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PAROLA ALL'ESPERTO

| consigli del maestro del Minibasket italiano:
«Ragazzi, ecco come allenarvi a casa»

|l professor Mondoni spiega come anche giocare con le bolle di sapone possa essere un esercizio utile

Raffaele Baldini

TRIESTE. Maurizio Mondoni,
laureato in scienze motorie
all’'Universita “Tor Vergata”
di Roma, docente Iseef alla
Cattolica di Milano, una vita
peril Minibasket, allenatore
e istruttore nazionale bene-
merito. Viene considerato
un autentico maestro per il
basket dei pit1 giovani inIta-
lia.

Chi se non un “illumina-
to” pud quindi dare i giusti
consigli giovani cestisti che
inqueste settimane sono co-
stretti a rimanere nelle pro-
prie case senza sfogarsi in
palestra?

Il professor Mondoni ha
accettato di buon grado I'in-
vito rivoltogli da Il Piccolo.
Non potevamo pensare che
uno della sua capacita inno-
vativa non avesse studiato
degli eserciziperipiccolice-
stistida poter farein casa...

Questa la premessa di
Mondoni: «Ho pensato agli
spazi a disposizione e quin-
dipropongo esercizi sempli-
ci che si possono eseguire in
casa, utili per la manualita,
la coordinazione, l'equili-
brio».

«Lavoriamo
su manualita.
coordinazione
ed equilibrio

Eccoli.

BALL-HANDLING

1) Fai “girare” il pallone at-
torno al capo (in un senso e
nell’altro).

2) Fai “girare”il pallone at-
torno al busto (inun sensoe
nellaltro).

3) Fai “girare” il pallone a
“8” attorno alle gambe (in
unsenso e nell’altro).

4) Palleggia attornoa una
gamba (destra osinistra).

5) Palleggia a “8” attorno
alle gambe (in un senso e

nellaltro).

N.B. Work-record: prepa-
ra una tabella (giorno per
giorno) e conta quante volte
riesci a eseguire gli esercizi
in 30 secondi e stabilisci di
giorno in giorno i tuoi re-
cord.

CON IL PALLONE DA MINI-
BASKET, I PALLONCINI A
ELIO E LE PALLINE DI TEN-
Nis

1) Con le mani (dx e sx)
spingi in alto un palloncino
(senzafarlo cadere) e tener-
losollevato.

2) Lostessoesercizioripe-
tilo con i piedi (senza far ca-
dereil pallone).

3) Lancia in alto una palli-

naditennis (didxodisx) e
cerca di riprenderla di dx o
disx (senzafarlacadere).

4) Lascia cadere una palli-
naditennis (disxodidx) e
cerca di riprenderla subito
(senza girare il palmo della
mano).

5) Dafermopalleggiacon-
temporaneamente un pallo-
nedaMinibasket e una palli-
naditennis.

6) Palleggia il pallone (di
dxodisx) e conle manispin-
gi in alto un palloncino a
elio (senza farlo cadere) e
cerca ditenerlosollevato.

7) Da seduto a gambe di-
varicate: palleggia con una
mano (didxodisx) unpallo-
ne da Minibasket, lancia in
alto una pallina di tennis e
cercadiriprenderla (didxo
disx).

8) Di fronte al muro, lan-
cia la pallina di tennis con-
tro il muro e cerca diripren-
derla.

CONLARACCHETTADITEN-
NISTAVOLO

1) Da fermo palleggia in al-
to con la racchetta di tenni-
stavolo (didx o disx) lapalli-
na di ping-pong (contare il
numero).

2) Dafermo palleggia con

la paletta di tennistavolo (di
dx o di sx) verso il basso la
pallina diping-pong.

3) Difronte almuro (acir-
ca 1-2 metri di distanza):
palleggia con la paletta la
pallina di ping-pong (prima
conunrimbalzoaterrae poi
senza rimbalzo); aumenta
progressivamente la distan-
za.

4) Palleggia il pallone con
una mano (dx osx) e palleg-
gia in alto la pallina di
ping-pong con la paletta la
pallina ditennistavolo.

CONLEBOLLEDISAPONE
1) Da fermo soffia e “fare le
bolle” versol’alto, salta e cer-
caditoccarne il maggiornu-
mero prima che spariscano
(contare).

2) Dafermo soffiae “faile
bolle” in avanti, corrie cerca
ditoccarne il maggior nume-
ro prima che spariscano
(contare).

3) Dafermosoffiae “faile
bolle” in avanti e cerca pal-
leggiandoditoccarne ilmag-
gior numero prima che spa-
riscano (contare).

4) Soffia e “fai le bolle™:
conta velocemente il nume-
ro di bolle create prima che
spariscario.—
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