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iao ragazzi e ciao genitori!

Vorremmo fare di questo momento complicato un’opportunita da non perdere per aumen-

tare le nostre capacita resilienti e di sviluppare comungue uno spirito positivo quanto crea-
tivo. Continuate a studiare, siate curiosi propositivi e rimanete in contatto con i vostri insegnanti,
cosi come con i vostri allenatori i quali, credeteci, sentono gia parecchio la vostra mancanza. Oltre
alla parte scolastica non fatevi mancare quella che riguarda la vostra forma fisica e I'allenamento
al vostro sport preferito. Continuate a muovervi all'aria aperta camminando o correndo, utilizza-
te gli ostacoli naturali per saltare, arrampicarvi o stare in equilibrio. Utilizzate le scale per salire o
scendere, anche a velocita diverse, a saltelli, a due o piu gradini alla volta e in contemporanea con
l'utilizzo di una palla passandola sotto le gambe attorno ai fianchi, con piccoli lanci ecc.. usate la
fantasia! Quindi procuratevi una palla e qualche altro piccolo attrezzo anche di fortuna o costruito
da voi stessi per esempio una funicella, imparate a saltarla se non siete capaci, oppure sbizzarritevi
utilizzandola con i saltelli piu fantasiosi o utilizzandola per muovere la braccia, il busto e la schiena.
Anche una pallina da tennis, un manico di scopa una bottiglietta di plastica(avendo cura di riciclarla
correttamente @) possono essere utilizzati da soli o assieme alla palla, in cortile, al campetto o in
casa chiedendo comprensione ai vicini e fermandovi se sentite sbraitare o battere con lo spazzone
sui muri @. Vi inviamo qualche idea che potete sfruttare cosi come dovete fare con i vostri allena-
tori, chiunque essi siano, ora e nel futuro. Ci sono varie proposte alcune anche a coppie e questa
potrebbe essere una buona occasione per coinvolgere la vostra mamma o il vostro papa e stare in
forma assieme rinforzando i vostri rapporti familiari. Un’ultima cosa, nell’era dei social per rafforzare
i rapporti anche a distanza, risulta utile anche in questo caso essere un po’ attivi: documentate con
foto, pensieri o altro materiale, le vostre attivita e inviate tutto ai vostri allenatori, sara loro cura far
pubblicare le cose migliori sulla pagina Facebook https://www.facebook.com/basketcastelfranco/ e
sul sito internet del Castelfranco Basket https://castelfrancobasket.it/.

Por la migliore percezione del proprio corpo Car d i sull a
saltelll in avanti o pol lateralmente, con le gambe
piegate ¢ la palla in alto

senaa Interruzione partendo da in
A T, AnA
% @ pancia in su (supini]; eseguire sia con la mano
(0] destra che con |3 mang sinistra, NON
3 9 % @ﬁ INTERROMPERE Ml L PALLEGGID!
Dalla “p "
testa alta, sguarde in avant, equilibeio comodo) fai
passare velocemente la palla in mezzo alle gambe
facendo la figura a &

Con alute di quakcuno: palleggla in varie posizionl,
Valtra e fe in varie
parti del corpo, da davantl, dietro, di flanca,

cercando di mantenere una positione di equilibfic F g .~
forte e controllata "' Ly

: j flessioni del busto appoggiando la paila a terra, una
5 ; volta a destra e una volta a sinistra.
(] J

Por migliorare

wd PaBeggiace sshando & gambe unite & divaricate
{anche avanti e dietra) in forma alternata, Ricorda
d he la mano

= sinistra.

I"Orientanmdento nelle spacio

Aquatiro zampe rovesciato con la palla in mezzo Palleggiare mndolrnm prectso

b il m—— alle ginocchia cameming in avanti ¢ indietro, akuni
‘oggetti posti in successione, facendo slalom con le.
sedie...)

4 6 ~=~
Palleggia 2 8 in mezzo alle gambe [occhi aperti,
! A quattra zampe spingi la palla in avanti tenendala e<chi chiusi)
sedmipre a contatto con la fronte.
Palieggia a gambe ben dvaricate con la mana
destra ¢ con a mano sinistra spostando Il peso del
e sinistro.
, Lancia la palla in aria 3 varie altezee & riprendils
'g b cercando di non spostare | pledi.
Lancia la palla in aria riprendila camminando
senaa intesrompare | due movimanti x -
eggia Binocch: torra,
+ Lo stesso facendo un givo di 360" ceambiande ogni 10 palleggi.
Lancia ta palla in aria tocea il paviments e fiprendi Ll Lo stesso Facendo passare s palls sotto la gamba
a palia senza farla caders . . fessa.

i 7 Falla tenuta dietra la schiena: landiala in avanti
passando sopra il capo e riprendila senza farla
cadere. Prova anche da davant! a distro,

senal,
Lo stesso au un piede e sull'altro

‘sinistra con torsione del busto.

