




















 

 

ESERCIZI DI TIRO 

A SECCO 8-10 mt. 12-14 mt. 16-18  mt. TIRI LUNGHI TIRI SPECIALI 

4 cuciture* Solo polso 3 circle drill* Palla in terra e 
tiro 

 Routine 
sottomano* 

High five drill* Solo braccio 3 bounce drill* Palla in aria e tiro  Slow Roller* 

Towel drill* Ginocchia a terra  Frontale  Passo frontale Tiro al cappello Do or Die 
 Ginocchio a terra Laterale Passo laterale Passo Strisciato Quick Hands 
 Marshall Palla alta 2 salti e tiro o 

double hop 
2 passi e tiro 

GIOCHI 

  Salto dietro o 
jump back 

Saltello e tiro Crow Hop Gambero  

  Schiena al 
compagno 

Taglio a 3  Sempre più 
lontano 
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