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EDITORIALE
Portando un cognome come il mio, è forse naturale abbracciare lo 

sport ove la precisione e la mira sia di fondamentale importanza. Il 

detto latino "nomen omen" ovvero "il nome è il destino", nel mio caso è 

azzeccato. Insegnare la precisione nel tiro è esattamente quello che ho 

sempre cercato di attuare. In questo numero spiego come farlo 

attraverso sequenze di esercizi poco “convenzionali”. I risultati che ho 

ottenuto utilizzando tali espedienti sono stati notevoli. Ho cominciato a 

sperimentare i diversi modi di insegnamento del tiro dopo aver letto un 

articolo di Renato Pasquali. Egli ne aveva ideato una serie di esercizi 

per lo sviluppo di questo importantissimo fondamentale. Provando e 

riprovando, modificando ed adattando il tutto, ho a mia volta trovato 

una sequenza di esercizi utili a tale scopo. Credo che tra tutti gli esercizi 

proponibili, quelli sul tiro, siano tra i più graditi dai giocatori. Il fatto di 

potersi misurare e verificare costantemente, attraverso gare con i 

compagni e controllando le proprie statistiche, aiuta i giocatori a trovare 

le motivazioni per lavorare duramente.

E’ chiaro quindi che poi serve trovare il modo che questa abilità, 

possa poi essere utilizzata con efficacia. Propongo in questo numero, 

alcune idee per far in modo che i nostri tiratori, possano essere messi in 

condizione di scoccare tiri ad alte percentuali di realizzazione.

I blocchi stagger ed i doppi blocchi, sono validi mezzi per arrivare 

a tale scopo. Ho utilizzato con la mia squadra Juniores della 

Pallacanestro Cantù, in combinazione alla “Wheel Offense”, questo tipo 

di attacco con ottimi risultati. Tiratori come Riva, Molteni, Biffi, 

Corbetta, Cisse, si procuravano gli spazi ed i tempi opportuni per far 

valere le proprie qualità balistiche.

Un lavoro sul tiro utilizzando gli esercizi indicati, unito ad un gioco 

atto ad esaltare le doti degli attaccanti, porta grosse soddisfazioni viste 

sia in termini di miglioramento del giocatore che nell’efficacia del del 

gioco stesso.

In bocca al lupo.

“L’allenatore deve essere 
un insegnante. Egli deve 
capire i processi di 
apprendimento e seguirne le 
leggi. Deve spiegare e dare 
gli esempi. Fare in modo 
che i giocatori imitino 
l’esempio, fare critiche 
costruttive e correggere 
l’esecuzione dei giocatori; 
poi, una volta corretta, 
l’esecuzione va ripetuta e 
ripetuta fino a diventare 
automatica.”

John R.Wooden

IMPORTANTE: EQUILIBRIO PRESA ALLINEAMENTO FLUIDITÀ

COMPONENTI 
ESSENZIALI PER 
L'ESECUZIONE DI UN 
BUON TIRO 

il tiro è un 
equazione di 
muscoli-memoria-
riflessi-scioltezza.

La mano deve 
venire a 
contatto con la 
palla in modo 
naturale.

tre angoli di 
90°:
mano-
avambraccio-
braccio-tronco 
del corpo

Il tiro deve 
essere una 
somma di 
spinte: un 
insieme di 
movimenti 
coordinati

Roberto Cecchini
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Tutti i fondamentali sia d'attacco che di 

difesa sono importanti, sono  una parte di un 

insieme più ampio, ma è indubbio che ogni 

azione regolare termina con un tiro e 

possibilmente con un canestro. Non è 

completamente vero che tiratori si nasce, 

anche se indubbiamente ci sono delle 

persone che denotano una immediata 

propensione. Con il lavoro, la ripetizione, e 

l'abitudine si può diventare ottimi tiratori. 

L'obiettivo del lavoro è il miglioramento 

individuale. Per ottenere ciò, occorre quindi 

esercitarsi sul tiro e le sue varie dinamiche. 

Per dinamiche, si intendono, tutte le qualità 

che è bene incrementare, affinché il tiro 

acquisti maggior precisione. Il lavoro che 

i n t e n d o p r o p o r r e è d a a l t e r n a r e 

all’addestramento prevalentemente didattico 

sul tiro, ma è da fare svolgere in rapporto 

maggiore rispetto all’allenamento di sola 

tecnica. Un carico fisico che abbia come fine 

l'incremento delle qualità condizionali (forza, 

resistenza, rapidità), può, mediante alcuni 

accorgimenti, essere efficace anche per 

l'insegnamento delle qualità coordinative di 

base, essenziali per la perfetta esecuzione 

del fondamentale. Il training che propongo è 

suddiviso metodologicamente in: 

• Allenamento tecnico

• Lavoro quantitativo

• Lavoro di durata

• Lavoro sullo stress

• Allenamento ideomotorio

Allenamento tecnico: Lavoro qualitativo 

riguardante la ricezione, la distensione del 

corpo, la somma delle spinte, la chiusura del 

polso. Al fine di assimilare i nuovi schemi 

motori, il giocatore deve allenarsi in una 

situazione psicofisica ottimale (niente stress 

fisico e psichico), feed-back positivo.

