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Alessandro e Andrea oltre ad essere due ottimi professionisti del mondo della palla a spicchi sono legati anche da una grande 
amicizia che va ben oltre il parquet. Alessandro e Andrea rispettivamente RTT del Friuli Venezia Giulia e Responsabile P.F. 
Lombardia lavorano da oltre 10 anni con il SSN e con i propri comitati regionali per la crescita e la formazione dei propri atleti 
e tecnici. 

Nel 2019 condividono l’esperienza con la nazionale U16, allenata da Gregor Fucka, che conquista il bronzo agli Europei di 
categoria a Udine sugellando ancor di più la loro consolidata amicizia e le grandi capacità tecniche che fanno di loro dei punti 
di riferimento sempre più importanti per i loro comitati ed il SSN.
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SVILUPPARE I FONDAMENTALI NEL BASKET GIOVANILE
(U13-U14-U15): L’IMPORTANZA DELLE PICCOLE COSE

Lo sviluppo del basket giovanile nelle categorie Under 13, 14 e 15 è fondamentale per migliorare 
le competenze tecniche e la comprensione del gioco. È importante aumentare gli esercizi mirati su 
movimenti senza palla, cambi di direzione e uso delle mani, che aiutano i giovani atleti a sviluppare 
abilità tecniche ed anche, decisionali. Un ambiente di allenamento positivo, caratterizzato da 
attenzione ai dettagli e correzioni costruttive, promuove un apprendimento efficace.
In Friuli- Venezia Giulia, un programma di sviluppo giovanile, attivo da nove anni e supportato 
dalla Federazione Italiana Pallacanestro (FIP) e dal Comitato Regionale, seleziona annualmente 
16 ragazze e 16 ragazzi per un’intensa formazione a Lignano Sabbiadoro. Questo programma 
non solo si concentra su abilità tecniche come tiro, passaggio, palleggio e posizionamento, ma 
integra anche competenze di vita come la nutrizione e la gestione del tempo. L’obiettivo è 
migliorare le capacità tecniche e fisiche, creando un ambiente costruttivo per atleti e allenatori. Il 
programma sottolinea l’importanza di padroneggiare i fondamentali del basket, come palleggio, 
passaggio, tiro e gioco senza palla. L’attenzione 
al “come”, “quando e perché” del palleggio è 
cruciale, poiché un uso eccessivo può essere un 
problema.
La formazione sull’agilità è altrettanto 
importante: implica cambi rapidi di velocità e 
direzione, con focus su qualità fisiche come 
rigidità muscolare e forza esplosiva. Infine, l’uso 
delle mani è fondamentale per eseguire abilità 
come tiro e passaggio, oltre che palleggio.
La prontezza muscolare e la stabilità del core 
sono essenziali per il controllo durante i 
movimenti. Attraverso esercitazioni strategiche, 
il “palleggiare quando” può migliorare, anche, 
le capacità decisionali e favorire il lavoro di 
squadra, enfatizzando il passaggio piuttosto che 
il palleggio eccessivo, creando così opportunità 
scelte e gioco migliore.

Introduzione
Il basket giovanile rappresenta una fase cruciale, nello 
sviluppo delle abilità tecniche, tattiche e fisiche degli 
atleti. 
Nelle categorie u.13-14-15, i ragazzi si trovano in 
un momento di transizione importante, dove la 
crescita fisica e lo sviluppo delle capacità motorie si 
intrecciano con le necessità di padroneggiare le skill 
automatizzate che sono i fondamentali del gioco. 
In questa fase, peraltro di divenire continuo e costante, 
della crescita, è essenziale concentrarsi, non solo 
sul miglioramento delle abilità individuali, ma, anche, 
sulla comprensione del gioco e sulla sua prontezza, 
soprattutto mentale, più che fisica, vista l’età evolutiva.
Senza voler scoprire l’acqua calda, l’obiettivo di queste 
righe, è quello di mettere l’attenzione su alcune 
esercitazioni specifiche focalizzate sul gioco senza palla, sui 
cambi di direzione e velocità, sull’uso delle mani oltre che 
sulla gestione del contatto.
Queste attenzioni, oltre ai fondamentali principali, non 

solo sviluppano le capacità tecniche dei giovani giocatori, 
ma promuovono, anche, l’organizzazione e l’autonomia, 
preparandoli a prendere decisioni rapide e a gestire 