Q-»

Par migliorare la postura (a1 palla attorna alla gamba appoggiata in
avanti. Esegui due passi in avanti e due indietro.
Cerca di abbassare bene # bacino e di fare In moda
che il ginccchio sia in linea con la caviglia @ mai pi
in avanti rispetto aka punta del piede.

leggiar
wvelocitd, attezza, forza ¢ posizone del pallegglo.

Stessa cosa varianda la posizione del busto: avanti,
i lato, Indietro e in torsione.

gelare sdralatl a pancia | pr
cambianda spessa mana, con due mani
‘contemparaneaments, Senta appoggiane | pamiti a
tema,

- Cor spinta della palla dal in
Aavanti & in alto in forma alternata, sull’ appoggio di
a0 piede si spirge sull'altro si ritorna.




Agenzia di Viaggi

(Corss su posto cercando di toccare con be ginocchia 'j::'\‘& “-. : palla i
il palione tenuto in avantl, = 3 portaria a teccare In mode alternato un plede &
Pa e, " del riterna,
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% . Con |l patto appoggiat sulla palla spingl ed estendi

Seduto fetti una gamba e cerca di far passare s completamente be braccia e ritormna.
palta al di 1 del plede sia con una gamba che con

Faltra.
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. A pancia in su palla s0 prale cavigle: alza le gambe
£ o) v b srie 2 o et et phast = <o s @ fai rotolare La palls fin sopra la pancia, § petto &
‘@7 I bacing & manda 1 pala da una mano all aktra mg w Hhoma:
4

facendola passare sotto,

DONDI ARREDA & .|

DIVANI, MOBILI & CUCINE

Partl da seduto con L palla satto be cavighe,
cammina con le mani & rimani sempre sopra alla
!h 7 ‘paila facendol
=l 1 W corpo fine ad arrivare con |a palla sotto alta testa,

0 Fai passa poi prowa a ritornare alla posizione di partenza.
se vuoi puel fase tutto Il giro e andare anche distra,
Lo be divaricate o peie

gamba e poi Faltra

GEQCENTRO?

Appoggla una mano a tarra (pema) con Faltra.

Suping tleni I3 palta tra l caviglie @ cerca di dsegnando un cerchio, SISTEMI DI IRRIGAZIONE
portarka a toccare il pavimento déetro al capo e VIA DEGL! OMBAELLAI 11 - CASTELFRANCO EMELIA (MODEMA] - TEL, S50 037078
ritorno,

WWW.GEQOCENTROLIT - IRRIGAZIONEGGEOCENTRO.IT
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Corsa su pasto cercando di toccare con be ginocchia '5,\‘ o pin ti palla i &
il palione tenuto in avantl. T + portaria a toccase In modo alternato n plede ¢
Pa e, " del riterna,
palta partata sul lato della gamba flessa

CAFFE IN CIALDE E CAPSULE
Con |l petto appoggiate sulla palla spirg ed estendi

Seduto fletti tna gamba e cerca di far passare la completamente be braccia e ritoma.
palta al di ka del péede sia con una gamba che con
Faltra.
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z A pancia in su palla 50 pra le cavigle: alza le gambe.
pal ‘pianits del piadi sshevare w  fai rotolare L paila fin sopra ls pancia, il petto &
riterna.
U bacing e mands 1 palla da una mano alfaltra hmg

fatendola passare sotto.

Parti da seduto con b palla satto be cavighe,
cammina con le mani & rimani sempre sopra alla
Da seduto solleva entramibse e gambe cerca di corpe fino ad arrivare con |a palla sotto alla testa,

mantenere Fequilibrio e fal passare fa palla sotto, Poi provaaritarnare alla posizione di partenza. H H
it mpopsnfcontine Castelfranco Costruzioni
Lo stesso a gambe divaricate sollevanda prima una
= ll‘ kPP‘ ‘D E
Appoggia una mano a terrs [perno) con Faltra U
palleggia & mucwit come fossl un compassa.
Supino Henl |a palls tra le cavighe e cerca di disegnando un cerchio,
pertarla a toccare il pavimento déetro al capo ¢
ritorno,
. o anze lunebri
B CHELLI sr1 N
In coppia passatevi la palla tenendola tra be cavighe Palleggia con la mano destra con sabtelll pari unit
Paltro riceve con ke mani porta la palla alle caviglie
& la riconsegna e cosi di seguito becaiachoit i
Palaggia con ln con la sinistra thend in g P irmveeti
mavimento.
eggia con | la f dita,
il gl delle spinte dalla spalla in avanti alta, fuor, &
dedle circonduzioni {fal girare in modo ampio Il braccio tese) invert! il movimante.
Paleggia con la mana destra ma usando 5, 4.3, 2, 1dio e 1, 2, 3, 4, 5 dita, ripeti cambiando mana.
Ia palla e Fai rotolare la palla per tevra con tanti piceoli tocchi di una mano, vai sia in avanti che all‘indietro e ripeti
caviglie pol ritomare con | piedi a terra senza e con I'altra mana.
=iy visalire per riprenderta, Fai la stessa cosa eon un movimento a Kig 13g.
3 o nan
Braccia alte fai dei lanci da una mane all'altra
exreanda di fare in moda che 1 palla passi sopra il
capa.
Per strutturare la Lateral ®
et ok erehlainio Of Favovie e ikt due

