ALLENATI CONTRO IL MURO
Per aumentare: tecnica - coordinazione - velocità - ritmo del passaggio, dobbiamo avere due punti di riferimento, rispettivamente a 50 cm e a metri 2 di distanza dal muro. Il numero delle ripetizioni può variare da 25 a 50 per ciascun esercizio, e comunque è consigliabile non superare il limite di trenta secondi di lavoro intenso per ogni movimento.
1) Passare a due mani dal petto, da due metri di distanza, andando incontro alla palla una volta con il piede destro, ed una con il sinistro.
2) Passare e camminare avanti ed indietro, avvicinandosi e allontanandosi dal muro.
3) Passare e scivolare lateralmente: tre volte  a destra, e tre a  sinistra, per trenta secondi.
4) Passare due mani petto avvicinandosi ed allontanandosi dal muro con passi “hockey-steps”.

5) Disporsi di fianco, passando due mani petto con torsione del busto: cambio lato.

6) Fronte al muro,passare ad una mano laterale di destro e di sinistro in continuità e riprendere strappando sul fianco.

7) Passare ad una mano laterale dopo uno, due palleggi sul posto.

8) Scivolare tre volte a destra e tre a sinistra passando ad una mano laterale.

9) A coppie di fronte, a due metri dal muro: passaggio laterale destro ricevendolo a sinistra, e viceversa.

10) Idem… con passo laterale.

11) Idem… con passo di incrocio, per “sigillare” l’avversario.
12) Idem… con un palleggio e passo di incrocio.

13) Fronte al muro, a due metri di distanza: passaggio con due mani sopra la testa.

14) Idem… distanza 50 cm., cercando di abbattere il muro.

15) Di fianco al muro, distanza un metro: passaggio dietro schiena ad una mano e ricezione con due mani, prima con la mano destra e poi con la sinistra.

16) Idem… con ricezione ad una mano e movimento continuo della palla.
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Fronte al muro : passaggio dietro schiena con la mano destra, ricezione con la mano sinistra, in continuità.
18) A coppie, un compagno dietro l’altro: passare due mani petto, e scivolare dietro il compagno ogni sei passaggi, si cambia giro.
19) Dorso al muro, distanza due metri: passaggio schiacciato dietro schiena con la mano destra, perno sinistro, con giro avanti: riprenderla con due mani.

20) Idem … con la sinistra (lavoro sui perni).

21) A coppie: saltare per prendere un rimbalzo difensivo dal muro, ricadere con palla protetta, passaggio di apertura  al compagno che dopo aver lanciato si allontana. Il passaggio di apertura potrà essere baseball oppure a due mani sopra la testa. Dieci ripetizioni per ciascun lato, destro e sinistro.