situazioni di gioco, in modo efficace. 
Attraverso l’allenamento e l’attenzione per i particolari 
(piccole cose), abituiamo i ragazzi alla concentrazione e 
all’osservazione, oltre a fornir loro, gli strumenti tecnici 
e fisici necessari. 
Tutto questo, ripulito dalle importantissime 
CORREZIONI, formulate come suggerimento non 
come rimprovero, ci aiuta a costruire un circolo 
virtuoso di stima ed autostima che facilita il processo 
di miglioramento. 
L’attenzione e la cura dei particolari migliorano 
l’efficacia dei vari strumenti, rafforza la considerazione 
verso istruttori ed allenatori, alimentando l’autostima 
nei ragazzi stessi, portandoli ad affrontare, con maggior 
convinzione e sicurezza, le nostre proposte e con 
minor timore, l’errore. Vince chi sbaglia meno, non 
chi non sbaglia mai ed è essenziale, imparare a non 
subire “contraccolpi dell’errore”, quindi, a vederlo 
come necessario, per migliorare.
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Alta specializzazione: momento di crescita 
e formazione

Sono, ormai, nove anni che il Progetto di Alta 
Specializzazione, promosso e sostenuto dalla FIP e 
dal Comitato Regionale Friuli-Venezia Giulia, continua 
ad offrire ai giovani atlete ed atleti un’opportunità di 
crescita, a tutto tondo.
Ogni anno, dopo un percorso di osservazione 
ed allenamento, le 16 ragazze ed i 16 ragazzi, più 
promettenti e futuribili, vengono convocati a Lignano 
Sabbiadoro, per un raduno intensivo”, con l’obiettivo 
non solo di migliorare la tecnica, ma, anche, di vivere 
una prima esperienza formativa, a 360 gradi.
Durante i 4 giorni di raduno, i partecipanti affrontano 
un vero e proprio percorso di “vita di raduno”, 
dove l’attenzione viene posta su vari aspetti, quali 
la preparazione fisica, l’alimentazione, la convivenza, 
l’importanza del riposo e la gestione del tempo, dentro 
e fuori dal campo. 
Tecnicamente, il lavoro, molto meticoloso, riguarda 
i fondamentali del gioco, TIRO-PASSAGGIO-
PALLEGGIO, intesi come più avanti spiegato.
Passaggio e palleggio intesi, il primo come momento 
determinante per aiutare il tiro ad alta percentuale e 
la finalizzazione delle azioni, oltre che come strumento 
di condivisione, il secondo, come strumento utile per 
attaccare, costruire vantaggi, migliorare angoli e linee di 
passaggio.
Questi aspetti, che costituiscono la base di un 
buon giocatore, vengono sviluppati, a secco e 
attraverso il gioco, puntando, sempre, ad una maggior 
consapevolezza delle ragazze e dei ragazzi.
Quest’anno doppio stimolo, per il gruppo femminile, 
nate nel 2011, per aver condiviso l’impegno, con 
soddisfazione di tutti, con le ragazze 2010, della 
Lombardia.
Lo stesso percorso tecnico e fisico, condiviso dai due 
staff, ha permesso di creare un ambiente positivo e 
costruttivo, dove, ogni atleta ha potuto migliorare il 
proprio bagaglio tecnico e fisico, lavorando a gruppi 
misti, indipendentemente, dall’anno di nascita.

Tutto questo rappresenta una preziosa 
occasione, per i nostri giovani, sia sul piano 
personale che sportivo e li porta, decisamente, 
fuori dalle loro zone di confort.
Stesso discorso, anche per i tecnici, che possono 
avere opportunità di confronto e condivisione, 
arricchendo, ulteriormente, il proprio bagaglio 
professionale.

L’importanza dei fondamentali

Al TIRO, PASSAGGIO E PALLEGGIO, aggiungerei, 
con altrettanta enfasi:

 � GIOCARE SENZA PALLA
(smarcamento, cambi di direzione/velocità/senso)

 � USO DEL PALLEGGIO
(Tecnica e COME-QUANDO e PERCHÉ)
Il palleggio ed i suoi abusi, credo, sia qualcosa che 
tutti si portano da casa

Video, highlights, e varie creano spirito di 
emulazione e l’abuso è, a maggior ragione, dopo 
la parentesi covid, una degenerazione diffusa. 
Per questo, reputo importante, mettere molta 
attenzione sul
• COME
• QUANDO
• PERCHÉ PALLEGGIARE

Tutto questo, credo, sia la base, sulla quale si posino 
le fondamenta di un giovane, aspirante giocatore.
Come diceva John Wooden, un allenatore tra i 
più grandi: “Il basket è uno sport semplice, ma 
per padroneggiarlo, e necessario, dominare i 
fondamentali”
Questo concetto è particolarmente vero per le 
prime categorie giovanili, dove l’acquisizione di 
queste abilità motorie, può fare la differenza tra i 
giovani, di oggi ed i giocatori di domani.