Lavoro quantitativo

La quantità di tiro deve essere misurata in 

base alla intensità che si deve mantenere in 

modo da consentire l'esatta esecuzione del 

gesto tecnico. 

Lavoro di durata: 

Ritmo di lavoro che migliori la resistenza allo 

sforzo,senza intaccare l'esatta esecuzione 

del gesto tecnico .

Lavoro sullo stress: 

Progressione di allenamento e di percentuali 

in rapporto alle prestazioni attuali il giocatore, 

con obiettivi facili da raggiungere. La 

proposta è quindi mirata al raggiungimento di 

obiettivi vicini, cosicché i giocatori trovino 

minor difficoltà nel raggiungerli, e nel 

contempo l’appagamento nel lavoro che 

stanno svolgendo. 

Allenamento ideomotorio: Forma di 

attivazione psicomotoria che stimola il 

miglioramento del gesto attraverso il 

continuo pensiero dell'esecuzione del atto di 

tiro 

C O M P O N E N T I E S S E N Z I A L I P E R 

L'ESECUZIONE DI UN BUON TIRO 

• CONTROLLO DEL CORPO 

• PRESA (MANO DI TIRO: MANO-GUIDA) 
• ALLINEAMENTO GOMITO-BRACCIO-

AVAMBRACCIO - POLSO 

• FISSARE UN PUNTO DI MIRA 

• ESEGUIRE UNA BUONA PARABOLA 

• SEGUIRE IL MOVIMENTO VERSO 

CANESTRO 

CONTROLLO DEL CORPO

Al fine di poter ottenere una buona fluidità di 

tiro, occorre essere in possesso di ottimo  

equilibrio. Il tiro è una risultanza di un 

equazione i cui elementi sono:

• memoria

• riflessi

• scioltezza

Ogni giocatore dovrà lavorare duramente per 

smarcarsi, palleggiare, arrestarsi, ma quando 

dovrà tirare lo dovrà fare in scioltezza. Più si 

tirerà fuori equilibrio con il corpo, maggiore 

sarà lo sforzo che dovrà fare il braccio per 

aggiustare il tiro, a discapito della precisione. 

In linea teorica, subordinatamente comunque 

al rispetto delle risultanze individuali, i piedi 

devono essere rivolti verso il canestro e 

paralleli fra loro, con quello corrispondente 

alla mano di tiro leggermente più avanti. La 

posizione deve essere confortevole. Le 

ginocchia sono piegate e i gradi di questo 

piegamento (tenendo come base la posizione 

fondamentale) variano a seconda della 

distanza da canestro: maggior piegamento 

equivale a più spinta in fase di tiro. La 

schiena deve essere tenuta il più possibile 

eretta in quanto il piegarsi in avanti determina 

maggior propulsione, a discapito della 

distensione. Per un maggior controllo del 

corpo, l'arresto è consigliato a due tempi, ma 

tutto è subordinato alle abitudini del 

giocatore. 

SHOT 
BASKETBALL

IL TIRO
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PRESA 

Per quanto riguarda la mano di tiro, il polso 

deve essere “carico", piegato, in grado di 

eseguire un tiro morbido, con un giusta 

parabola. La palla va portata sopra l'occhio 

corrispondente alla mano che tira. La mano 

deve venire a contatto con la palla in modo 

naturale. E' necessario che la palla non sia 

appoggiata sul palmo, e che il pollice non 

eserciti troppa pressione per evitare di 

intralciare la traiettoria del tiro. Bisogna evitare 

però di tenere la palla solo con le punte delle 

dita. Occorre curare la coordinazione polso-

mano per avere un tiro morbido.

Mano guida: aiuta a sostenere la palla al 

momento del tiro, e, nel contempo non deve 

avere nessuna influenza dopo la partenza. 

Essa deve lasciare la palla leggermente sopra 

l'altezza della testa. Le braccia non devono 

mai incrociarsi.

Nella ricezione della palla, le mani dovrebbero 

già essere in posizione di tiro. Se ciò non 

fosse possibile, non bisogna assolutamente 

muovere la mano di tiro, ma solamente ruotare 

il polso ed adeguare la mano-guida. La mano 

di tiro deve essere sempre sotto la palla. 

ALLINEAMENTO 

Il gomito deve essere posto sempre sotto la 

palla, non troppo chiuso ed allineato al  

canestro all’incirca all'altezza della spalla. 

L'avambraccio deve formare un angolo di 90° 

con il pavimento che deve essere parallelo al 

braccio.

Per correggere la posizione troppo esterna del 

gomito, ruotare, mantenendo il parallelismo fra 

loro, i piedi, mettendo le punte verso la mano 

di tiro, oppure eseguire delle serie di tiro senza 

l'aiuto della mano guida.