Palleggla in vari modi con la mano preferita:

Fallegglo con corsa sul posto
Palleggio saltellando un po’ sul plede
) - destro e un po’ sul sinistro

Cammina a passi molto lunghi e fai rotolare la palla
attomo al dus pied

Ripetere con |'atra mano,

b
F

Cammina e tocca |3 palla con la punta del plede

Esegul una corsa cakeiata distro & tocea la palla solo. destro per 10 volte, poi toccala per 10 volte con la
ol piede destro, poi solo con il piede sinistro, pinta del piede sinistro.
. i i | pladi, ma Stessa cosa toceando con entrambi | piedi, ma LDVE FD R PET

eseguendo divérse varlation] i o, e plod seltal. LINEMO1IT
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Mirmani in equilibrio su una gamba e pasea | palla
sepea @ sotto a quella sollevata e cerca o fare ||
record di giri.

(Cambia gamba

& lancia la gamia ds di
toccare La palla tenuta in alto.

Camibia gamba

ala, o
davantl al viso solleva di soguite 10 volte la gamba
destra.

Cambia gamba.

Fal lo stesso alternando un movimente con una
gamba e uno con Faltra.

‘pae diverse (ad
esempio una palla da basket ¢ una pallina da

palle o diets

la sehiena.

Inwertire i senso.

®

Prova a “suonare” con la palla, cerca di riprodurme
uina sequenza ritmica ad esempic:

Prova s eseguire s sequencs ritmica con | pedi
battendali a terra @ intanto palleggia.

Lancia la palia in alto e battl e mani a terra ad ognl
rimbalzo fino a che la palla non si ferma.

Lo stesso battendo ke mani.
Lo stesso battendo | pledi a terra.

o do dei sabteli, d
sullaltro, su entrambi.

Lancia la palta in alta & batt le mani prima &l
riprenderla senza farla cadere, una o pid volte, in
posizioni diverse (detro 1 schiena, sotto le gambe,
In combinaziona)

Lanciare la palla ¢ ad ogni rimbalzo passare col
corpa sotto alka palla (anche tuffandosil)

Lancia la palla pane un
bersagho oppure centrare un cerchio.

in coppla palleggia versa il compagna ¢ passare
s36tta le sue braceia in fueri con I'altesza che
diminuisce progressivamente

Im coppia di fronte uno con L palls I"altro con una
pallina @ un piccolo artreazo, scambiarsell
i pie]

sedutl, in ginccchio...

In coppia di fronte wno con La palla Ialtro con una
pallina, scambiarsell velocernente la palling va fatta
retolare a terra, la palla passata direttamente.

Varlante: la pallina va passata colpendola con un
caltio dopa averla posata per terra.

I il gambe divaricate palla tenuta dietra la
schigna: lancia la palta facendola rimbalzare

Se riesci fal lo stesso da davanti a dietro,

In phedi gamba divaricate palla tenuta in mezzo alle
o distro:

posizions dell

rimbalzo, poi senza far cadere ka paia,

in pled palla dietro alla testa lascia la palls
riprendila M

5 Tare k battends le mani
prima di riprandare la palla.

in pledi palla tenuta davantl a bracela tese: lascla
cadere la palla, batti le mani deetro b schiena ¢
riprendila prima che tocchi terra.

batti le mani sotto ks gamba e riprend Ia palla
prima che tocchi terra,

Cambia ginacchio,

di gambe divaricate, fa pir
palta attomo al colo, al busto € alle gambe,
mmm"mllm.

Cambia spesso giro;
prova anche a gambe unite.

Inspiraziane

iedi con ka palla tra be caviglie: inspirane dal
naso ¢ espirare dalla bocca cercando di svuotare
completamente | polmoni.
Lo stesse eercando di inspirare in due tempi &
espirane in un tempo.

espirace in due tempi,

Inspirare & contare mentalmente fino a 15 (brove
apniea) prica i espirare.

ad alta voce

Inspirare ed espirare velocemente.
Inspirare ed espirare molto lentamente.

Prendi nota del tuai progressi, oppure se

Sdraiati 2 panica i anol metti i
palione sul petto, inspira ed espira ¢ verifica gl
spostamenti del pallone.

Lo stesso con il pallone sulla pancia, prova &
imodificare il modo di respirare per vedere il
paBors muaversl,

per terra,
soffianda senza perd farlo cadere.

Prava a ripetere il tragittn pi velocemente,

al o allonatore.

aiuteranna a crescere insiema.




