FONDAMENTALI INDIVIDUALI

CON ESERCIZI SPECIALI

di John Wooden

Tuttr gh allen: vorrebbero | opropr
giocatoni grandi e veloci. Come allenatore
mi & capitato a volte di preferire la velocit
a gualche centimetro in d, Ho sempe
guardato alla rapiditd del giocatore in rela-
rione alla sua posizione: Mello svolgimen-
to degli esercizi o dico sempre ai miei gio
catori di essere rapidi ma mai di farli troppo
in fretta. Essere rapidi ma senza controllo
alcuno @ come svolgere un'attivita senza
uno scopo.,

Condizignamentio

1. Il condizionamento fisico consiste nel-
I'aver il proprio corpa in forma tale da fun-
rionare al massimo grade di efiicacia per

| tutta la durata della partita

| 2. lo non credo nel condizignamento
tanto per farlo. | miei giocatorl vanno in
forma con i var esercizi. Qu BSErCIE
devono essere ideati non solo pe s
i fondamentali ma anche per raggiungere la
condizione fisica.

§. | gincatori dovrebbero svolgere un |a-
| voro di condizionamento fisico in rapporto
illa propria posizione. Le guardie e le ali
non dovrebbero essere allenate nolla siessa

laniera.

4, Cio che i giocatori fanno al di fuor
| degli allenamenti & tanto importante guan-

(o quelle che fanno in palestra, Devono es

sere sempre moderati {mangiare, dormire,

elc.)

Eccowi Un esempic
UCLA l'ultimo anna
1. Esercizr o

di guello che facevo a

stretching, ognung per

proprio conto, Particalare concentrazions
sul lavoro delle tasce muscolari pia larghe
(2 minutil

2. Griclo: «Posiziones, Tutti 1 giocator s
metiono in posizione per effettuare il tiro,
con una palla immaginaria

3. «Tiros Guardare alla
priata (10 volte)

4. Finta e poi tiro. Finta con il capo. Vioi
volete gelare il difensare nella sua posizio-
ne, poi effetiuare il tiro (10 vo

5. Finta di tiro poi entrata a canestro
Tenate la palla vicino al corpo, Usate gh
occhi peringannare la difesa e poi battetela
passando vicing al difensore (10 volte)

6. Rimbalzo d’attacco, L'aspetto pid im-
portante del imbalzo offiensivo & di credere
che pgnt tiro venga sbaglialo

A, Assicuratevi che le vostre man
sopra I'altezza delle spalle

B. P vicing vi spostate verso il difenso
re pid diminuite Veventuale differenza di
statura.

C. Eseguite tre o quatiro passi e cercate
di andare a recuperare la palla, anche con
un tap-in ad una mano

). Moo nuscite nel tentativo di recupe-
rare |a palta; saltate nuovamente cercando
il tap-1n con "altra mano

E, Potete esepuire o stesso esorcizio ma
iacendo artigliare il pallone con due mani,
invece i provare il tap-in

F. Saltate e catturate la palla con due
mani, poratela vicino al petto
una finta (e mai comurcue pil di duel e po
andate forti a canestro (eseguite ogni diver-

lorma  appro

S1ana

esegulte

g movimento 5 voltel

7. Rimbalio difensivo

A, Una volta che parte il tiro il giocalpre
retrocede di due passi,

B. Cirarsi e andare versa la palla, ko cre
do nel battere 'attaccante mel movimento
verso la palla senza tagliare fuori, Dov
comungue girarvi nella direzione dell’at
taccante; tutto il contatto verra creato da
quesii.

C. Il difensore salta e cattura il pallane
lo porta all’altezza del petto, si gira ed el-
i il passageio di apertura, por poi af
ttarsi a disporsi nella posizione di parten
za (10 volig)

Vai sarete comunague sorpresi dal consta
tare quanto sia buono per il condiziona
menlo guesta sone di esercizi: nol laceyva-
mo gquesto lavoro all'inizio di ogni allena
mento, Occorrono meno di 10 manuti per
svolgere tulli gquesth esercizl

ESERCIZIO DI CONTROPIEDE
Diagramma 1

1. 3e4 alie 5, il centro vanno al rimbal-
70.

2. 2, la guardia dalla parte di chi ha recu
perato il h‘.l!_ﬂlll 51 apre verso il lato

3. La guardia sul lato opposto, 1, taglia al
centro per ricevere il passaggio. 1,23,
riempiono le corsie,

r
4. 5, a rimorchio, segue la traiettoria del

giocatore al centro e urla la propria posizio
ne, s¢ a destra o a sinisira

5. 4, ehe aveva preso il rimbalza, & la
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diagram 1
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nostra «valvala di sicurezzas nel coniropie-
de.

6. Mon sempre ci saranno dei tin in cor-
sa a dizpozizione, Vogliamo allora dei -
mi tiri dai lati, sfrunando il tabellone, Chi
tira doved curare 'eventuale nimbalzo lun- 3
go. MNon permeitiama mal un jaass }
due giocaton ai lati dell’area; i pass:
deve semjpre
ro.

y |48

porvenire dal giocare al e

SCHEMA D'ATTACCO
Lala & marcata ¢ d'anticipo. Diagramma
3

1. L'attacco ha inizio con il palleggie di
2 verso 4 che & anticipato.

diagram 2

2. 4 tagha indelro a canestro Cer anda

di ricevere il passaggio o di porst in posiZio-
ne di post basco, mentre 5, cl'u era in post,
taglia I'area per creare spazio e bloccare
sull'aliro lato.

3. Se 4 non & libero, 3e5 pudﬁ"-flﬂmn;.u
un doppio blocco In post-basso per 4 che 3
sta arrivando.

4. 2 pud girare la palla a 1; da questi a 4
e laglio a canestro o bloceo lontano per 2

L'ala mon & marcala d'anticipo. Dia-
gramma 3

1. Dapprima passaggio guardia a guar-
dia, poi servizio al post alto, che si gira a
canestro e cerca 'uomo smarcato, diagram 3

2. L'ala esegue un rapido movimento al-
I'indietro per ricevere la palla da 5. 5e non

& libera, blocco basso della guardia per 1"a-
la o le due guardie girano altorno alle ali

per smarcarsi
Altra possibilita - Diagramma 4 [_

1. Dapo che le guardie bloccano basso
per lg IJ|1 e girano su gquesie per liberarsi, 1l
post, 5, passa all'uomo smarcaio. e passa
a1, 3 vain post, mentre 4 sale a bloccare
per 5 e 2 ruota per mantenere il giusto equi-
litarig in campo

7. Se non '@ tiro, giriamo la palla sul
lato opposto con le stesse possibilita a di-
sposizione con il doppio hlocco atiraverso
| au |

. E importante he tutti coloro che en-

trano in possesso di palla conotcanc | weriets
1amente le tre opzioni a disposizione € 5
girino immediatamente verso canesiro.

diagram 4