ESEGUIRE UNA BUONA PARABOLA 

Una giusta parabola aumenta la superficie di 

battuta della palla. E' importantissimo quindi 

che il tiro avvenga verso l'alto. Dobbiamo 

completare il movimento lasciando il pallone 

con l'indice ed il medio, imprimendo la 

rotazione appropriata. Le dita lavorano come 

se dovessero attraversare la palla. Il polso 

sarà puntato al ferro, le dita al pavimento e 

la mano guida rivolta con il palmo verso la 

mano di tiro. Il corretto movimento provoca il 

cosiddetto "spezzamento del polso", quale 

conseguenza della totale distensione del 

braccio ( tenere il tiro ). La verifica della giusta 

rotazione della palla avviene quando, dopo 

essere entrata nel canestro, ritorna verso il 

tiratore stesso. Un buon esercizio per 

correggere i giocatori che non hanno 

l'abitudine a completare il movimento di tiro, 

sta nel fare lanciare, a terra distesi, la palla in 

alto, che, dopo la completa distensione, deve 

ricadere verticalmente sulla stessa mano. 

S E G U I R E I L M O V I M E N T O V E R S O 

CANESTRO 

Seguire il tiro conferisce al movimento una 

maggiore scioltezza. Il tiro deve essere una 

somma di spinte: un insieme di movimenti 

coordinati e non una serie di stop.

PHOTO

“Tutte le cose sono 
difficili prima di 
diventare facili.”

John Norley
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1.
 QUANTITÀ E TEMPO 

Utilizzando la cesta dei palloni il giocatore, per 

un tempo di 30", tirerà il maggior numero di 

tiri. 

Lo scopo dell'esercizio è quello di potenziare i 

muscoli che vengono usati nell'azione di tiro, 

mantenendo il tempo di lavoro costante e  

inducendo il giocatore ad aumentare il numero 

del le r ipet iz ioni ( t i r i ) . Fatto eseguire 

frequentemente, contribuisce nell’ ottenere dei 

miglioramenti sia muscolari che degli 

automatismi di movimento. Esercizio 1.1 

(1): tira; (2): raccoglie il pallone dalla cesta e lo 

consegna a (1); 

(3): riceve il pallone dai rimbalzisti e lo ripone 

nella cesta; 

(4), (5) e (6): recuperano il rimbalzo e passano 

il pallone a (3).

Lasciamo al tiratore 2 o 3 minuti di recupero, 

dopodiché fare ripetere l'esercizio. Nella 

sequenza successiva il tiratore dovrà far 

registrare 5/6 tiri in più rispetto alla serie 

precedente. In fase agonistica lavoriamo sul 

numero di canestri, cioè il realizzare un certo 

numero di canestri. Esercizio 1.2 (1) situato in 

lunetta esegue 5 tiri in 20". Se invece tira dagli 

angoli esegue 4 tiri. Dopo aver eseguito il tiro il 

giocatore prende il rimbalzo, lancia la palla in 

lunetta (passa la palla a se stesso) ed esegue 

un altro tiro. Occorre essere molto esigenti sia 

per la tecnica del tiro, sia per il lancio e 

recupero della palla.

Esercizio 1.3 (1) tiratore (2) passatore (1) tira e 

(2) prende il rimbalzo e va ad ostacolare 

alzando il braccio (sx se il tiratore è destro, 

altrimenti con il braccio dx). In questo caso la 

pressione del tempo, è data dal difensore che 

ostacola ogni tiro. Ogni 5 tiri, 1 e 2 invertono i 

loro ruoli: Lo stesso esercizio viene eseguito 

facendo precedere il tiro da un palleggio. Il 

tiratore, quando riceve la palla, deve essere 

già con le gambe piegate.

Esercizio 1.4 :A tre con due palloni. (1) tiratore 

(2) e (3) rimbalzisti e passatori. (1) tira, poi 

riceve il secondo pallone dopo aver eseguito 

uno smarcamento e tira ancora. L'esercizio ha 

la durata di 30" ed aumenterà di 5" sino al 

tempo di durata massima di 1 minuto. Alla fine 

dell'esercizio i tre giocatori si invertono i ruoli. 

I n ques to ese rc i z i o occo r re cu ra re 

scrupolosamente la precisione dei passaggi. 

Esercizio 1.5: L'esercizio precedente viene 

eseguito facendo spostare il tiratore intorno 

all'area dei 3" dopo ogni tiro. Il tiro va eseguito 

prima senza palleggio, poi, con la finta di 

palleggio omologo e partenza incrociata, sia a 

destra che a sinistra. Invitiamo ad utilizzare il 

tabellone, quando il tiratore si trova a una 

distanza non superiore ai 3-4 metri e, 

soprattutto, quando il tiro viene eseguito da 

un'angolazione di 45° rispetto al tabellone. 

METODOLOGIA DI ALLENAMENTO

dgr.1.1

dgr.1.2

dgr.1.3

dgr.1.4

dgr.1.5
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2.
 QUANTITÀ E PESO 

Il lavoro tende far abituare il giocatore a 

“fotografare” l'oggetto che ha in mano, e fare 

stabil ire automaticamente la reazione 

muscolare che deve essere posta in atto. 

