La costruzione fisica del giocatore di basket
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©  Assumere la posizione fondamentale corretta & una capacita fisica o tecnica?

©  Difendere uno spazio individualmente o in collaborazione € una qualita fisica o tecnica?

©  Sapersi muovere, in funzione della situazione, per ricevere la palla, per avere o mantenere un vantaggio € una
peculiarita fisica o tecnica?

© Lo sviluppo dei fondamentali con e senza palla sono un obiettivo fisico o tecnico?

Da alcuni anni si sta realizzando una visione unitaria di formazione del giocatore di basket, che fa riferimento al modello
di prestazione. Un notevole impulso a questa tendenza € stato dato dai corsi per preparatori fisici del CNA, diretti dal
prof Colli. Senza il suo prezioso contributo non avremmo una chiara idea dell'impegno metabolico e muscolare del
giocatore durante una partita. Partendo da questa analisi si sta affermando il concetto di preparazione integrata.

La costruzione fisica funzionale al giocatore di basket riveste un ruolo importante in tutte le fasce di eta, secondo criteri
di gradualita del carico e scelta delle esercitazioni.

Un utile strumento didattico pud essere fornito dalla definizione delle competenze che i giocatori devono raggiungere al
termine di ogni categoria.

Questa concetto, insieme alla formazione di un personale metodo di lavoro, sara il filo conduttore di questa seri di
articoli che mi auguro possano essere di aiuto a quanti si occupano di preparazione dei giocatori di basket e in
particolare dei giovani.

La posizione fondamentale

E la posizione che ci permette di effettuare qualsiasi movimento senza perdita di tempo.

E una posizione di equilibrio, dinamica  che deriva da un continuo adattamento posturale-coordinativo in funzione
della situazione.

E una condizione che conquistiamo ad ogni istante, di cui ci rendiamo conto solo quando stiamo per perderla. E una
sintesi dei processi di regolazione che viene solitamente avvertito come “mancanza” (es. 1vsl o sotto canestro per
contrastare un rimbalzo).

In definitiva non & fondamentale conservare I'equilibrio, ma la gestione del disequilibrio; in altre parole la capacita di
riacquistare, nel pit breve tempo possibile, un controllo posturale dinamico che un avversario o situazione ci ha fatto
perdere.

Questo controllo posturale richiede movimenti di adattamento velocissimi (70-90 m/s )che non possono essere il
risultato di un “ragionamento”, ma la conseguenza di una selezione, di una scelta compiuta in funzione della situazione
e dell'esperienza. Per ogni problema motorio che noi creiamo si prospetta sempre una soluzione vecchia, che andra
pero a costruire altra "memoria” nuova.

Per queste ragioni riteniamo fondamentale proporre ai giocatori, fin dalle fasce piu giovani, posizioni, movimenti e
situazioni specifiche tali da costruire una memoria ed una capacita costante di accrescerla. Queste esercitazioni devono
essere intense e con un grado di difficolta uguale o superiore a quello richiesto in partita.

E’ noto, infatti, che per ottenere da un sistema organico una risposta di adattamento fisiologico € necessario mettere in
crisi il sistema stesso.

Riteniamo che il primo passo sia I'apprendimento della corretta posizione per: ricevere la palla, tirare, passare,
difendere, palleggiare, accelerare, cambiare velocita e direzione, tagliare fuori.

Metodologia
La durata delle esercitazioni deve essere breve (I'allenamento prolungato genera perdita di



qualitd). Il tempo totale non deve superare i 10-15 minuti
Le esercitazioni vanno inserite, dopo I'attivazione, nella prima parte della seduta di allenamento e/o come
preparazione alla seduta di potenziamento muscolare (il sistema neuromuscolare € in condizioni ottimali)
Utilizzare vari angoli di lavoro e diverse velocita di contrazione muscolare (differenti ampiezze e velocita di
movimento).
Richiedere ai giocatori sempre un notevole impegno neuromuscolare (veloci riequilibri , coinvolgimento di piu
articolazioni, movimenti poliassiali in tutte le direzioni e in torsione).
Focalizzare un movimento principale (utilizzare pit muscoli per la stabilizzazione con tempestivi feedback correttivi).
Il controllo posturale dinamico deve comprendere movimenti su tutti i piani seguendo i criteri di gradualita e
progressione del carico.