Schema 1: I fondamentali del basket giovanile, con focus su 
controllo del corpo, tiro, passaggio, palleggio e gioco senza 

palla, ciascuno con le relative competenze specifiche
(Guidi/Molina, 2024)
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I cambi di direzione e velocità

Il basket è uno sport di rapidità. Quando questa 
qualità si riferisce al movimento di tutto il corpo, con 
cambi di velocità e di direzione in risposta ad uno 
stimolo, viene definita agility. Questi movimenti sono 
eseguiti per creare un vantaggio spazio-temporale
rispetto ad un avversario; generare elevate 
velocità di uscita e facilitare una rapida fase di 
accelerazione e decelerazione (e viceversa).
I cambi di direzione e velocità (sempre più rari 
e meno visibili) sono tecniche fondamentali nel 
gioco 1vs1, utilizzabili sia con che senza palla, 
per sorprendere l’avversario, costruendosi un 
vantaggio al fine di batterlo e/o ricevere la palla. 
Ad esempio, se il giocatore arriva al contatto e 
improvvisamente accelera in modo esplosivo, 
può sorprendere l’avversario, guadagnando quel 
vantaggio decisivo.
Inoltre, aggiungendo un corretto uso delle mani  
(come vedremo più avanti), può ricevere la 
palla esattamente nel momento migliore per 
concretizzare il vantaggio acquisito.
Questi movimenti sono eseguiti per creare 
un vantaggio spazio-temporale rispetto ad 
un avversario; generare elevate velocità di 
spostamento e facilitare una rapida fase di 
accelerazione e decentralizzazione (e viceversa.
CAMBI DI RITMO).

L’importanza della prontezza e dell’uso delle 
mani

Nel basket, l’uso delle mani è un aspetto centrale 
(come quello dei piedi) per l’esecuzione di molti aspetti 
fondamentali del gioco. Questo concetto comprende 
tutte le situazioni di interazione delle mani con la palla, 
dalle azioni più analitiche a quelle globali. Il tiro ne è il 
primo esempio: le dita ( pollice aperto, indice che spinge 
il pallone e medio che lo accompagna e sorregge) e le 
mani nel loro insieme, lavorano per controllare la palla e 
spingerla verso canestro. In questo fondamentale la mano 
dominante guida la palla, mentre l’altra è solo in appoggio 
[Figura 1A], stabilizzandone il movimento. 

I PREREQUISITI FISICI PER I CAMBI DI DIREZIONE 
NEL BASKET

I cambi di direzione e di senso nel basket richiedono 
una combinazione di qualità fisiche specifiche:

• La stiffness muscolare: è la capacità del muscolo 
di resistere alla deformazione, determinata dal 
suo allungamento e tensione. Con la stiffness 
l’atleta sfrutta al meglio il ciclo di stiramento 
accorciamento (SCS), chiave per massima rapidità 
ed esplosività.

• Forza esplosiva e reattiva: necessaria per 
accelerazioni improvvise e cambi di direzione 
rapidi.

• Controllo neuromuscolare: per avere la massima 
capacità di stabilizzazione e una coordinazione 
precisa dei movimenti complessi.

• Body stability: per mantenere la stabilità del 
corpo durante i cambi di direzione e i contatti. 
Nucleo centrale della stabilità corporea è 
il “CORE”, vale a dire il pilastro costituito 
dall’addome e dal tronco.

L’allenamento per migliorare queste qualità deve 
integrare esercizi di forza esplosiva e reattiva 
con lavori che coinvolgano il ciclo di stiramento 
accorciamento; unendo aspetto fisico e tecnico per 
massimizzare le performance.