Infatti se un giocatore è sottoposto sempre ad 

una un i formi tà d i s t imol i , invece d i 

automatizzare il gesto, tende a peggiorare la 

qualità del proprio lavoro. E' quindi opportuno 

lavorare oltre che sull’apprendimento per 

"Prove ed errori", anche sulle "Prove ed errori 

con variazioni".

Esercizio 2.1: Con una cesta mista di palloni 

da minibasket e palloni normali, ogni giocatore 

esegue 1 minuto di tiro con il compagno che 

gli passa alternativamente i due diversi tipi di 

palloni. 

Esercizio 2.2: Realizzare 12 canestri, 

utilizzando palloni da minibasket e palloni 

normali. 

3.
 DISTANZA O PROFONDITÀ'

Nella fase successiva lavoriamo sulla 

variazione delle distanze o profondità di tiro, 

cioè facciamo abituare i l giocatore a 

distinguere le varie distanze dal canestro e 

quindi eseguire il tiro dal limite dell'area dei 3" 

e poi un tiro dalla linea dei 3 punti. Il giocatore 

deve abituarsi a contrarre il muscolo per una 

certa spinta, rilassare il muscolo,fotografare la 

distanza e applicare la forza necessaria sui 

muscoli.

Esercizio 3.1

(1) tira alternativamente dal limite dell'area dei 

3" e dalla linea da 3 punti. (2) passa la palla a 

(1), gli altri tre giocatori fungono da rimbalzisti. 

Durata del lavoro 30". Il tiratore deve 

osservare due regole: 

1 - Preparare il tiro ( presa della palla con le 

mani già in posizione di tiro -Gambe piegate 

pronte a reagire) 

2 - Tenere il tiro ( massima distensione del 

corpo - Braccio teso verso l'obiettivo “come 

una rampa di lancio che porta la palla nel 

canestro”.

3-Tirare saltando 

4.
 LATERALITA’ 

Con la stessa meccanica degli esercizi 

precedenti, analizzare la lateralità: l'uso dei 

piedi con i quali il giocatore effettua gli arresti: 

Esercizio 4.1: (1) tira alternativamente dalle 

posizioni indicate come da diagramma, (2) è il 

passatore, gli altri a rimbalzo. Durata: anche 

per questo esercizio 30 secondi oppure ai 10 

canestri. 

(cc) Foto by noamgalai 
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5.
 D I F F E R E N Z I A R E L A 

GESTUALITÀ' 

Alternare al tiro gli altri fondamentali 

( palleggio, passaggio) 

Esercizio 5.1: A terzetti con 2 palloni. Il 

tiratore può decidere se tirare, palleggiare o 

passare la palla. In questo esercizio il 

giocatore non è obbligato a tirare, può anche 

eseguire un passaggio o un palleggio. In 

ogni esercizio fin qui svolto, noi possiamo 

inserire tutte le qualità su cui occorre 

lavorare, ad esempio, se vogliamo lavorare 

sulla profondità e peso possiamo proporre il 

seguente esercizio: 

6.
 PROFONDITÀ' E PESO 

Esercizio 6.1: A terzetti, con due palloni 

( uno da basket e uno da minibasket, (1) tira, 

(2) passa a (1), (3) prende il rimbalzo e passa 

a (2). Alternare tiri da 3 punti e dal limite dei 

tre secondi. 

Curare con estrema attenzione la somma 

delle spinte e la completa distensione, 

facendo in modo che il tiratore 1) Prepari il 

tiro 2) tenga il tiro 

7.	 STRESS

Lavorare su obiettivi facili da raggiungere 

(feed-back positivo). Esercizio 7.1: a coppie:

(1) non cambia posizione finché non ha fatto 

4 su 5, dopodiché cambia stazione e deve 

nuovamente fare 4 su 5. Lo stress è dato 

dalle percentuali di tiro. Dalle 5 posizioni si 

deve sempre fare 4 su 5 ( oppure 5 su 5). 

Esercizio 7.2: Lavoriamo dietro la linea dei 

t r e p u n t i : 3 s u 4 d a l l e c i n q u e 

posizioni( oppure 3 su 3 ). Questo lavoro e 

m a g g i o r m e n t e i n d i c a t o n e l l a f a s e 

agonistica(cioè durante il campionato). 

Lavoro sulla resistenza allo stress: Esercizio  

7.3: (1) deve realizzare 3 canestri su 4 

tentativi ed almeno 1 deve essere da 3 punti. 

Dopo ogni tiro deve correre a metà campo e 

r i tornare sempre sul lo stesso lato. 

Dopodiché passerà sulla fascia centrale e 

poi su quella di destra. Nel lavoro di 

resistenza allo stress, più pesa la stanchezza 

e più occorre trovare la forza e la 

concentrazione. Se abbiamo ragazzini che 

non hanno ancora buone percentuali, si può 

far fare 3 su 5, troviamo cioè percentuali 

adeguate. Se abbiamo in squadra grandi 

tiratori si può lavorare su percentuali più 

impegnative. 

8.
 QUANTITÀ' E GESTUALITÀ' 

Esercizio 8.1: Tiro a terzetti. Due giocatori 

con la palla ed uno senza. 

