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TECNICA INDIVIDURL E SEU DESENVOLVIMENTO

Cap. J. 5.°BasT0s JUNIOR

(CONTINUACAO)

LANCE DE PEITO (EQUILIBRADO}

Tste lance é feito trazendo a bola da posicio em que
foi recebida para perto do peilo ¢, dai, para a frente ¢ pura
cima, passande junto ao rosto, até estender completamente
o3 braces antes de lang¢a-la.

E o melhor estilo de lance longo para a maioria dos jo-
gadores. |

O Iance é feito durante a corrida; no momento em que
o jogador recebe a bola, paru por um instante. Ambos os pés
de jogador apontam na direcdo da cesta, sendo um deles mais
adiantado do que outrv e afasiados lateralmente de cerca
de 10 centimetres. Os joclhos sao eurvades. Esta posicio
tos pés e das pernas dao ao jogador um maior equilibrio,
pois, o seu péso se distribue igualmente por ambos os pés,
O corpo deve eslar um pouco inclinade para a frente, com
a cabega ereta, o gueixo acima da bola e o3 olhos fixos na
parte anterior do aro da cesta. A bola é lancada da altura
do peito, com os dedos, bem abertos, segurando a bola ligei-
ramente atris do seu eixo. O Angulo formado pelo polegar
e indicador ndc deve ser maior do que 15 graus. Qs pulsos
ficam retos e oz cotovelus em posiclio natural ao lado do

corpe. A da fig. 1 é defeituosa: o corpo estd muite ercto,
as mios segurando a bola abaixo do eixo ¢ os punhbs dobra-
dos, As figs 2 e 3 nmostram excelente posicio; olservem,
principalmente, na fig. n." 2, gue se apresenia de lado, o
tronce inclinado ligeiramente e os cotovelos, bragos, pulsos
e dedos em linha., Antes da bela ser langada, ¢ jogador péde
relaxur seus bragos e corpo para um ligeiro descanseo. A

- bols é langaaa con: um movimento simultinen das pernas,
corpo, Lracos e mios, na divecio da ceztu., Quaido a bula
deixar as ndos, os dedos deverdo estar estencidas na divegsio
ror ela tuinads e as palmas das méios voltadas para a frente.
Ae lovminar o lance. os bracos, o corpe & as pernss dovem
estar estendidus completamente na direcZo tomada pela bola.
{fige. 4 « &),

Observe-se (fig. 4) que todo o péso do corpo. que estid
dirigido r.c sentido da trajetdria da bola, acha se sibre o pé
ésgquordu, enquanto que o direite estd para ser levade 2
frente para o proximo passo.

Uma vez que o linee € iniclado com as palmsas das mias
se defrontando e terminado com as mesmas voltadas para a
ecesta (fig. B), ¢ impulso dado a bola é auiomatico.

Quando os jogadores estdo parados, pods-se usar uma
variante diste estile de lance, a qual pepmiie ao jogador se
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ulilizar de 1ma base menov, isto &, unir o= nés e saltar melhor
ro Tinal do movimouto. Isto provave.menic aumoenta d
cficidncin do lance.

Este lence de peito tem side populari: de por uadros

que adolzm um ezdic de passe curto no &taoue

Observe que & pogigio dov corpo de um jogadur, equili-
brado para o lance de peito, é idéntica a0 de Tm jogador
pronto para dar um passe curto, sende gue, no lance, o corpo
fica mais ereto. . o

TREINAMENTO PARA O PASSE DE PEITO

~ Treinamento 1 — Colocar os jogadores em semi-cireulo,
em frente da cesta. Chada jogador lan¢a & cesta usando 2
téenica ensinada, precipitando-se em seguida para o rebote
s¢ 0 lance falnar.  Nesté -mpmento, o “coach” explicars a
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téeniea do lance. 'Trocar depois de certo fempo a posicdo
dos jogadores no semi-circulo,

Treinamento 2: O jogo do vinte e um.

