ESERCIZI PER IL RISCALDAMENTO
CON PASSAGGI DELLA PALLA
Ragazzi da 12 a 15 anni

Palla al re !
Formare 4 squadre composte da 6 giocatori cadauna. In campo scendono 2 squadre. 
Viene assegnato 1 punto quando il re, che è in piedi su una panchina, prende la palla lanciata da un compagno, senza cadere a terra. Il compagno che ha passato la palla diventa il prossimo re.

Il gioco ha l’obiettivo di stimolare il tiro con passaggi precisi.

Varianti : 

· Passare la palla al re facendola rimbalzare per terra
· Giocare senza palleggiare
· Regola del contatto : se un avversario tocca il giocatore in possesso della palla, quest’ultimo giocatore non potrà passare la palla al re.
I cerchi magici 
In ogni metà palestra giocano due squadre e sul pavimento di ciascun campo vengono disposti dei cerchi ( almeno un cerchio in più rispetto al numero dei giocatori di ogni squadra ). 

Quando un giocatore ha almeno un piede all’interno di un cerchio e riceve un passaggio a un compagno di squadra a quest’ultima viene assegnato un punto. 

Il punto non viene conteggiato quando anche un difensore ha un piede nel cerchio e l’attaccante riceve il passaggio.
Il gioco allena i passaggi veloci e precisi e la capacità di orientarsi all’interno della squadra.

Variante : 

· Il punto viene assegnato anche quando il giocatore palleggia all’interno di un cerchio.

Palla ballerina

Due squadre giocano una contro l’altra in campo. Quando due giocatori della stessa squadra effettuano un passaggio, facendo rimbalzare la palla a terra e fra i paletti ottengono un punto.

Il gioco allena la presa e il lancio di palloni unitamente alla capacità di smarcarsi.

A caccia di cerchi

Disseminare per tutta la palestra un numero di cerchi inferiore ( da due a tre ) a quello dei partecipanti al gioco. 

Tutti i ragazzi si muovono attorno a dei cerchi seguendo uno stile ben preciso ( in avanti, all’indietro, saltellando, ecc.. ). Ad un segnale visivo o acustico tutti devono dapprima toccare una parete e poi entrare in un cerchio. Per chi resta senza cerchio è prevista una penitenza.
