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	Titolo
	QUATTRO ANGOLI

	Categoria
	Tiro; fondamentali di difesa

	Materiale necessario
	Palle, cronometro, spazio in campo esterno o interno e una scheda per segnare I tiri sbagliati o le palle cadute

	Preparazione
	Campo interno o esterno 

Quattro angoli a distanza di 15 – 20 metri

	Esecuzione
	Dividere le squadre nei quattro angoli. 

Da qualsiasi angolo può iniziare l’esercizio di tiro. 
Rilasciando la palla il giocatore avanza rapidamente verso l’angolo successivo e la palla si muove facendo il giro dei quattro angoli. 

Tutti I giocatori si muovono da angolo ad angolo finché tornano all’angolo da cui hanno iniziato.
Una volta che i giocatori tornano all’angolo iniziale inizia un nuovo giro nella direzione opposta ( in senso orario e poi antiorario ). 
Questo esercizio va eseguito rapidamente. Favorisce il movimento rapido della palla, la precisione, la forma fisica e il lavoro di squadra. 

Tenete una registrazione dei tiri sbagliati e delle palle lasciate cadere e considerateli errori che costano un extra lavoro fisico.

Ci sono Quattro tipi di tiri da usare in questa routine: tiri regolari, tiri corti, tiri di potenza e tiri in corsa.

	Indicazioni speciali per l’esecuzione
	Questo esercizio è un esercizio di squadra per aiutare le squadre a lavorare sul movimento rapido della palla , la precisione e il lavoro di squadra.