Proponiamo la seguente progressione (dal facile , 1 al difficile, 10)

appoggio bi podalico

appoggio monopodalico

squat

affondi laterali

squat monopodalico

split jump

piani instabili in appoggio bipodalico

piani instabili in appoggio monopodalico

movimenti dinamici sui piani instabili mantenendo il controllo

10 combinazioni su piani instabili con sovraccarichi artificiali (elastici, palla zavorrata,manubri...)

©oNoo MNP

Variabili da considerare

Tipo di instabilita (foam pad, Disc'o’ Sit, core balance, bosu, fit ball....)
Grado di instabilita (appoggio, velocita richiesta...)

Stimolo esterno (elastico, palla, spinte ...)

Eventuale sovraccarico

Numero degli esercizi

Durata degli esercizi ( serie e ripetizioni)

recupero

Competenze per fasce di eta

Al fine di avere un’osservazione pratica oggettiva di cosa devono saper fare i giocatori al termine di ogni categoria
proponiamo la seguente suddivisione per fasce di eta con le relative competenze.
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Saper mantenere la posizione fondamentale in equilibrio

Saper mantenere la posizione di equilibrio con semplici movimenti dinamici (spostamenti in tutte le direzioni)
Allenare i propriocettori e gli stabilizzatori statici

uis

Saper mantenere la posizione fondamentale entro la propria soglia funzionale di equilibrio anche con stimoli esterni.
Saper controllare il proprio corpo in situazioni dinamiche (dalla corsa allo scivolamento, aiuto e recupero, accelerare e
arretrare....)

Sapere utilizzare correttamente i sovraccarichi artificiali in appoggio bipodalico (manubri,elastici, palle zavorrate, cavi,
sbarra....)

Allenare stabilizzatori statici e dinamici
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Avere il controllo della posizione fondamentale in tutte le situazioni (anche con elementi esterni di disturbo quali spinte e
trazioni di elastici, sovraccarichi....)

Sapere utilizzare correttamente i sovraccarichi artificiali anche in appoggio monopodalico (manubri,elastici, palle
zavorrate, cavi, sbarra....)



Avere un buon controllo posturale nelle esercitazioni di balzi
Allenare stabilizzatori funzionali
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Avere il controllo della posizione fondamentale anche contro resistenze funzionali e in appoggio monopodalico
Sapere utilizzare correttamente i sovraccarichi artificiali anche in appoggio monopodalico in combinazioni (torsioni,
tirate e spinte in situazioni di disequilibrio, fit ball, lanci...)

Individualizzare il lavoro

Esercitazioni

Le esercitazioni, di seguito illustrate, ci aiutano a capire meglio i concetti esposti.

Es. n.1 (fig.1)
Obiettivo: controllo posturale del corpo
Contenuti: in appoggio bipodalico su una superficie

instabile mantenere I'equilibrio
Metodologia: durata: da 10 a 30 sec
serie: 3-5
rec: 30 sec
Suggerimenti: attiva la muscolatura dorsale, mantieni la
proiezione delle spalle e delle ginocchia sull’avampiede.

Es. n.2 (fig.2-3)

Obiettivo: controllo posturale del corpo in movimento
Contenuti: in appoggio bi/mono podalico su una superficie
instabile gestire uno stimolo di disequilibrio
Metodologia:  rip: 8/10 semisfere(vedi fig. 2-3)
serie: 2-4
rec: 30 sec
Suggerimenti: sposta il piede pensando ad una torsione
delle anche. Devi ruotare il bacino non le spalle

Es. n.3 (fig.4a-4b)

Obiettivo: controllare il corpo con uno stimolo esterno
Contenuti: impugnare un elastico ed eseguire una trazione.

