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LEZIONE PRATICA — categoria U-11 Pulcini |Scott Twehues

|| Copertone

Risca damento4-5 stazioni di lavoro (vedi diagramma 1)
1. Tiro dall’angolo 0«0
<+

2. Tiro amedia distanza (45°)

3. Tiro Frontale(con “ 8 paleggiando attorno i coni)

4. Tiroin 3° tempo (Snistra e destra)

5. Sdomin Paleggio b
Ad ogni stazione s devonno segnare 5 canestri primadi sceglierne
un'dtra

/
N

I - I 2
1. La Foresta Magica (diagramnma 2) ;
Inmezzo a 2 burroni (segndati da 2x5 coni) ¢’ e laforesta magica con gli aberi (copertoni).
Gli scoiatoli (giocatori) paleggiano attorno agli dberi e scappano
ddle volpi (2-3 giocatori). Le volpi non vogliono mangiae dli
scoiatoli mavogliono anche giocare.
Vaiazioni:
1. Gli scoiattoli possono entrare nelle loro tane negli aberi, ma
solo uno dlavolta e se uno entra nellatana, I’ atro deve uscire.
2. Togliere 2 0 3 copertoni per avere meno nascondigli per gl
scoiatoli..
3. Aggiungere 1 cacciatore dele volpi nella foresta Usate le
magliette per distinguere le volpi ei cacciatori.. 2
4. Aggiungere piu volpi 0 pit cacciatori.

2. Gioco del piedi (coordinazione globale)
Ogni giocatore ha il suo copertone e un pdlone. | giocatori 9§ muovono attorno, in mezzo, muovendo i piedi
(senzapdleggiare) il pit velocemente possibile senzatoccare il copertone.
Variante-
A. Possono usare laloro imaginazione per un paio di minuti poi I’istruttore dimostra un movimento specifico. Per
€esempio:
- correre attorno; Snistro e destro; avanti e dietro;
- correre, guardando sempre in avanti verso un muro.
- correre con un solo piede ndl cerchio;
- correre, usando il piede perno; avanti e dietro;
- sdtando apiedi pari dentro e fuori; attorno; avanti e indietro; sinistro e destro;
- con piccoli/leggeri pass; muovers dentro e fuori il copertone;
- ecC.
B. Palleggiando, ripetere come precedente;

C. Pdleggiando, azare il copertone e passare in mezzo con il corpo;
- pdleggiando, passareil palone in mezzo al copertone;

D.A coppie- ogni coppia ha 1 copertone e 2 pdloni. | giocatori devono sempre palleggiare e cercare di non
perderelapala
- con lamano libera cercare di tirare il copertone da compagno che falo stesso. Variante- cambiare lamano.
- tutti e 2 i giocatori sono nel copertone e cercano di far uscire il compagno, sempre palleggiando.
- tutti e 2 i giocatori sono nel copertone, faccia afaccia ma cercano di fare retromarcia, ssmpre paleggiando.
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- tutti e 2 i giocatori sono nel copertone, uno segue I dtro ndlla stessa direzione (paleggiando) ma non possono
toccare il copertone con lamano libera

E. | 2 giocatori mettono il copertone per terra e sanno ca. 2 m. lontano da copertone. Facendo un passaggio
battuto in mezzo senzatoccare il copertone.
- Adesso, passano il palone attorno sempre senzatoccare il copertone.

3. Staffetta con | copertoni —(diagramma 3)
Formare de gruppi di 4-5 bambini. Al segnde m
ddl’igruttore, il primo di ogni gruppo rotola un copertone
verso il cono stuato oltre la meta campo, lo aggira e torna

verso il suo gruppo. Tocca la mano dd prossmo e b ( )
consegnare il copertone. Vince la dtaffetta il gruppo che
termina per primo con tutti i bambini seduti.
Vaiante in pdleggio.
&
4. Staffetta dei_garagisti N°1— Come il precedente, ma i 3

bambini portano i copertoni nel deposito. Li mettono sopra
il cono Situato oltre lameta campo. Vince lagaffettail gruppo che termina per prima con tutti i bambini seduti.
Note: partono tutti in paleggio con la mano destra e ritornano paleggiando con lamano snistra

5. Staffetta dei_garagisti N°2— Come il precedente, ma ed arrivato una commanda ed i bambini devono
riportarei copertoni d garage. Vince lagtaffettail gruppo che termina per prima con tutti i bambini seduti.
Note: partono tutti in palleggio con la mano destra e ritornano paleggiando con lamano snistra.

