passarsi simultaneamente ralmente. | piedi rimangono fissi al suolo.

i palloni con le due mani. Passaggio diretto del pallone
pesante, passaggio con rimbalzo del pallone di palla-
canestro.

¢ D)
LA

—- ldem, ma il pallone effettua un otto invece di un cir-
colo (prima della trasmissione del pallone, i due gioca-
tori effettuano una rotazione a destra, rispettivamente a
sinistra ecc.).

e — Il pallone pesante é fissato tra i piedi. Il pallone & 1]
trasmesso al compagno con i piedi, eseguendo un salto.

— A lancia il pallone pesante verticalmente (a 2-3 m). Pri-
ma di riprendere il ipallone, riceve il pallone da palla- »
-
canestro del suo compagno e glielo rimanda. » o’
-
r'd

— Passarsi simultaneamente i palloni con la mano sinistra,
poi con la mano destra.

— |l giocatore A é seduto a gambe divaricate; B gli lancia ﬂ

il pallone pesante in modo impreciso (per esempio trop-
>0
go—-‘b %
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po a sinistra, troppo in alto, troppo corto ecc.), ma in
modo tale che gli sia ancora 'possibile afferrarlo. A ri-
lancia il pallone piu in fretta possibile, e B cerca di
far perdere I'equilibrio al suo compagno. Chi riceve il
pallone deve sempre ritornare nella sua posizione di
base.

-

— A coppie, a 10-12 m di distanza. |l pallone pesante &
lanciato molto in alto. Dopo ogni passaggio chi ha lan-
ciato si sdraia per terra e si rialza per ricevere di nuovo
il prossimo passaggio.

3. Parte principale
a. Allenamento in cantieri

1. 4-6 ostacoli piazzati a 40-50 cm di altezza e 80-100 cm
di distanza uno dall’altro. Il pallone pesante & tenuto in
posizione di tiro sopra la testa: saltare oltre gli ostacoli
a piedi paralleli. 1 punto per ogni salto.

&

2. Slalom con il pallone da pallacanestro passando attra-
verso 6 picchetti posti a distanza di 1,5-2 m. Palleggiare
in basso prima del picchetto con la mano esterna. 1 pun-
to per picchetto superato.

3. 2 panchine svedesi, a 1-2 m dalla parete. Saltare oltre la
prima panchina, correre e passare oltre la seconda pan-
china con una mezza rotazione seguita da atterraggio sui
due piedi, poi ripartire in senso inverso. 2 punti per
ogni mezzo percorso.

® 3

4. In posizione seduti, a gambe incrociate su di un tappeto
posto a 1,52 m dalla parete. Lanciare il pallone pesante
contro la parete e riafferrarlo con le due mani. 1 punto
per ogni ricezione.

5. Con plinto (2 elementi): salire sul plinto e ridiscendere
dall’altra parte. 1 punto \per ogni volta che il giocatore
tocca il suolo con ambedue i piedi.

Attenzione: non aiutarsi con le mani.

6. Battere il pallone da pallacanestro contro lo specchio
eseguendo un salto. 1 punto per ogni volta che il pallo-
ne tocca lo specchio.

Osservazioni: — 2 giocatori per cantiere
— durata dell'esercitazione: 30", poi pausa di
30" e cambiamento di cantiere
— i giocatori ben allenati possono effettuare
il circuito 2 volte.

2X10-15 minuti

Utilizzare un pallone pesante di gomma che rimbalzi suffi-
cientemente. Giocare secondo le regole della pallacanestro
(doppia, regola dei 30" ecc.). Invece di lanciare il pallone
nel canestro, posarlo all'interno di un elemento del plinto
(non lanciarlo).

b. Rugby-pallacanestro

v

Ritorno alla calma

Competizione di tiri al cesto: ogni squadra sotto un cesto;
ogni giocatore effettua due tiri franchi di seguito. Quale
squadra effettuera per prima 10 punti?
Apprezzamento: 1 canestro riuscito = 1 punto

2 canestri riusciti = 2 punti

ro
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