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Stefano Di Cerbo è un allenatore di pallacanestro con una solida e continuativa esperienza maturata nel panorama cestistico italiano. 
Da oltre quindici anni opera all’interno di A.S.D. College Basketball, realtà con sede in Piemonte, dove ricopre il ruolo di Allenatore 
Nazionale e di responsabile della prima squadra e del settore giovanile, contribuendo in modo determinante allo sviluppo tecnico e 
organizzativo della società.

Dal 2010 a oggi, il suo percorso si è contraddistinto per una presenza costante e strutturata, segno di un forte legame con il 
progetto sportivo e di una visione a lungo termine orientata alla crescita degli atleti. La sua attività spazia dalla gestione delle 
squadre senior al lavoro quotidiano con i giovani, con particolare attenzione alla formazione tecnica, educativa e valoriale dei 
giocatori.

Parallelamente al lavoro sul campo, Stefano Di Cerbo ha sviluppato competenze trasversali legate all’organizzazione di eventi 
sportivi e alla gestione operativa, affiancando alla dimensione tecnica una visione organizzativa moderna ed efficace. La sua 
formazione universitaria presso l’Università degli Studi del Piemonte Orientale “Amedeo Avogadro” completa un profilo 
professionale solido, fondato su competenze, esperienza e continuità.

Allenatore appassionato e profondamente radicato nel territorio, Stefano Di Cerbo rappresenta un punto di riferimento per 
il movimento cestistico locale, distinguendosi per dedizione, affidabilità e capacità di lavorare sia sul presente competitivo sia 
sulla costruzione del futuro attraverso il settore giovanile.
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COME IMPOSTARE UNA PROGRESSIONE DIDATTICA E UN PIANO DI 
ALLENAMENTO PER UNA SQUADRA GIOVANILE

“Non giudicare sbagliato ciò che non riconosci, prendi l’occasione per comprendere” penso che sia la base per 
poter preparare un allenamento di pallacanestro. La nostra conoscenza è stata compressa da dogmi rigidi 
dove ogni singola persona provava a renderli propri. Eraclito, tra il VI e il V secolo a.C., definiva la realtà 
mutevole, non statica, “PANTA REI OS POTAMÓS” TUTTO SCORRE COME UN FIUME, Il saper adattarsi e 
saper prevedere diventa necessario per preparare un allenamento a livello giovanile, facendosi quattro 
semplici domande:

Chi?
Quando?
Come?
Perchè?

Se proviamo a rispondere, o meglio, pensare alle singole parole veniamo portati a pensare ai postulati 
della pallacanestro, all’interno dei quali vengono collocati i fondamentali, le collaborazioni e così via 
dicendo fino ad arrivare al 5vs5.

PROGRESSIONE DIDATTICA

La progressione didattica è un percorso strutturato che guida l’atleta attraverso fasi successive di apprendimento, 
partendo dai concetti fondamentali fino ad arrivare a situazioni di gioco complesse. Andrea Capobianco sottolinea 
l’importanza di un approccio integrato che consideri l’atleta nella sua totalità, combinando aspetti tecnici, fisici e 
mentali.

L’integrazione di questi 3 aspetti è molto importante, ma ogni cosa a suo tempo, non si può pensare che un 
ragazzo che abbia difficoltà coordinative nella corsa, possa eseguire un cambio di direzione in maniera corretta, 
ed è qui che l’integrazione dei 3 aspetti risulta determinate: non inibire un ragazzo (aspetto mentale) se il suo 
processo di sviluppo fisico non permette di essere “pronto” a giocare, ma renderlo consapevole del percorso che 
si sta intraprendendo, delle difficoltà che avrà e enfatizzare i risultati come rinforzo positivo per andare avanti per 
raggiungere un risultato
 
È fondamentale sapere che l’integrazione dei 3 aspetti (mentale, fisico, tecnico) può essere Orizzontale e Verticale

 � INTEGRAZIONE ORIZZONTALE: Combina aspetti tecnici, fisici e mentali in ogni esercizio.
 � INTEGRAZIONE VERTICALE: Organizza la progressione degli esercizi in modo che ogni fase prepari alla 

successiva, rispettando lo sviluppo naturale dell’atleta.