6. Staffetta dei garagisti_N°3— Comeil precedente, ma adesso devono portarei copertoni dei camion (molto
di pit pesanti), quindi i bambini portano i copertoni in due fino a deposito.Vince sempre la gaffettail gruppo
che termina per primacon tutti i bambini seduti.

Note: Se lasciano cadere il copertone, i bambini devono ricominciareil loro percorso.

7. Staffetta dei_garagisti _N°4— Come la saffettan°2, i bambini devono riportare i copertoni (sempre a due
bambini per copertone) d garage. Vince sempre la gaffetta il gruppo che termina per primacon tutti i bambini
Sedluti.

Note: Se lasciano cadere il copertone, i bambini devono ricominciare.

8. Staffetta di velocita ed agilita— (diagramma4)
Come ndlla staffetta n°3, mai copertoni sono piazzati trai due
coni a diganza ugude e vidni. Al via ddl’igruttore, i bambini
corrono piu velocemente possibile da un cono dl’dtro
mettono sempre un piede nel copertone e fuori. Vince la
daffetta il gruppo che termina per prima con tutti i bambini |o
Sedluti.

Varianti- in paleggio; con vari forme di sdto; variare le distanze @
dei copertoni.; ecc.

Note: Lavorare sempre senza pdla prima, poi in paleggio.
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9. Lavor o a stazioni— (diagramma5)

A. Stazione n°1- 2 giocatori § spostano (andata e ritorno)
ne copertoni piazzai a una disanza di ca 2-3 m. (vedi
diagramma) passandos lapdla

B. Stazione n° 2- 2 giocatori 9§ spodano in avanti
palleggiando e passandos la pala nel copertoni piazzati a una
disanzadi ca. 3-4 m.(vedi diagramma).

C. Sazione n° 3 — | giocatori sdtano da un copertone
dl’dtro con un solo piede (Snistro/desiro) o a piedi pari.
Variare le distanze tra un copertone e |’ dtro.

8. Garadi tiro— (diagramma 6)

Ci sono 5 dazioni di tiro (vedi diagramma). | bambini sono
divis in gruppi ugudi. Partono dd cono in pdleggio verso il
canestro e fanno un aresto a 1 tempo nel copertone etirano a
canestro. L’atterraggio deve essere fatto anche nel (e non
fuori) il copertone per validare un canestro. Quando un gruppo
ha segnato 5 canedtri, tutti i gruppi S spostano dla prossma
dazione e cominciano da zero punti.Vince lagarail gruppo che
havinto piu azioni.

Note: Importante che i bambini hanno un buon controllo del

loro corpo durante il tiro e per non scorraggiare i bambini, i copertoni Sono piazzati abbastanza vicini d canestro

e poi spodtati piu lontano.

Gioco finale- il Dado— Formate 2 squadre a meta campo con la pala ne cerchio centrale. Ogni squadra haun
dado grande. Al comando del’igruttore, la prima in filalanciail dado. Entrain gioco il numero di giocatori che e
uscito sul dado. Per esempio, se dla squadra gidla € uscito un 4 entrano 4 giocatori contro magari lo 2

giocatori della squadrarossa.

Attenzione: S esce il numero G dlora sara dimezzato ed entrano solo 3 giocatori. Se esce il numero 1, dlora

quell’ unico giocatore giocheraingeme con I’ igtruttore.

Buon Allenamento a tutti!

Scott Twehues

Allenatore federde
CFMB/SWISSBASKETBALL

Via San Gottardo 131
CH-6648 Minudso

Td. +41(0)91 743 84 60
Natel +41 (0)79 204 45 93

'
b
e

6