P.F. BOXP.F. BOX

La mano dominante guida la palla

Figura 1A
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Nel momento del rilascio la spinta delle dita 
sulla palla e la frustata del polso definiscono 
la rotazione e la traiettoria, determinanti per 
l’accuratezza ed efficacia del tiro e passaggio 
mano interna/esterna laterale [Figura 1B-1C].
Anche riguardo il passaggio, il preciso uso delle 
mani sia in fase di spinta che di ricezione è 
determinante.
In quest’ultimo caso l’uso delle mani e la loro 
prontezza, garantiscono una miglior ricezione. 
Il concetto di “prontezza delle mani” è spesso 
trascurato come pure il concetto di andare incontro 
alla palla dando un bersaglio chiaro al passatore. 
Il Passatore a sua volta ha acquisito una tecnica di 
spinta della palla che per quanto riguarda la dinamica 
del gesto (tiro e passaggio mano esterna laterale) 
potrebbe essere omologabile per quanto riguarda gli 
arti inferiori.
Infatti, dal punto di vista della motricità di base 
entrambi i due gesti possono essere considerati 
facenti parte fanno parte del pattern motorio di 
base della Spinta (pushing). Per ogni gesto cambia 
l’angolo e la direzione di spinta con una conseguente 
coordinazione oculo-manuale.
Questo però non devo trarre in inganno per quanto 
riguarda la spinta degli arti inferiori che in entrambi i 
casi partono sempre dalla posizione di caricamento 
power position

La spinta delle dita sulla palla

Figura 1B

La frustata finale delle dita, della mano e del polso

Figura 1C

BIOMECCANICA DEI PATTERN DI MOVIMENTO:
FOCUS SUL PUSHING (SPINTA)

I pattern di movimento primitivi comprendono 
movimenti fondamentali come lifting (sollevamento), 
sitting (seduta), squatting (accovacciamento), stepping 
(passo), twisting (rotazione), pushing (spinta) e pulling 
(trazione).
Questi movimenti, che fanno parte del nostro bagaglio 
genetico, sono essenziali per sviluppare abilità motorie 
specifiche e dovrebbero costituire la base di qualsiasi 
programma di formazione funzionale. 
Il pattern di spinta (pushing) coinvolge l’estensione 
delle braccia e del tronco (core).
Le direzioni possono variare: spinta verticale, spinta 
orizzontale e spinta laterale.
La corretta biomeccanica e il timing del movimento 
sono fondamentali per l’efficacia del gesto.
Nella pallacanestro, il pattern di spinta è cruciale per 
tiri e passaggi efficaci. 
La spinta del braccio libera la palla, come nel tiro 
(spinta verticale).
Un passaggio due mani al petto è un esempio di spinta 
orizzontale. Il passaggio a una mano invece, è un 
esempio di spinta laterale che utilizza il peso del corpo 
e un movimento fluido per raggiungere il compagno.  
[Figura 1D]

P.F. BOXP.F. BOX

Esempio di passaggio laterale a una mano

Figura 1D
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Diagramma 1A - situazione di:
• Power Position
• Passaggio
• Cambio di direzione e velocità
• Conclusioni varie

Giocatori disposti su 2 file, tutti 
con la palla tranne 2.
Dalla posizione di prontezza, (2) 
punta il difensore e gli da un 
“5” mantenendo mani pronte e la 
power position; cambia direzione 
e velocità- riceve il passaggio e 
conclude (varie soluzioni)
[Figura 2A-2B]

______________

Diagramma 1B - situazione di:
• Power Position
• passaggio skipp allontanamento
• passaggio laterale DX o SX
• Cambio di direzione e velocità
• Conclusioni varie

Giocatori disposti come da 
diagramma vanno alla ricezione 
in maniera opposta rispetto al 
compagno che precede

______________

Diagramma 1C

Stesso lavoro del diagramma 
1A con (A) che entra o no nello 
smile a determinare letture e 
scelte di tiro (arresto e tiro o 
varie)

______________

Diagramma 1D

Stesso lavoro del diagramma 
1B con (A) che entra o no nello 
smile a determinare letture e 
scelte di tiro (arresto e tiro o 
varie)

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA

DIAG. 1A

DIAG. 1B

DIAG. 1C

DIAG. 1D
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La spinta delle dita sulla palla

