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s» LA LEZIONE

Pallacanestro
Durata: 90 minuti
Testo: Josef Spirig
Disegni: Hansruedi Hasler
Grado: 2

Materiale: 8 palloni da pallacanestro, 4 picchetti,
pettorali, fischietto

Terni:

Riscaldamento con palloni
Difesa individuale

— giocatore con pallone
— giocatore senza pallone
— gioco diretto

1. Messa in moto con pallone
(15 minuti)

1.1 II pallone di pallacanestro rubato: regole di
pallacanestro. Eccezione: nessun palleggio.
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Varianti:

- quale squadra riesce il più gran numéro di pas-
saggi in 2 minuti

- quale squadra riesce a fare 20 passaggi il più
rapidamente possibile

- solo passaggi al suolo

Nota del capo délia disciplina:

Questa lezione è stata preparata da Josef Spirig
durante un corso di formazione monitori 2 svoltosi
a Macolin. La forma di questo insegnamento,
preparata da un maestro di ginnastica, s'indirizza ad

allievi che hanno già beneficiato di una buona
introduzione al grado 1. È quindi interessante fare
ilconfrontofra unesempiodi una lezione preparata
in questo stile e una preparazione d'allenamento
concepita da un allenatore di un club giovanile
che ha già scelto la sua specializzazione.

1.2 Un pallone ogni due giocatori

_k â
- seduti, i piedi non toccano il suolo, passaggio

a 2 mani

&.
- seduti, gambe tese; capriola indietro e toccare

con i piedi il pallone tenuto con le 2 mani. Alla
fine délia capriola in avanti passare il pallone
al proprio compagno

- i giocatori A e B si tengono l'uno dietro l'altro.
A traversa la palestra nella larghezza palleg-
giando, si ferma, fa un perno, e passa a B.

Mentre B fa la stessa cosa, A ritorna alla sua
posizione iniziale

- il giocatore A è coricato sul ventre; il giocatore
B, accovacciato davanti ad A, gli passa il pallone
che A rinvia immediatamente sollevando la

parte superiore del corpo

<3Q

- 2 giocatori schiena contro schiena; si passano
il pallone lateralmente descrivendo un otto

o
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— 2 giocatori, l'uno contro l'altro; lanciare il pal-
lone in aria e cercare d'impadronirsene

- gara:
passo scivolato in avanti e indietro. Avanzare
di due linee, indietreggiare di una linea.

idem, come I'esercizio precedente, ma lespalle
del difensore sono sempre girate verso I'avver-
sario

— a sei, 4 giocatori con un pallone ognuno, for-
mano un quadrato; l'attaccante A prova di
ricevere un pallone da questi quattro giocatori.
II difensore B lo impedisce.

3. Forme giocate: la difesa (10 minuti)
3.1 «la mosca»

- 2 giocatori, A e B, si passano il pallone; il di¬
fensore C cerca di intercettare il pallone. II

difensore che tocca il pallone è sostituito con
un giocatore che ha eseguito un cattivo pas-
saggio (si puô anche giocare 3:1, 4:2).
Gioco 1:1

Dopo aver realizzato un cesto, palleggiare at-
torno a un picchetto prima di sviluppare un
nuovo attacco

4. Gioco (20 minuti)

Accento sul lavoro della difesa.
Interrompere eventualmente il gioco per corre-
zione.

3. Ritorno alla calma (5 minuti)

— Discussione e critica del gioco
— Indicazioni concernenti il prossimo allena-

mento
— Riordinare il materiale

2. Difesa individuale (40 minuti)

1. Difesa di fronte a un giocatore con pallone
1.1 Difesa del palleggiatore
a) l'attaccante si dirige verso il canestro avversa-
rio; il difensore lo costringe a dirigersi verso la

linea laterale
b) idem come a), ma con un palleggiatore; il
difensore rimane passivo
c) idem come b), ma il difensore attacca il

palleggiatore con la mano interna
d) gioco 1:1. A palleggia; B cerca di raggiungere
il pallone. Numero dei tocchi in 1 minuto
e) gioco 2:1. 2 difensori contro 1 attaccante che
cerca di andare a canestro.

1.2. Difesa di fronte a un giocatore che sta palleg-
giando (disturbare il giocatore nell'esecuzione
del suo passaggio)

C So

— esercizio con compagno fermo: l'attaccante fa
una finta di passaggio; il difensore giuoca il

giuoco

— A e B si passano il pallone; il difensore cerca
d'intercettare il passaggio (il portatore del
pallone attende sempre che il difensore sia vicino
a lui)

— 2:1 in movimento; A e B si passano il pallone
correndo verso il canestro avversario (palleggiare

una volta prima di ripassare il pallone)
— il difensore cerca di disturbare il portatore del

pallone alla spalla; e si sposta molto rapida-
mente

— idem, come I'esercizio precedente, ma il difensore

cerca d'intercettare il passaggio.

2. Difesa di fronte a un giocatore senza pallone

— esercizio con compagno: A si sposta da una
linea di fondo all'altra. II difensore B, le mani
dietro alla schiena, si sposta fra A e il canestro

— a tre; A cerca di passare il pallone a B che è

marcato da C (limitare la zona). Vedi figura in
alto a destra.
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