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Intercrosse - Passare e ricevere: Esercizio a stella

Questo esercizio fa parte del programma di allenamento di tutti gli sport di squadra. Permette di
migliorare la precisione dei lanci e obbliga i parte- cipanti a dar prova di grande concentrazione.
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Legenda

D Alttaccante pmmmmmmn® Paisagoio

(j Attaccante con palla Ao Palla che ratola

O oifensare =D Tiro

Oggetto per

e Giocatore con lapalla A |y demarcazione

Giocatore senza palla @ Cerchio

Gli allievi si dispongono in cerchio. Il giocatore A lancia la palla al giocatore C, che a sua volta passa la palla al
giocatore E. Si tralascia sempre un giocatore. Importante: si tira unicamente quando il giocatore che riceve e

pronto. A seconda del numero di allievi, & possibile formare due cerchi.

Variante

Piu difficile

In funzione del grado di diffi colta, far circolare fi no a quattro palle contemporaneamente.

Materiale: mazze e palle da intercrosse
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Fonte: Beatrice Wiggenhauser, Federazione svizzera di lacrosse e intercrosse
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