Figura 2A

La spinta delle dita sulla palla

Figura 2B

PRONTEZZA MUSCOLARE, CAPACITÀ E POSIZIONI DI CARICAMENTO NEL BASKET

Nel basket, la capacità di generare forza, stabilità e controllo attraverso una corretta posizione è essenziale 
per migliorare le prestazioni. David L. Costill, nel suo libro “Physiology of Sport and Exercise”, definisce la 
prontezza muscolare (o reattività muscolare) come la capacità del muscolo di contrarsi rapidamente in risposta 
a uno stimolo, enfatizzando l’importanza della velocità di contrazione e della coordinazione neuromuscolare.
Questa capacità si manifesta principalmente partendo dalla posizione di caricamento in triplice flessione di 
caviglia, ginocchio e anca, dove i muscoli della catena anteriore lavorano per decelerare e controllare il 
corpo. Un’elevata capacità di caricamento consente all’atleta di assorbire la forza, bloccando il movimento in 
una determinata direzione, preparandosi così a eseguire sprint e movimenti esplosivi con efficienza.

Le due posizioni chiave di caricamento sono:
• Power position [Figura 2A]: i piedi sono alla stessa larghezza delle spalle, le ginocchia sono piegate e il 

bacino abbassato per “chiudere gli angoli” articolari. Questa posizione ottimizza il caricamento muscolare 
e prepara il corpo per azioni esplosive come sprint o cambi di direzione.

• Split position [Figura 2B]: un piede è avanzato rispetto all’altro, mantenendo la larghezza delle spalle. 
Questa posizione favorisce la triplice flessione ideale per partenze rapide e movimenti reattivi. Anche qui, 
l’abbassamento del baricentro migliora equilibrio, reattività e controllo del corpo.

Entrambe le posizioni sfruttano angoli articolari chiusi per garantire stabilità e ridurre il rischio di infortuni. 
I giocatori di basket devono cambiare direzione rapidamente (orizzontalmente, verticalmente o lateralmente) 
e necessitano di una elevata capacità di caricamento, definita come la capacità di decelerare o controllare 
il corpo contro la gravità attraverso la forza della catena anteriore. Questa decelerazione avviene quando 
la forza viene assorbita o controllata, rallentando o bloccando il movimento in una determinata direzione, e 
richiede il controllo della flessione di caviglia, ginocchio e anca (triplice flessione), insieme alla rigidità nel 
tronco per assorbire il movimento.

La capacità di sprintare o generare forza dal terreno dipende quindi dalla facilità con cui un atleta ottimizza 
la capacità di caricamento. L’atleta deve mantenere forza e la corretta stiffness in tutto il ROM articolare. 
Cambiando direzione o opponendo resistenza al contatto, si crea rigidità muscolare. I migliori giocatori sono 
quelli che accelerano in modo aggressivo e sono capaci di produrre un’elevata capacità di sprint, migliorando 
così l’efficienza del movimento, consentendo loro di saltare più in alto e correre più velocemente.

P.F. BOXP.F. BOX
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Diagramma 2A - (due guardie) 
Focus su:
• Passaggio mano interna
• cambio di direzione (manipronte), bersaglio 

e ricezione
• fronteggiare e strappare

Questo movimento è importante perché crea 
un duplice vantaggio per l’attaccante che ha 
appena ricevuto:

1. lo strappo può portare a uno spostamento 
del corpo del difensore aprendo spazi 
migliori per passare o attaccare

2. evita all’attaccante che ha appena ricevuto 
di buttare immediatamente la palla a terra 
senza essere consapevole degli spazi che ha 
a disposizione (guardare, capire e scegliere)

3. giocare con gli “della palla”

Giocatore con la palla in mano, seppur controllando tutto il fronte d’attacco 
(visione periferica) guardando a dx o a sx, innesca quel quarto di campo, come” 
precedenza”, di movimento. Ruotando il capo, cambia la “precedenza”. 
Giocare mentre: il giocatore (2), mentre (3) gioca per ricevere, si prepara a 
giocare subito dopo per riceve da (3) a sua volta.
Diagramma 2A ( due guardie): due serbatoi all’incrocio della linea di fondo e dei 
limiti dell’area. Giocatore (1) in posizione di guardia con la palla fuori dalla 
linea dei “4 punti*”. in corrispondenza dell’incrocio tra la linea di tiro libero e 
il limite dell’area, in corrispondenza del serbatoio stesso. Il secondo giocatore 
parte dal serbatoio 2, (sulla diagonale della palla); esegue un cambio di 
direzione e velocità dando un bersaglio visibile (mani pronte) in corrispondenza 
della tacca grossa e salta fuori per ricevere in prossimità della linea dei 4 
punti. Il giocatore partito con la palla, dopo il passaggio, esegue un cambio di 
direzione e velocità mostrando le mani (mani pronte). Il taglio termina nello 
smile.