Chi tira va al rimbalzo e passa al compagno 

che è senza palla. Fare 20 canestri in 1 

minuto.

Il lavoro che segue, riguarda principalmente 

quei giocatori che hanno i movimenti molto 

rigidi, sono contratti e, per questa ragione, 

non riescono ad imprimere fluidità al 

movimento. Un giocatore, buon atleta, 

dotato di consistenti fasce muscolari, ha la 

tendenza a mettere la stessa forza, che 

mette nelle gambe per la spinta, anche nelle 

braccia ( tirano la cosiddetta mattonata ). 

Questo è il motivo per cui tengono braccia 

contratte ed hanno una esecuzione molto 

rigida nel tiro, non tirano in scioltezza. 

Conseguentemente dobbiamo cercare di 

pareggiare la forza che mette nelle gambe. 

Se il giocatore tira un pallone dal peso 

normale, ottiene un movimento molto rigido, 

con un pallone da 1 Kg. in mano il suo 

movimento diventa automaticamente molto 

più lento e dopo una serie di ripetizioni si 

abitua a questo movimento. Esercizio 8.2: 

con palla medica Sotto canestro (1) tira e (2) 

gli passa la palla. Durata: 30/40 secondi 

. 

Roberto Cecchini
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dgr.7.2 e 7.3
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dgr.8.2

ESERCIZI 
EFFICACI
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Presento alcuni giochi utili a capitalizzare le doti dei nostri migliori 

tiratori. Parlando di categorie evolute o seniores, mi sento di 

affermare che l’utilizzo di partenze codificate, sia di fondamentale 

importanza per la formazione del giocatore. Pur essendo vero che dare 

regole fisse può contribuire alla spersonalizzazione dei giocatori, è 

altrettanto vero che il non dare mai regole da eseguire, può generare 

l’idea di poter fare, in ogni momento ciò che si vuole. Una 

cosa è essere liberi di eseguire all’interno di regole 

disciplinate, una altra cosa è la completa anarchia. 

In determinati momenti della gara io impartisco 

degli ordini. Chiamo degli schemi e pretendo 

che siano eseguiti. Entrando nello specifico, 

credo che la cosa più importante che 

dobbiamo fare nel “disegnare” i giochi per i 

nostri giocatori, è quello di far in modo che gli 

attaccanti possano tirare potendo discriminare 

la scelta di tiro, rapportandola alla propria 

capacità. Come dice Bobby Knight, “nella 

pallacanestro quello che si deve ricercare è 

semplicemente di guadagnarsi dei vantaggi in campo ed 

eliminare nel contempo gli svantaggi”. Quindi è chiaro che in 

allenamento lavoreremo duramente con tutti i giocatori per migliorare il 

tiro, il passaggio, il palleggio, ma è altrettanto vero che in partita ogni 

giocatore dovrà utilizzare le proprie reali, effettive e contingenti 

capacità. 

Sono fermamente convinto che i giocatori vogliono essere guidati 

e condotti da allenatori che si sappiano assumere le proprie 

responsabilità. Il coach che chiama un gioco da eseguire in un 

determinato momento della gara, conosce l’importanza della propria 

scelta e se ne assume il rischio. Troppo facile sarebbe caricare le 

responsabilità esclusivamente sui giocatori. Sono un fautore del gioco 

libero, ma, in determinate occasioni non disdegno l’uso della tattica 

mirata al conseguimento di uno specifico obiettivo.

Disegnare un gioco per la nostra squadra, corrisponde, per un 

sarto, a ritagliare un vestito su misura. Le misure non si 

possono prendere “ad occhio”. Tanto meno possiamo 

usare il vestito di un altro. Come potete vedere, io 

metto tranquillamente a disposizione i miei giochi 

senza troppi segreti. Non ho preso questi disegni 

da un libro o da allenatori famosi. Li ho 

semp l i cemente c rea t i pa r tendo da l l e 

caratteristiche dei miei giocatori. Se il vostro 

numero 3 ha caratteristiche diverse da Ivan 

Riva. Se il vostro numero 2 non ha le doti 

atletiche di Hibraim Cisse, è probabile che 

l’efficacia di questi giochi sia differente da quella 

che ho potuto ottenere io utilizzandoli. E’ quindi 

sempre utile saper adattare gli schemi alle caratteristiche 

dei giocatori, anziché sperare che essi possano trasformarsi in 

persone che non sono. Il lavoro in allenamento è sicuramente il miglior 

mezzo per il miglioramento dei giocatori e nessuno schema potrà mai 

sostituire le ore passate in palestra a raffinarne le doti. Lavorare sui 

dettagli ed essere professionali è sempre la miglior cosa che un coach 

può fare per i suoi atleti. Invito quindi a riflettere sul prendere i giochi 

disegnati da altri e utilizzarli, così come sono, per le proprie formazioni. 

A volte funzionano, spesso no. 