Avere l’idea molto chiara della globalità (5vs5) renderà più facile la scelta di quale parte allenare per arrivare 
alla totalità. Ogni esercizio è parte di un sistema più ampio. La “totalità” rappresenta il gioco nel suo insieme, le 
“parti” sono i singoli esercizi, la “formula” è il modo in cui 
questi esercizi sono combinati, e i “livelli logici” indicano la 
complessità crescente degli esercizi, così viene spiegata a 
livello di Formazione la progressione didattica.

Penso che sia uno strumento, e ogni allenatore potrà 
renderlo utile nella sua preparazione dell’allenamento, in 
maniera totalmente soggettiva

A livello personale, utilizzo la progressione didattica per 
il lavoro individuale, dove ogni singolo atleta ha una parte 
di scoperta del fondamentale, miglioramento tecnico del 
fondamentale stesso (per esempio sul palleggio: i piedi, la spinta 
delle dita, la spinta del polso, l’uso del corpo per la protezione 
della palla e il saper ricoprire tanto spazio con poco palleggio) 
per poi riuscire a utilizzarlo in una situazione agonistica, che parte 

dall’1vs1 per arrivare al 5vs5.
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Chiaramente ogni fondamentale è diverso e, rispondendo alle 4 domande iniziali, può essere chiaro su quale aspetto 
concentrarsi per allenarlo:

Chi? Quale sono le caratteristiche fisiche del giocatore che sto allenando?

Quando? In che periodo della sua crescita tecnica sto affrontando questo fondamentale?

Come? Se il ragazzo è agonista, forse partire da piccole competizioni per insegnarglielo è l’aspetto migliore, così che si generi il 
bisogno di imparare il gesto ed eseguirlo più velocemente possibile per vincere e quindi si torna al sua caratteristica principale 
per poter sviluppare al meglio al tecnica.

Perchè? Rendere il ragazzo consapevole, del perchè glielo stiamo insegnando e del perchè è utile che lo usi nel miglior modo 
possibile.

PROGRAMMAZIONE SETTIMANALE

4 ALLENAMENTI DI SQUADRA

3 ALLENAMENTI INDIVIDUALI

1° ALLENAMENTO 30’ Fondamentali

Contropiede: dal 2c1 -> 5c5

5c5 PnR (situazione specifica)

2° ALLENAMENTO 30’ Fondamentali

1c1 DIF (Progressione Palla)

4c4 DIF (Posizionamento)

4c4 DIF PnR (scelta specifica: FLAT)

5c5

3° ALLENAMENTO 30’ Fondamentali

4c4 DIF (Posizionamento)

5c5 Gioco con Situazione PnR

4° ALLENAMENTO 30’ Unione Fondamentali

Giocato
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Programma Individuali - Esterni

	

	 5’ - Routine

•	Partenza in corsa 
Soluzioni diverse 
Arresti diversi

•	1° T. | Out-In | In-Out

______________

	 1c1 Senza Palla 		
	 (Stringo Spazio)

•	Dif Iniziativa | Insegue
•	Att 3 Passi di Sprint e 

Arresto con Passo “0”

______________

	 1c1 Senza Palla 		
	 (Dilato Spazio)

•	Dif Iniziativa | Taglia
•	Att 3 Passi di Sprint e 

Arresto con Passo “0”

______________

	 1c1 Senza Palla 		
(Attacco Recupero Dif)

#1
Dif passa dietro Coach
Att c/palla pressato 
e non può attaccare: 
Tecnica del Passaggio

#2
Dif passa sotto Coach
Stessi concetti tecnici ma 
cambiano gli spazi

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA
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Programma Individuali - Lunghi | Interni-Esterni

