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II cestista, un giocatore in equîlibrio
di Claude Santi

La materia qui esposta rappresenta i'essenziaie delle teorie e delle applicazioni in-
segnate da BillSweek (vedi articolo nelle pagine precedenti). Questo documento
è stato prodotto da Claude Santi, esperto G + S, che ringraziamo sentitamente.
(Jean-Pierre Boucherin)

La posizione di base

Di fronte
I

Ht

DiprofHo

t

Testa posta esatta-
mente nell'asse del
corpo, gambe
divaricate alla larghezza
delle spalle.

Schiena diritta,
gambe flesse,
braccia vicine al

corpo.

Piedi in appoggio naturale al suolo.

t-t-t-
Piedi: all'infuori diritti verso l'in-
terno

Posizione del pugile

_a
B"

La punta del piede arretrato è all'altez-
za del tallone del piede avanzato.

...detta anche posizione
del difensore

Esempio

Di fronte a un attaccante mancino: piede

destro arretrato, mano destra in
basso.

«
- centro di gravità molto basso, schiena

diritta: scivolare a piccoli passi
- la testa non deve muoversi
- le braccia restano sempre vicine al

corpo

- lo sguardo è fissato sullo stomaco
dell'avversario

- la testa è posta davanti alla spalla si¬

nistra
- il centro di gravità rimane sempre alla

stessa altezza.

Difesa di fronte a un giocatore che non
palleggia: il difensore si tiene a circa un
metro dall'attaccante, braccia tese in
avanti.

1
Difesa di fronte a un giocatore che
palleggia: il difensore si tiene a circa 50
cm dall'attaccante, braccia flesse.

î
Posizione con pallone

Le mani tengono il pallone davanti al

petto, all'altezza delle spalle.

1
Queste posizioni vengono esercitate in
quasi tutti gli allenamenti:

2 allenamenti persettimana 2 volte
4 allenamenti persettimana 3 volte

Modo di lavoro

A ondate di tre giocatori incolonnati.

X
x
X
LfiJ

Esempio:

1. Cambiamento di direzione con cam-
biamento di ritmo

2. Uno contro uno, senza pallone
3. Palleggio, con cambiamenti di dire¬

zione e di ritmo
4. Uno contro uno, con pallone
5. Criss-cross, il maggior numéro pos-

sibile di passaggi ecc.

Esercizî

Palleggio - arresto - perno - passag-
gio - tiro

A 1. Cambiamento di direzione in pal¬
leggio, in avanti

2. Stessa cosa, ma con rovescia-
mento

3. Stessa cosa, ma con cambio die-
tro la schiena

B 4. Cambiamento di direzione
A 5. Arresto in un tempo, perno di pro-

tezione, passaggio a B

A 6. Scatto fino al centro, scatto ver¬
so il canestro

A 7. Palleggio verso l'angolo, arresto
in un tempo, perno e passaggio ad
A che taglia

A 8. Tiro, obbligatoriamente su un lato
del canestro e con l'aiuto del ta-
bellone.

Passaggio

- passare all'esterno, tagliare all'in-
terno

- da eseguire nei due sensi
- cambiare di senso durante l'eserci-

zio

1/2 A passa e va
3/4 B passa e taglia dietro A
5/6 A passa a B e s'incolonna
6/7 B passa dall'altro lato ad A e s'incolonna
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Arresto in un tempo
Questo procedimento è obbligatorio
nei contrattacchi, alio scopo di modifi-
care la propria idea di passaggio, ciô
che non è possibile in movimento.

rvu

Tiro (1)

Tiro di
forza vF\

Finta

Tiro di lato
con tabel-
lone

Finta di ritmo e in altezza

\^f~|

1-2 giocatori
al rimbalzo e

pronti al
passaggio

fintare da un lato e partire in palleg-
gio
rallentare, fintare corpo teso verso
l'alto, scattare in direzione del cane-
stro
tirare di lato tramite tabellone.

Rimbalzo (1)

ft
E.

Chi conquista il rimbalzo tira immedia-
tamente

Passaggi sopra il cerchio

Finta di ritmo
e in altezza

- A passa a B e va
- B passa ad A che lancia il pallone

contro il tabellone
- A A conquista il rimbalzo e passa a B

o B1

Tiro (2)

Idem, con tiro
in corsa dal-
l'altro lato

- gomiti sotto il pallone e in direzione
del canestro

- piede corrispondente alia mano di
lancio volto in direzione del canestro

- il giocatore è sempre in movimento
prima del tiro

- il giocatore non s'immobilizza per ti¬
rare «spirito di gara»

- la mira si fa tra il pollice e l'indice

Perno

- arresto in un tempo per la scelta del
perno

- il pallone resta all'altezza delle spalle
- piccole finte di corpo.

Rimbalzo (2)

- il difensore cerca il contatto e va verso

il canestro

Difesa

Un buon difensore deve sempre credere
che il tiro avversario non riesca

II difensore deve sempre
vedere il pallone e il suo
avversario.

Lato debole
i difensori

vanno verso
il centra

•X

Lato forte
lato

pallone

Imparare a difendere quando un
passaggio proviene dall'angolo, poichè
spesso è la prima mossa di un sistema
d'attacco.

\ indice
pollice N/

•\i\
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