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- mente, toccando la palla con la mano

Uno dei mi~
gliori inse~
gnanti dei
fondamenta-
fi. Nei suoi
18 anni a Ri-
mini, ha for-

di giocatori.

‘Per il lavoro fisico uso gli esercizi del
Prof. Saulle di Rimini. Cerco di trasferi-
re i gesti atletici nei gesti tecnici.
Esercizi per i salti

Una fila di giocatori fuori area. Il primo
corre verso canestro, si arresta ad un
tempo e salta pertoccare la retina con
due mani ffig.1); curo la partenza, la
corsa, l'arresto e la ricaduta, ammor-
tizzata. Lo stesso esercizio viene attua-
to con un arresto a due tempi e poi con
un arresto rovesciato. Un altro eserci-
zio & esegquito vicino a canestro, con il

giocatore con palla che fa due salti in

lungo, uno in alto e tira da sotto (fig.2).

Lo stesso esercizio viene fatto coppie
con un difensore B ed un attaccante A
(fig.3). Entrambi saltano due volte in

lungo a piedi pari, con Achetirae B

che contrastail tiro.

L'uso dei piedi nel tiro

| giocatori sono disposti attorno all'a-
rea senza palla. Al segnale, dalla posi-
zione delle tre minacce, simulano un fi-
ro. Devono rimanere nella posizione fi-
nale, completamente distesi, in punta
di piedi, con i talloni rialzati al massimo.
Curo la spinta e la distensione.

Un giocatore A su una panca con le
braccia distese e la palla in mano ed
un giocatore B nella posizione fonda-
mentale. B salta per prendere la palla
tenuta da A alla massima altezza, rela-
tiva alla potenzialita di salto di B (fig.5).

Il giocatore B dovra saltare e prima

strappare la palla con la mano sopra,

poi strappare con la mano softo, infine
toccare la palla con mano destra, am-
mortizzando il salto, per saltare nuova-
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mato decine

sinistra ed'infine un altro salto per
strappare la palla con due mani. Un
giocatore con le spalle rivolte a cane-
stro, salta compie un giro in aria con
una rotazione di 180° dorsale-frontale.
E, dopo la ricaduta, ritorna nella posi-
zione di partenza. Stesso esercizio, ma
con un salto con un giro di 360°, eser-




mentali.
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cizi possono essere effettuati a piedi
scalzi anche ad occhi chiusi (fig.7).

In conclusione, voglio evidenziare il la-
voro finalizzato al come usare corret-
tamente i piedi, lasciando ad altri mo-
menti la spiegazione del perché e del
quando nell'esecuzione dei fonda-