	
	 5’ - Routine

#1
Conclusioni diverse 
in avvicinamento con o 
senza palleggio

#2
Aprire e Tirare

______________

	 1c1 da Ricezione 	

•	Dif Tocca cono e 
Lettura spazio

•	Att 3 Passi di Sprint 
Cambio Angolo o 
Ricezione in corsa 
Soluzione / Contatti

______________

	 1c1 da Ricezione

•	Dif tocca 3 P.ti con 
UN piede

•	Attaccare Spazio 
con Giro e 3 Passi di 
Sprint

•	1c1 | Soluzione | 
Contatti | Spazio

______________

	 1c1 da Ricezione

•	Dif tocca Coach con 
palla

•	Att 3 Passi di Sprint

______________

	 1c1 da Ricezione 		
	 (Scelta)

•	Dif Sceglie dove 
toccare

•	Att 3 Passi di Sprint 
Interni/Esterni

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA
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Programma Individuali - Piccoli | Play/Guardie

	
	 5’ - Routine

•	1° Tempo | 2° Tempo
•	Floater (1Piede/2Piedi)
•	Up / Under
•	Virata (Int./Est.)
•	P.A.T. (1/2 Piedi)

* In continuità - Senza Fermarsi

______________

	 1c1 Contatti 				   	
	 (da dietro)

•	Dif Iniziativa | Recuperare 
Davanti

•	Attacco: Tagliare linea 
di recupero andando 
“CONTRO” con il corpo al 
Difensore

* 3 Posizioni: 5 Volte Consecutive  
poi cambio ATT/DIF
______________

	 1c1 Contatti 				   	
	 (laterale)

•	Stessi Obiettivi
•	Il contatto arriva Laterale
•	Soluzioni nello spazio 

libero

* 3 Posizioni: 5 Volte Consecutive  
poi cambio ATT/DIF
______________

	 1c1 Contatti 				   	
	 (Frontale)

•	Dif Sceglie il lato dove 
sbilanciarsi

•	Stessi Obiettivi: Cambia 
SPAZIO/CONTATTO

* 3 Posizioni: 5 Volte Consecutive  
poi cambio ATT/DIF

______________

1c1 H.O. (SPAZIO) 		
Dif. Under

•	Dif Passa sotto Coach
•	Attacco: 

	 1° Attaccare spazio
	 2° Tiro  (scelta)

SEMPRE: Tanto Spazio -> 
Poco Palleggio
Spinta Polso/Braccio

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA
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Play/Piccoli | Esterni | Lunghi

	
	 3c3 Difesa PnR

Diag. 1
CONTENIMENTO

Diag. 2
SHOW

Diag. 3
UNDER

1c1 TECNICA a 3

______________

3c3 Gioco Senza Palla 	

•	Palleggio Verso = 
Gioco Senza Palla

•	Guardare il 
Difensore -> Lettura

PROPOSTA TECNICAPROPOSTA TECNICA

DIAG. 1 DIAG. 2

DIAG. 3
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Coach Stefano Di Cerbo

CONCLUSIONI

Per una squadra under 17 o under 19, ogni 
allenamento lo inizio con 30 minuti di fondamentali, 
dove i ragazzi son divisi con un allenatore designato 
che cura l’aspetto tecnico di cui hanno progettato e 
condiviso il percorso con il ragazzo.
Quando iniziamo si parte subito dal giocato, 
soprattutto a inizio stagione penso che la globalità 
deve essere compresa per poter poi migliorare nelle 
parti, per esempio: se vogliamo giocare il pick and 
roll, giochiamo subito il pick and roll nel 5vs5 così che 
ogni ragazzo veda e comprenda con errori quali sono 
le difficoltà; gli errori diventano, e si trasformano, nella 
parte fondamentale nel processo di crescita.
Da qui si parte a dividere le parti, nel lavoro 
individuale si può partire dal palleggio, visione 
periferica, gioco senza palla, capacità di arrestarsi, i 
giri e così via dicendo. Per poi tornare ogni volta al 
5vs5 così che il ragazzo abbia consapevolezza di “cosa 
serve per” giocare al meglio la situazione e tutto si 
rifà al lavoro individuale.
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