LE PARTENZE CHE FUNZIONANO

“Quando a volte 

considero quali straordinarie 

conseguenze derivano da 

piccole cose... sono tentato di 

pensare... che non esistano 

piccole cose”

Bruce Barton

Roberto Cecchini

(cc) Foto by noamgalai 

http://www.flickr.com/photos/noamg/
http://www.flickr.com/photos/noamg/
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Giochi a termine: la partenza in 
doppio stack e blocchi stagger

Alternativamente all’attacco in Wheel 

Offense, utilizzato con la formazione Juniores 

Nazionale della Pallacanestro Cantù, ho 

spesse volte utilizzato questo attacco quale 

diversivo contro la difesa individuale. 

L’esigenza di avere un certo numero di 

partenze è nata dall’esigenza di evitare che, 

attraverso lo scouting e la conseguente 

preparazione difensiva specifica, si potesse in 

qualche modo rallentare la fluidità del nostro 

gioco

Nel Diagramma 1 il playmaker passa a 3 

e sfrutta “imbucandosi” il blocco cieco di 4. 

Questo tipo di partenza con blocco tipo 

UCLA, conduce ad una scelta difensiva 

dell’uomo di 4 che, se aiuta (e gli conviene) su 

(1), lascia spazio e tempo a 4 per un tiro da tre 

punti. Contemporaneamente, sul lato debole, 

(2) si posiziona fuori dall’arco dei tre punti 

mostrando 10 dita, garantendosi una linea di 

passaggio (skip) o costringendo il proprio 

uomo ad un poco efficace aiuto sul lato forte.

Nella prosecuzione del gioco 

( diagramma 2), (4) passa la palla a (1) che, 

sfruttando i blocchi stagger portati da (5) e (2), 

si predispone in posizione di tiro fuori dalla 

linea dei tre punti.

Diagramma 3: (4), dopo aver passato la 

palla, taglia a canestro per ricevere o per 

bloccare (2) che, sfrutta il blocco e si procura 

in punta una nuova linea di passaggio. (5) 

prende posto vicino sulle tacche per una 

ricezione o per andare a rimbalzo in attacco. 

(3) sul lato debole gioca dietro la schiena del 

proprio difensore al fine di procurarsi una linea 

di passaggio

In questo facile gioco ho voluto utilizzare 

le caratteristiche dei miei giocatori, 

garantendo nel contempo un equilibrio di 

squadra che:

1. consente a tutti eguali possibilità di 

realizzazione

2. garantisce ad ogni giocatore di 

poter effettuare tiri o penetrazioni nel 

rispetto delle proprie doti

3. tutela la squadra in ogni frangente, 

garantendo una copertura dall’eventuale 

contropiede avversario, nel caso di 

mancata realizzazione.

STACK BASSO
+ WHEEL + 

STAGGER

GIOCARE CON I TIRATORI

Scautizzare i nostri giochi è 
di per sé un compito arduo, 
anche con i moderni mezzi. 
Aver la possibilità di 
dissimulare e costruire 
giochi aventi diversi tipi di 
partenza è di grande utilità. 
Costringere gli avversari 
perdere tempo a rompere i 
nostri giochi rispetto a 
costruire i loro, è, alla 
lunga, un grosso vantaggio

(cc) Foto by noamgalai 

dgr.1

dgr.2

dgr.3

Roberto Cecchini

http://www.flickr.com/photos/noamg/
http://www.flickr.com/photos/noamg/
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Il doppio stack basso: le opzioni
Diagramma 4: Ipotizziamo ora che (3) non abbia potuto ricevere da 

(1) il pallone in quanto anticipato dal proprio difensore. (1) legge la 

difesa e, attraverso il passaggio a (4), contribuisce a punire la scelta del 

difensore di 3, agevolandone il taglio in back door. (1) rimpiazza (3). Sul 

lato debole, 2 si posiziona fuori dalla linea dei tre punti, fornendo una 

linea di passaggio.

Nel diagramma 5 è intuibile quanto sia importante il tempismo nel 

tagliare a canestro e lo spazio che sul campo è stato creato. Il 

mantenere lo spacing, contribuisce a creare le opportunità che andiamo 

a ricercare.

Il seguente diagramma 6 indica l’opportunità di giocare potendo 

sfruttare contemporaneamente tre blocchi:

• Il pick and roll di 1 e di 4

• lo stagger di (5) e (2) per (3)

E’ intuibile come una tale situazione contribuisca a vanificare 

qualsiasi tentativo di aiuto dal lato debole. Ogni scelta difensiva può 

con efficacia essere punita, tramite una attenta e paziente lettura.

limitandomi alla spiegazione del gioco e senza dilungarmi nella 

miriade di opzioni che ogni movimento difensivo può procurare, mi 

limito a ricordare concetti basilari ma imprescindibili. Quando avviene 

un’azione di “blocco”, al fine di poter massimizzarne l’efficacia, occorre 

che sia il bloccato che il bloccante creino due linee di passaggio 

all’uomo in possesso di palla. Ogni buon difensore, per bravo che sia, 

riesce solo ad impedire una cosa per volta. Porsi in posizione che 

conduce alla scelta di decidere se vedere la palla o il proprio uomo, 

porta a grandi vantaggi.

