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Training Kit         ______D 

1.) Orsi contro fenicotteri (10‘) 
 

 
 

L'esercizio inizia con l'imitazione di animali come orsi, 
fenicotteri e granchi. Successivamente, i bambini 
introducono un pallone e lavorano sul palleggio, 
seguendo eventualmente istruzioni per utilizzare la mano 
meno dominante. Successivamente, viene introdotto un 
gioco per prendersi. Ogni bambino toccato da un 
"animale" deve passare il pallone e diventa anche lui 
"animale", diventando così il cacciatore. Si formano due 

squadre con casacche: gli orsi e i fenicotteri. Gli orsi hanno un pallone ciascuno, mentre i fenicotteri non 
ne hanno. I fenicotteri devono evitare di essere toccati dagli orsi (all'interno del campo). Se un orso 
riesce a toccare un fenicottero, riceve un pallone (e una casacca) dall'allenatore e diventa anche lui un 
orso. Il gioco continua fino a quando gli orsi "eliminano" tutti i fenicotteri. 

2.) Parcheggio per il pilota McQueen (5-10`) 

 

Sotto ogni canestro, sono disposte diverse demarcazioni a terra (parcheggi). 
Ogni bambino ha un pallone e diventa "Saetta McQueen" dal film per bambini 
"Cars". Guidano correndo, trovano un posto nel parcheggio, tengono il pallone 
come "un volante" e tirano a canestro. 

Variante: dopo ogni tiro, il canestro deve essere cambiato; gli allenatori contano 
i canestri segnati; vengono usate diverse distanze; dopo alcuni minuti, Saetta 
McQueen impara a dribblare al centro (tutti seguono l'esercizio), poi il gioco 
continua con il palleggio. 

 

3.) La catapulta (5-10`) 

 

I bambini si mettono in fila indiana dietro un cono, 
ognuno con un pallone. Se il bambino riesce a 
segnare, può semplicemente tornare in fila. Se 
non riesce, va sulla "catapulta" (vicino al 
canestro). Se il bambino successivo segna, il 
bambino sulla "catapulta" deve svolgere un 
compito aggiuntivo; se sbaglia, sostituisce il 
bambino sulla "catapulta". 
 

Variante: eliminare (invece di fare un compito aggiuntivo), possibile anche alla fine dell'allenamento. 

4.) Partita 3-3 su 2 canestri o 5-5 tutto campo (in base al numero di bambini)  

Per divertirsi, una parte finale dell’allenamento dev’essere consacrata al gioco. Possiamo integrare 
quello che è stato imparato e applicare delle regole speciali  


