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o LA LEZIONE

Pallacanestro Riscaldamento (circa 30 minuti) Messa in moto (circa 10 minuti)

A e B senza pallone,
B funge da difensore
contro A: seguire dap-
prima A correndo nor-
malmente, poi passo
scivolato, in posizione
difensiva.

Hermann Schmidli, allenatore CNSE ed esperto
G + S

L'accento su questa lezione è posto sulla difesa
individuale.

Leggero passo di
U corsa, ogni picchetto,

cambiare direzione
correttamente, spo-
stando il peso del cor-
po sul piede sinistra,
facendo un perno con
il piede destro.
Dopo due giri del ter-
reno accelerare su 2 o
3 falcate al momenta
del cambiamento di
direzione.
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Esercizi liberi con pallone (circa 10 minuti)

- tenere il pallone sopra la testa, inclinarsi indietro
e lanciarlo contro il muro (20 volte)

- schiena al muro, lanciareil pallone sopra la testa
contro il muro, girarsi e riprenderlo (20 volte)

- sdraiati sulla schiena, pallonetenuto con i piedi:
sollevare le gambe fino a che il pallone tocchi il

suolo dietro la testa, ritornare alia posizione ini-
ziale e toccare il pallone con le mani

- piegare il tronco in avanti,tendere le bracciacon
il pallone verso il suolo e bilanciare a destra e a

sinistra

4o « 2-

- lanciare il pallone fra le gambe indietro verso
l'alto e riprenderlo

a 1 m dal muro: saltare e lanciare il pallone più in

alto possibile e riprenderlo saltando (da 20 a 30
volte)

Esercizi preparatori con pallone

X c

À£ innP\\ A/*

:>
•sr ^

ö0* Vx
B segue il palleggiatore A, dapprima correndo
normalmente, poi con passo scivolato in posizione
difensiva

Come sopra, ma il difensore B cerca di bloccare il

palleggiatore A facendo un secco passo in avanti,
nella direzione del suo awersario
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A, B e C si passano il pallone, E difende contro D e cambia la sua posi-
zione di difesa in rapporto al pallone. Invece di passare il pallone, un
attaccante puö dirigersi verso canestro. E blocca questo attaccante e

riprende la sua posizione di fronte a D (aiutare e ricuperare).

Fase di prestazione (circa 40 minuti)

Esercizio di lancio contro /a difesa

Difesa contro un giocatore senza pallone

II pallonecircoladaAa B,da B

a C; A, difensore, attacca C.

Esercitare dapprima'la difesa
contro il tiro dalla media
distanza, poi C cerca di pene-
trare a canestro: difesa -del

canestro in movimento.

Difesa contro H possessore del pallone

B fa rotolare il pallone (vedi
disegno), lo rincorre, lo rac-
catta e palleggia in direzione
del canestro. A corre e cerca
di bloccare I'attaccante.

Gioco diretto (circa 10 minuti)

5 contro 5 con difesa individuale; difesa a partire dalla linea mediana
(su una metà del terreno), interrompere il gioco per correggere e

dirigera.

Gioco libero
(circa 10 minuti)

5 contro 5

Fine dell'allenamento (circa 5 minuti)

Ogni giocatore segna cinque canestri prima di
lasciare la palestra (distanza di tiro a scelta).
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