Nei casi di cambio difensivo è opportuno che l’uomo che sfrutta il 

blocco, termini il suo movimento raggiungendo la posizione assegnata. 

fuori dalla linea dei tre punti. Il fermarsi a ridosso del bloccante non fa 

altro che ingolfare il gioco.

Diagramma 7: E’ comunque opportuno notare che in qualsiasi 

momento la squadra può rientrare ed assumere il classico 

schieramento previsto dal gioco in continuità (Wheel Offense). Per chi 

volesse approfondire l’argomento, vi rimando alla mia tesi sullo 

specifico argomento.

Nel diagramma 8 è indicato l’opzione del cambio di lato effettuata 

direttamente da (4). Nell’eventualità che che l’anticipo del difensore di 

(1) ha vanifichi la possibilità vista in precedenza. In questo caso, 

essendo improbabile il taglio in back door di (1) vista la contemporanea 

presenza di (3) sullo stesso lato, induce (4) ad un cambio di lato in 

palleggio. La sequenza indicata nei diagrammi precedenti continua 

comunque indisturbata, consentendo il passaggio a (3) che esce in 

posizione di tiro dopo aver adeguatamente sfruttato i blocchi stagger 

dei compagni. (4) dopo aver passato la palla, gioca per se stesso 

tagliando e poi per (2) portando un blocco verticale.

Bloccare chi ha 
bloccato è la base del 
“gioco flex”. Applicato 
in situazioni diverse 
assicura dinamicità 
all’attacco. Leggere la 
difesa resta 
imprescindibile in 
attacchi strutturati 
con principi di 
flessibilità e 
adattabilità rispetto 
ai movimenti degli 
avversari

dgr.4 dgr.5 dgr.6

dgr.7 dgr.8

http://web.mac.com/roberto.cecchini/Sito/Blog/Voci/2007/10/1_Tesi_Esame_Allenatore_Nazionale.html
http://web.mac.com/roberto.cecchini/Sito/Blog/Voci/2007/10/1_Tesi_Esame_Allenatore_Nazionale.html
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Nella partenza con doppio stack, sono 

state sviluppate molte possibilità di gioco. 

Volendo allacciarmi alla soluzione già vista 

precedentemente, propongo una partenza in 

“Get”. Questo tipo di partenza è stata 

utilizzata per far giocare subito 1c1 l’ala 

piccola in posizione di post basso. Al fine di 

ottenere un vantaggio immediato al nostro 

attaccante in “pivot”, il centro si posiziona sul 

gomito dell’area togliendo il possibile aiuto del 

suo uomo e, impedendo di fatto una efficace 

rotazione difensiva. Nel diagramma 9 vediamo 

la nostra ala piccola uscire dallo stack e 

posizionarsi sul prolungamento della linea del 

tiro libero, fuori dall’arco dei tre punti. (1) 

passa e, dopo aver fintato di sfruttare il blocco 

UCLA riceve consegnato da (3) che, passata 

la palla sfrutta a sua volta il blocco orizzontale 

di (4) giocando per il “post up” (diagramma 

10). Una buona lettura di (4), se il proprio 

difensore si attarda nel body check o nel 

bump  su (3), è quella di giocare il pick and roll 

con (1). (diagramma 11): Tale movimento 

risulta di un’efficacia micidiale, potendo 

garantire a (1) un possibile gioco a due senza il 

timore di un raddoppio, “cucù” o cambio 

difensivo.

Senza mai perdere di vista la palla, (5) e 

(2), creano il miglior angolo di blocco possibile 

per 3 che, passando spalla contro spalla con i 

compagni, cerca una nuova linea di passaggio 

sul lato debole. E’ opportuno che 3 analizzi 

attentamente il comportamento difensivo sia 

del proprio uomo che dei difensori dei 

compagni impegnati nell’azione di blocco. Nel 

caso di inseguimento a treno del  proprio 

uomo, un taglio a ricciolo verso la palla è la 

miglior soluzione adottabile. Nel caso invece il 

proprio difensore decida di passare in mezzo 

o in quarta, un movimento verso l’angolo in 

“fade” potrebbe essere la miglior soluzione 

adottabile. Ogni tentativo di rallentarne l’uscita  

da parte dei difensori di (5) e di (2) deve essere 

punita con tagli flash verso la palla.

La possibilità di unire un 
gioco due su un lato, e un 
gioco a tre sull’altro, 
genera un’infinita 
possibilità di soluzioni. 
Il poter lavorare in 
allenamento sia in attacco 
che in difesa, lascia la 
possibilità al coach di 
dare il giusto compendio 
tecnico - tattico alla 
propria formazione.

DOPPIO STACK 
+ GET+
STAGGER

(cc) Foto by noamgalai 

dgr.9

dgr.10

dgr.11

http://www.flickr.com/photos/noamg/
http://www.flickr.com/photos/noamg/
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Partenza “1-4 alto” e doppio 
blocco lato forte.