Variabile: trazione a braccia altenate
Metodologia:  ripet: 10-20

serie: 2-3
rec: 1 min

Suggerimenti: attiva la muscolatura dorso-lombare,
controlla I'azione dell’elastico,
mantenendo la posizione




Es. n.4 (fig.5)

Obiettivo:

Contenuti:

Metodologia:

Suggerimenti:

Es. n.6 (fig.7)

Obiettivo:
Contenuti:

Metodologia:

Suggerimenti:

. '“ :‘?‘“" Es. n.5 (fig.6)

mantenere 'equilibrio entro la

propria soglia di controllo della postura

impugnare 2 elastici, utilizzando

le braccia spostare i piedi in tutte

le direzioni. Movimenti di aiuto e recupero....

ripet: 10-20 movimenti

serie:  2-3

rec: 1 min

verifica la corretta posizione da assumere contro

Il proprio avversario in relazione al canestro o al pallone

Obiettivo: mantenere 'equilibrio in movimenti dinamici

Contenuti: adeguare la posizione in funzione dei movimenti
dell'avversario

Metodologia:  durata: 8-10 sec
serie:  2-3

rec: 30 sec

Suggerimenti: usa le braccia e il busto in relazione al pallone
senza perdere I'equilibrio

potenziamento muscolare funzionale
descrivere degli 8 con una palla
pesante da 2 a 7 kg (in base all'eta e alle capacita)

rip: 10-12
serie: 3-5
rec: 1min

attiva la muscolatura dorso-lombare, adegua
rapidamente il tuo equilibrio

Es. n.7 (fig.8-8a-9-9a-9b)

Obiettivo:
Contenuti:

Metodologia:

Suggerimenti:

stabilita e forza(fg.8)

mantenere la posizione creando una linea
retta con il corpo

durata: 20-40 sec

serie: 1-2

rec: 1min

mantieni la testa in linea con la colonna
vertebrale

Progressioni:
a) solleva una gamba e il braccio opposto , mantieni la

posizione per 2 sec e cambia braccio e gamba (fig.8a)

b) su un lato solleva il bacino e mantieni I'allineamento (fig.9)

¢) suun lato solleva il bacino e alza la gamba , mantieni la posizione(fig.9a)

d) suun lato solleva il bacino, piega la gamba piu vicina al pavimento (fig.9b)
fino a formare un angolo di 90°tra coscia e busto



Es. n.7 (fig.10-10a-10b-10c)
Obiettivo: sviluppare stabilita, forza
e coordinazione intermuscolare

nella parte posteriore

Contenuti: variando la posizione di partenza sulla palla,
mantenere allineati busto e gambe .

Metodologia:  durata: 10-20 sec per ogni posizione
serie: 1-2ec: 1min

Suggerimenti:  contrai i glutei, mantieni sollevate e allineate le braccia

Es. n.8 (fig.11a-11b-12-13)

Obiettivo: sviluppare stabilita, forza
e attivazione di pattern muscolari
Contenuti: dalla posizione di partenza (11a)

distendere verso l'alto le braccia,

peso dei manubri adeguato all’eta(11b)
Metodologia: rip: 6-10

serie: 3-4

rec: 2min
Suggerimenti: stabilizza la zona addominale e lombare

Progressioni:
a) alternando la distensione delle braccia (fig.12)
b) in appoggio monopodalico (fig.13)

Es. n.9 (figlda-14b)

Obiettivo: sviluppare forza e attivare
pattern muscolari della parte posteriore
Contenuti: impugnare i manubri di peso adeguato all'eta

e alle capacita ind., in appoggio monopodalico ,
flettere il busto in avanti e allineare I'arto libero
al busto(14a).Portare il manubrio al petto. (14b)

Metodologia: rip: 6 X lato
serie: 2 x lato
rec: 2min

Suggerimenti: stabilizza I'arto in appoggio e mantieni I'allineamento
della gamba libera con il busto




Es. n.10 (fig.15)

Obiettivo: sviluppare forza e attivare
pattern muscolari specifici
Contenuti: squat (piegare ed estendere le gambe

mantenendo la postura corretta).
Metodologia: rip: 6-8
serie: 3-4
rec: 2-3min
Suggerimenti: attiva la zona lombare, senti il carico
distribuito su entrambi gli arti

Es. n.11 (fig.16a-16b)

Obiettivo: sviluppare potenza
Contenuti: girate. a, pos. di partenza-
b pos. di arrivo
Metodologia: rip: 4-6
serie: 3-4
rec: 2-3min
Suggerimenti: ricerca esplosivita, mantieni
il controllo della postura

Es. n.12 (fig.17a -17b)

Obiettivo: sviluppare forza reattiva in
pattern muscolari specifici
Contenuti: cambi di guardia

mantenendo la corretta posizione
Metodologia: rip: 6-8

serie: 3-4
rec: 2min

Suggerimenti: immagina una x sul pavimento,
ruota le anche e non le spalle