*N.b.: La linea dei quattro punti è la linea immaginaria posta un metro oltre la linea dei tre punti. 
Giocare con questo riferimento permette di allargare gli spazi e il campo. Questo i permette di 
spaziare fin da subito e meglio i
ragazzi sul campo.
______________

Diagramma 2B - Obiettivo: Cambio di Direzione 
e Cambio di Velocità con uso delle mani

focus su:
• Giocare per la palla
• Giocare con gli occhi della palla
• Giocare mentre
• Cambiare direzione e velocità e mani pronte
• Ricevere, fronteggiare e strappare sul 

fianco opposto al lato della ricezione

4 serbatoi sulla linea di fondo, come 
diagramma precedente, aggiungendo 2 angoli
_____________

Diagramma 2C - Focus: Stessi delle 
esercitazioni precedenti, con capacità 
di giocare guardando all’eventuale 
penetrazione delle ali e adeguare il proprio 
movimento

Mantenendo la stessa struttura del lavoro 
precedente, aggiungiamo per l’ala (3), la 
possibilità, dopo aver ricevuto e strappato, 
di penetrare verso la linea di fondo mentre 
1 che si stava preparando al cambio di 
direzione e velocità e taglio successivo, 
giocherà nell’ombra, mentre gli altri, come 
da esercitazioni precedenti

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA

DIAG. 2A

DIAG. 2B

DIAG. 2C
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Diagramma 2D - Passaggio nel traffico
Focus su:
• Passaggio nel traffico
• Passaggio da utilizzare: Skipp e laterale e DX 

e/o SX. NO LOB
• cambio di direzione, velocità e “mani pronte”
• ricezione fronteggio e strappo

A terzetti con un pallone, muoversi da canestro 
a canestro riconoscendo gli spazi liberi 
(consentito anche il cambio di senso) e passandosi 
la palla. 
Passaggi consentiti: skipp, mano interna/esterna 
destra/sinistra. 
A ogni passaggio corrisponde un cambio di 
velocità, direzione e bersaglio visibile. Anche qui 
ricezione-arresto, fronteggio e strappo.

Tre tiri per ogni canestro:
1. arresto e tiro dentro linea dei tre punti e poi da 

fuori
2. tiro da rimbalzo + tabellone
3. tiro con contatto (il primo tiratore andrà ad 

ostacolare il terzo)

DIAG. 2D

ESEMPIO DI ANALISI DEI PREREQUISITI FISICI
NECESSARI PER SVOLGERE QUESTE 

ESERCITAZIONI

• Coordinazione occhio-mano: Fondamentale per 
mantenere il controllo del pallone durante i 
cambi di direzione e velocità e gli individuare gli 
spazi dove poter giocare

• Stabilità del core: Essenziale per mantenere la 
stabilità prossimale (vicina alla colonna)

• Forza e capacità di stabilizzazione: Indispensabile 
per mantenere la stabilità e l’equilibrio durante 
gli arresti

• Controllo neuromuscolare: Necessario per 
eseguire movimenti efficaci sotto pressione e 
mantenere il controllo nel corpo “nel traffico”

• Rapidità e agility: Permette ai giocatori di 
rispondere velocemente ai cambi di situazione che 
si vengono

P.F. BOXP.F. BOX Il PALLEGGIO: quando, come e perché

Alla luce delle considerazioni tecniche che abbiamo esposto 
precedentemente, è evidente che il palleggio non è solo uno 
strumento per spostarsi sul campo, ma un fondamentale 
cruciale per creare spazi, superare il difensore e trovare angoli 
di passaggio migliori ed efficaci. 
Per rendere pratica questa premessa, ecco una proposta di 
alcuni esercizi specifici volti a migliorare questo fondamentale 
e affinare anche la capacità di guardare, capire e scegliere la 
soluzione migliore. È importante insegnare ai giovani l’uso del 
palleggio, tenendo conto del contesto e dell’evoluzione del 
gioco (quando e come), per permettere loro di comprendere 
e interpretare le diverse situazioni della gara. La gestione del 
palleggio può essere suddivisa in due fasi principali:
1. il palleggio in campo aperto
2. palleggio a metà campo 5vs5

Nel primo caso, dopo che un giocatore ha conquistato il pallone, avendo davanti a sé strada libera verso il canestro 
opposto, spinge lui stesso il contropiede (mano aperta dietro la palla) fino a raggiungere il ferro o a quando un difensore 
gli chiude la strada. 
Questo è particolarmente rilevante nelle prime categorie giovanili dove si enfatizza l’importanza di far avanzare 
velocemente la palla e che tutti possano farlo. Per quanto riguarda il palleggio nel 5vs5 a metà campo, il suo utilizzo 
dovrebbe cambiare notevolmente.
Il palleggio va considerato e impiegato unicamente come strumento per creare un vantaggio, da sfruttare poi 
attraverso uno o più passaggi.

