Lezione tenuta da Giordano Consolini a Bologna 

DIDATTICA DEL TIRO.
Bisogna dedicare tempo e attenzione al tiro.

Il giocatore deve essere in grado di fare canestro quando è sfidato a tirare.

Importante: precisione e cura dei particolari; correzioni continue sul gesto tecnico.

La tecnica del tiro deve essere adattata alle caratteristiche fisiche del giocatore, la guida però deve essere precisa (precisione nell’insegnamento).

Un buon tiro nasce solo da una condizione di equilibrio.

Tecnica del tiro da fermo:

- base d’appoggio “comoda”

- piede forte leggermente avanti

- palla appoggiata sulla mano “naturalmente aperta” (non sul palmo o solo sui polpastrelli)

- indice e medio formano una V

- la palla non va afferrata (non vuole prese troppo forti con dita che si allargano esageratamente)

- i pollici devono formare una T

- palla sopra la testa (vedere il canestro da sotto la palla)

- angoli di 90 gradi

- indice della mano destra sopra l’occhio destro (per i mancini è il contrario)

- allineamento: punta piede forte, ginocchio, gomito, occhio, indice mano di tiro.

Questo come regola generale; non è però così per tutti:

- per atleti con mani molto grandi non è comodo tenere i pollici a T

- per chi ha le spalle larghe non è possibile tenere il gomito sotto la palla.

La conclusione deve però essere uguale per tutti: braccio disteso, polso piegato con dito indice che punta a canestro.

Tutti gli angoli (caviglie, ginocchia, gomito, polso) vanno aperti in rapida successione.

IDEA: tutto il corpo spinge la palla verso canestro, non solo le gambe o le braccia (a volte si compensa la mancanza di collaborazione tra spinta di gambe e braccia, spingendo con la schiena).

Progressione:

1) autotiro - tirare la palla in alto e lasciarla cadere; se la rotazione è giusta ritornerà indietro

2) tirare usando solo la mano forte (il tiro va però preparato con entrambe le mani) senza esagerare con la distanza

3) come prima usando però una sola mano; per lavorare sulla presa partire con la palla appoggiata sulla mano aperta (tipo scodella)

4) come prima usando entrambe le mani; staccare la mano debole e riportarla sulla palla

5) a coppie: ricevere il passaggio, lasciare cadere la palla a terra, riprenderla posizionando correttamente le mani e tirare

6) da fermo con piede forte arretrato; mentre la palla arriva, portare il piede arretrato nella posizione di tiro senza però alzare il bacino. Eseguire tutto mantenendo le gambe piegate; appena si riceve, bisogna spingere verso l’alto (mai caricare le gambe con la palla già nelle mani).

E’ importante aggiungere un particolare alla volta; è difficile intervenire sul tiro dicendo tre cose in una volta sola.

Inizialmente fare eseguire una serie di tiri consecutivi senza pressione: il giocatore deve concentrarsi a fare bene quello che gli abbiamo chiesto.

Passando al tiro in movimento: l’importante è mantenere sempre un buon equilibrio.

Arresto a due tempi: ricevere già piegati sulla gamba dietro; il primo piede che appoggia deve toccare tutto (rullata tallone, pianta, punta); il secondo piede prende contatto solo con l’avampiede e inizia la spinta (ho già completato il caricamento); il salto deve essere verticale.

Esercizio: partendo dalla posizione fondamentale (palla sopra la testa), senza modificare l’atteggiamento del corpo (mantenere i giusti angoli) e senza muovere la palla, fare due saltelli laterali e tirare saltando.

Aggiungiamo una difficoltà: partire con palla sotto la testa.

Poi eseguire i saltelli ricadendo tipo arresto a due tempi (andando verso destra faremo sinistro-destro, sinistro-destro).

Altra difficoltà: un saltello in avanti e uno all’indietro.

Arrivare poi all’autopassaggio (vicino al giocatore), recupero (così lavoro sulla presa) e tiro (andare sulla palla con le mani pronte; importante: mani pronte prima del tiro).

Altro gradino: ricevere un passaggio, puntare con il tallone (tacco e punta) e fronteggiare il canestro ruotando sul tallone; appena appoggiato il secondo piede (avampiede) spingere verso l’alto (controllare la posizione dei piedi dopo la ricaduta).

Per aiutare la rotazione, andare con la spalla interna verso il canestro (sul primo tempo di arresto).

Consiglia di non inserire movimenti vari senza palla (può creare confusione nella testa del giocatore; la sua filosofia è MAI TROPPE COSE).
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Nei tre diagrammi sono illustrati alcuni esercizi:

1) due posizioni di tiro; eseguire un arresto destro-sinistro e uno sinistro-destro variando gli angoli di rotazione (creare collaborazione tra chi passa e chi tira); usare passaggi reali (il passaggio in angolo non potrà mai essere un due mani dal petto perchè taglia l’area)

2) tirare dopo un movimento di allontanamento da canestro (ricevere vicino alla linea di fondo così, se il tiratore cade fuori dal campo, si renderà conto di non avere avuto una buona spinta dal secondo piede di appoggio)

3) passare, toccare il vertice lontano (spingere col piede sinistro) e ritornare verso la palla; mai alzarsi sulle gambe dopo la spinta; chi passa deve passare appena il compagno inizia la spinta di ritorno.



Aumentiamo l’angolo di rotazione; il giocatore deve
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Quando lavoro col palleggio non devo modificare l’arresto (inoltre non variare l’altezza del baricentro mentre si passa dal palleggio al tiro).

Parlando della partenza incrociata: non una botta unica palla-primo passo, ma spingere per il palleggio poi eseguire i due tempi di arresto (tacco-punta); in sostanza avrò tre botte Boom-Boom-Boom.

Sequenza per quanto riguarda l’appoggio delle mani: andando a destra avremo destra-sinistra (la mano destra ha già le dita rivolte verso canestro); andando a sinistra, la destra arriva insieme alla sinistra.

Esercizio: giocatori disposti in cinque file;

eseguire un palleggio verso destra (partenza
O
O
incrociata), arresto e tiro; iniziare con palla

sul fianco destro, poi sul sinistro (imparare

a strappare la palla per una buona partenza).

Usare poi un autopassaggio; ricevere davanti
O
O
a una sedia o a un difensore passivo.

Uso il palleggio per eseguire uno spostamento

(deve avere la giusta ampiezza; non eseguire
O
passi esagerati che ritardano o bloccano la

spinta verso l’alto).
Iniziare qualsiasi movimento dalla posizione fondamentale (quindi anche la partenza in palleggio).

L’ultimo palleggio deve essere corto, forte e verso canestro (soprattutto con la mano debole; il giocatore, non sentendosi sicuro, tende a tenere la palla dietro al corpo e questo crea problemi in fase di raccolta della palla).

Non esiste l’arresto ideale: in certe situazioni è meglio quello a un tempo, in altre quello a due tempi; l’importante è insegnarli tutti (uscendo da un blocco, un giocatore con gambe forti tipo Antonello Riva, ha un vantaggio se usa l’arresto a un tempo).

Per ottenere miglioramenti è importante lavorare con pochi ragazzi (c’è meno confusione; l’istruttore non deve dividere la propria attenzione su 10 ragazzi e impartire 20 consigli o eseguire 20 diverse correzioni); può bastare anche un quarto d’ora su un particolare.

Usare la telecamera e mostrare il filmato al giocatore (spesso non si rendono conto di sbagliare).

Non usare esercizi troppo coreografici; lavorare sui particolari.

Far capire al giocatore che quello che fa è importante anche per noi, non solo per lui (il giocatore troverà le giuste motivazioni a insistere).