La soluzione di partenza descritta nei 

diagrammi a lato, apre nuove possibilità 

offensive. Alternare i vari tipo di partenza crea 

incertezza nei di fensori e garant isce 

l’affidabilità dell’attacco che non si sente 

bloccato da strategie difensive limitanti. Anche 

in questo schema, ogni giocatore è coinvolto 

nell’azione e agisce da protagonista. Nessuno 

lavora esclusivamente per un compagno se 

non dopo aver giocato per se stesso. Nel 

diagramma 12, il fattore sorpresa è dato da (4) 

che blocca orizzontalmente per (5). Trovo sia 

molto efficace che il blocco di (4) avvenga a 

mo’ d i “ve lo” e portato d i schiena. 

(Diagramma 13): Se (4) sale rapidamente fuori 

dall’arco dei tre punti e cambia velocemente il 

lato alla palla, sia il taglio “back door” di (2), 

che il successivo sfruttamento del blocco di 

(5), possono essere efficaci per tiri ad alta 

percentuale di realizzazione. Un eccessivo 

“flottaggio” difensivo con conseguente 

schiacciamento in area della difesa, apre la 

possibilità di concedere a (2) una ricezione 

fuori dall’arco dei tre punti. Nel diagramma 14, 

è infatti visibile il doppio blocco di (1) e (3) per 

(2).

dgr.12

dgr.13

dgr.14

Fondamentale importanza è 
data dal gioco senza palla 
che vede protagonisti i 
giocatori per la maggior 
parte del tempo trascorso 
in campo. Insegnare a 
giocare contro il proprio 
avversario al fine di 
ottenere il proprio o 
l’altrui smarcamento, 
conferisce alla squadra 
l’attributo indispensabile  
per garantire la costante 
pericolosità offensiva.

(cc) Foto by noamgalai 

Roberto Cecchini
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Partenza “Go” e uso dei blocchi ciechi.
Lo spostamento in palleggio del play su un lato del campo, è il 

segnale di partenza di questa partenza “Go”: Nel diagramma 15, (2) 

esegue un taglio (clear out) e, dopo aver bloccato verticalmente per (5), 

sfrutta il blocco di (4) e si posiziona in punta. (5) sfrutta il blocco di (2) e 

si imbuca in posizione di post basso. Intanto, sul lato opposto a quello 

della palla, (3) toglie la possibilità di aiuto posizionandosi, al di fuori 

della linea dei tre punti, sopra il prolungamento della linea del tiro 

libero.

Nel diagramma 16, se (1) non può passare la palla a (5), passa a 

(2) il quale, dopo aver passato a (3), sfrutta il blocco cieco di (4) 

tagliando a canestro. (4), dopo il passaggio, blocca per (5) che si 

procura una linea di passaggio sul gomito dell’area.

(5) può servire (3) che taglia a canestro sfruttando il blocco cieco di (2) 

o rimettere la palla sul lato opposto a (1) che può tirare o servire (4) a 

canestro.

Al fine di rendere difficile per la squadra avversaria leggere il vostro 

attacco, è indispensabile che ogni giocatore sia in grado di eseguire 

finte e controfinte ogni volta che se ne presenta l’occasione. E’ 

opportuno anche che ogni giocatore si posizioni in modo che il proprio 

difensore abbia difficoltà a vedere l’uomo con la palla, in modo che 

possa aiutare in ritardo sulle eventuali penetrazioni e non possa 

intercettare passaggi.

Dopo il tiro, ogni giocatore è anche tenuto a coprire la propria 

posizione logica di rimbalzo o a ritornare velocemente a proteggere il 

proprio canestro.

Il tiro

dgr.15 dgr.16 dgr.17

(cc) Foto by noamgalai 
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LA FORZA DEL GRUPPO

 In ogni frangente cerco di sottolineare l’importanza che 

riveste ogni giocatore in campo. Mi viene naturale in quanto “ogni 

giocatore sono io”. Quando disegno i giochi per la mia squadra, cerco 

di immedesimarmi in ogni mio giocatore e voglio essere certo che, in 

quella determinata situazione, possa riuscire a fare canestro pure io, 

con tutti i miei limiti. Solo se sono sicuro di poter essere in grado di 

segnare o a far procurare un buon tiro per un mio compagno, allora il 

movimento immaginato diventa un disegno su un diagramma e poi un 

movimento da insegnare. Nel mio immaginario divento sempre 

un giocatore nella fase di ideazione dei giochi. Voglio provare la 

sensazione di portare un blocco, tenerlo e poi scattare per una 

nuova posizione. Voglio sentire il piacere di aver aiutato la 

squadra e la soddisfazione di aver contribuito al 

raggiungimento di una vittoria. Solo se sono sicuro che quello 

che ho creato può funzionare lo posso proporre alla mia 

squadra. Solamente così sono certo di poterlo trasmettere con 

quella tranquillità che me lo fa ritenere “il miglior gioco del 

mondo”. I miei ragazzi ci credono e mi aiutano anche a 

migliorarlo. I miei giocatori sono infatti più forti di me.

“Migliorare è 
cambiare”; essere 
perfetti è cambiare 

spesso.”

Winston Churchill
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