L’obiettivo principale in questa fase è sviluppare il gioco fondandolo principalmente sui passaggi piuttosto che 
sull’abuso del palleggio. 
Questa distinzione è cruciale, perché fa capire l’importanza di un gioco di squadra attraverso un rapido 
movimento della palla, anziché il palleggio.

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA
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Diagramma 3A 

Tre attaccanti sulla linea di fondo 
e 3 difensori di fronte.
(A) passa ad uno dei 3 attaccanti. Il 
suo diretto avversario toccherà la 
linea di fondo e, dopo 1 cambio di 
senso, sprinterà, per recuperare.
(1) palla in mano, spingerà il 
palleggio, in campo aperto, verso 
il canestro opposto.
2 e 3 sprinteranno cercando di 
correre davanti alla palla.

______________

Diagramma 3B e 3C

Tre attaccanti, 1 in guardia con la 
palla A e A1 in difesa.
Mentre 2 e 3 giocano con gli occhi 
della palla, 1 passa a 3 e, dopo 
cambio di direzione e velocità, 
taglia verso lo smile, cercando di 
prendere contatto con A ( quello 
più vicino alla linea di fondo).
A (quello più alto), attacca 3 e 
difenderà la palla.
2 rimpiazza lo spazio liberato da 1.

Obiettivo: dare la palla a 1 
guardando la posizione del suo 
difensore.
Da diagramma, 3 migliora l’angolo 
di passaggio in palleggio, andando 
in ala e passo (vari possibili 
sviluppi e successive conversioni).

DIAG. 3A

DIAG. 3B

DIAG. 3C

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA
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Diagramma 4A - 4 Angoli

A conclusione, come sintesi d’assieme 
di quanto proposto in precedenza, 
disponiamo quattro serbatoi nei 4 
angoli della metà campo, di cui 1 con i 
palloni.

1, con la palla, spinge al massimo 2 
palleggi verso la metà campo.
Serbatoio 2 e 3 partono tra il primo ed 
il secondo palleggio di 1 (osservare 
e capire), con 3 che deve TROVARSI 
SEMPRE SULLA STESSA LINEA DI 2.
2 ricevuta palla, si arresta e, usando 
il perno ed il corpo, strappa la palla sul /ianco dx usando il perno verso 3.
3 Cambia velocità e direzione verso la palla, riceve, si arresta, gira la testa 
e strappa, a sua volta, usando il piede perno.
MENTRE la palla vola da 2 a 3, (4) si prepara per cambiare velocità e 
direzione dando un bersaglio.
4 Ricevuta la palla da 3 strappa sul fianco più vicino alla linea di fondo per 
attaccare.
3 mentre la palla vola a 4 , sprinta per recuperare sulla linea di 
penetrazione
1 e 2 giocano in visione della palla sulla penetrazione di 4.
______________

Diagramma 4B - “4 angoli e pazienza”

Stessa sequenza di passaggi e sviluppo, 
del precedente.
Chiederemo ai 4 attaccanti di andare 
a rimbalzo e, ostacolati, eseguire, 
ognuno un tiro, a canestro (uso del 
corpo-perni-palla alta).
Il secondo quartetto dei serbatoi 
partirà in corrispondenza del secondo 
tiro, del primo quartetto.
Il 4 del secondo quartetto, trovando 
l’area occupata si arresterà in 
equilibrio e passerà la palla a 2 che 
gioca in visione.
2 prolunga su 1 che attaccherà il ferro a sua volta. Se l’area è ancora 
occupata concluderà con arresto-tiro.

N.B: aggiungendo altri serbatoi sul prolungamento del tiro libero è possibile in sequenza
costruire o aggiungere anche conversioni in sovrannumero o pari numero dall’altra parte del 
campo (digrammi 4c-4d).

DIAG. 4A

DIAG. 4B

DIAG. 4DDIAG. 4C
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