Técnica de Basket-ball

Qual a maneira mais eficiente de se ‘‘executar o lance-livre 7"’

(ERROS E CONSELHOS APONTADOS POR MRgr. GULLION, INSTRUTOR

NQORTE-AMERICANO — Os METODOS QUE TORNAM MAIS SUAVES — De-

TALHES QUE ‘‘COACHS” E BASKET-BALLERS NECESSITAM CONHECER).

A boa execucdio do lance-livre alnda
nio merecey dos nossos basketballers
a devida atencéo.

0 tiro livre ¢ feito, em geral, den-
tro de uma displicéncia completamen-
te diversa do vivo interesse que des-
perta ao jogador de foot-ball andloga
pendlidade — o penaltly,

Mesmo sendo evidente que o acér’o
do lance-livre pode garantir aprecia-
vel nuamero de vitdrias — ¢ preclso
nao olvidar o mais lindo triunfo "dos
nacionais,
com

carioeas no3 campeonatos
em 1931, gracas ao arremeésso
que Maciel cobrou, “em c¢ima da hora
o foul que khe aplicaram — ainda esta
ém terreno secundario, para 0% nossos
rapazes. a importancia que o arremésso
do “garraffio” representa.

KEnerva, realments, o modo desaten-
cipso com que se tira, comumente, um,
dois, oito, dez, quinze ou mals lances.
numag Dartida que se declde por uma
meta duzia de tentos!

Somos dos gUe pensam resldir na
causa em &preco um dos maiores vi-
ciog do nosso basket, vicios que a nova
fage iniciada pela emancipagio nido
logrou sinfio diminuir pouca cousa.

Julgamog oportuno, por isso, repro-
duzir, aguf, conselhos Importantes da-
dos pelo acreditado “coach”™ Mr. Blair
Gullion, instrutor notrte-americano, emn
exercicio na Universidade de Earlhan.

Ei-los:

1 — Relaxe o3 musculos durante
todo o movimento.

2 — N#&o se apresse a chegar & -
nha de “foul”; aproveite o beneficio
do descanso e a oportunidade de rela-
xar os musculos.

3 — laga sempre nso de sua me-
lhor forma, nos exercicios, e néo pra-
tique piruetas,

4 — Seja sempre confiante na sua
habllidade no lance livre. Faga com
que & sua oportunidade signitigue
ponto.

5 — Procure fazer dez lances-livres
cada nolte, com o3 olhos fechados,
para comnirolar o éxito com que esta-
belece os seus hdabitos.

8 — Nio faca movimento algum
com as pontas dos dedos. na linha.

7 — Faca com que seus pés tiquem
firmes no chio, no momento de langar
i bola; ponha-gse na ponta dos pés no
acompanhamento com o corpo.

§ .— Segure & bola levemente, com
as pontas dos dedos.

9 — (Consgserve o0s pés hem separu-
dos, porém, em posivdo contortavel,

() MODO MAIS ACONSELHAVEL DE
SE EXECUTAR O LANCE. {As LI-
NHAS PONTUADAS MOSTRAM A
POSICAO CORRETA DO JOGADOR).

10 — Ratando cansado, seja um
pouco maig moderado e aumente o
arco da trajetéria da bola,

11 — Certitique-se da posigdo dos
seus pés, da sua colocacAo atris da

Em educaciio fisica, férga
e destreza
nio se devem separar.

linha antes do ajuste final da bola
nas mios,
12 Na&o se sentindo confortavel-

mente na linha, recue e tome de novo
A su4 posicdo.
13 — Orgulhe-se do lance-livre. Um

bom atirador faz mals de 60 5 de
lancea felizes,

14 — 8i o primeiro de uma série de
lances seguidos for infeliz, delxe a li-
nha e tome de novo posicdo para o se-
gundo tance, Si o primeire for teliz,
congerve a mesma posicio para o se-
gundo,

15 — Procure a posi¢io mais con-
fortavel todas as vezes, para Segurar
a2 bola e a ajuste da mesma forma.

16 — Olhe lixamente para o bordo
anterior do césto.

17 — Durante a estagdo, fa¢a 03
sens exercielos sob condigdes de jbdgo.

O competente téenico dos EE. UU.
lembra, em segunida, erros flagrantes,

wm dos quais, o 11°, nos diz res-
peito:
1 —. *"Redemoinho ou extensdo"” de

cotovélos para muito longe do corpo.

2 — “Implantagdo da bola” ou ma
seguranca com a ponta dos dedos.

% — =Colocagio das maAos” muito
em baixo da bela.
4 -— “Erros de direcio”, on férga
excessiva com Uma das maos,
-5 — “Balango inadequado”.
] —_:Erros de distAncia™ (gerai-

mente causados por balango inadegua-
do ou fadiga.

7 — "Agachamento de menos”, oU
de mais,

& — “Rispidez, ou falta de ritmo”
no ate do langamento.

% — “~Falta de continuidade” =na

forma do lancamento ou mudanga de
maneiras.
10 — “Falta de cuidado”.

11 — Lancamento .demasiadamente
apressado. .

12 — Delxar de relaxar os mus-
culos, : .