Este jogoe proporciona uma excelente pratica ra rapidez
c seguranga do lance. Para isso, divide-se os jogadores em
deis grupos iguais. Coloca-ze cada grupo defronte a uma
cesta com uma bola., Traca-se, no chio, um semi-cireunlo
de 7m,5 de raio, dento como centre, o meio da linha final de
cada lade do campo. A um sinal do “coach”, um jogador
de cada grupo atira & cesta de detrds do semi-circulo marca-
de e val ao rebote, ease o lance falhe, tentando encestar
novamente.  Encestando ou nao, passa a bola para tras,
para outro jogador, que atira, também i cesta; assim por
diante. Ni#o hi um numero determlinadoe de lances; vencerd
5 partida o grupo que fizer primeiro os vinte e um pontos,

Contagem dos pontos.

Uma cesta de lance (no minimo de c¢ima de semi-cir-
culo tracado) conta trés pontos. Uma cesta de rebote, na
qual a bola nio tocou o chio, conta dois pontos. TUma
cesta de rebote, na qual a bola tocou o chio, conta um ponto.

O jogador 3¢ podera encestar uma vez em cada tenta-
tiva. Encestando o lance longo, passari a hola para tras,
para o préximo arremessador.  Se falhar no lance, 86 tera
direito a mais uma tentativa dec rebote; caso com esta ten-
tativa a bola nao entre, serd obrigade a passar para o outro
jogador., Os jogadores devem executar seus lances com ra-

pidez &, ao mesmo tempo, manter-se calmos nas tentativas.

(3 jogo habitua o avanc¢e rdpide pava o rebote, Este treina-
mento é de valor, principalmente no fim da temyporada, quan-
do os Jogadores ficam cansados dos seus treinamentos habi-
tuais.

Treinamente 3: — Colocar os jogadores ma posiedo in-
dicada no diagrama n." 1. O n.” 3 faz o primeiro lance para
a cesta com o n.® 1 viglando-o. Depois de ter side Feito o
lance & cesta, ambos (ns. 3 e 1) viio ao rebote, o primeire
clensivamente ¢ o segundo defensivamente. Quem apanhar
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o rehole passa para o n° 2 que vem ao encontro do passe.
Iste passe pode ser de Gancho ou de Ombre. O n" 2, om
seguidys, gira e dd um passe baixo com as duas maos para o

n' 4. O n” 3 estda agora na primitiva posicao do n.” 1; o
n." 1 na posi¢ho do n.” 2; o n." 2 na coluna dox= jogadores,

Principios — Relaxur oz widsculos antes de indciar o
tance,

Ter sempre ambos oz pis apontadds na direciio da ves-
ta; oz joelhos devem funcionar eomo dobradicas.

Sepurar a bola levemente.

Movimentar os bragos um pouce antes do lance.

Dar uma completa extensdo no {im do movimento.

Manter as mios apontadas na divecio seguida pela bo-
la, por um curto espago de tempo, apds o lance.  Os pole-
gares deverdo, por essa ociasiho, estar afastados cerca de dez
centimetros,

Lembrar-se de que a maioria dos jogadores langa mals
depressa do que é nccessirio.

Lance de peito (empurrado).

. A Llécniea déste lance varia um pouco da do lance do
peite (equilibrado). A posiciio dos pés ndo tem relacio
e_special corn o lance, O corpo, as pornas e s MAos sio man-
tidos na mesma posigio como quando se faz um passe em-
rurrado {Revista n.” 89). As pontas dos dedos de ambas
as mios seguram a bola atras do eixo, enquante os polegares

-'esfid- em Angulo reto com os indicadores,’ A cabie¢a é man-
tida ereta e os olhos fivos no bordo anterior da cesta. A bo-
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la é jmupulsionada para a cesta por um empurrio repenting
dog dedus, pnisos e bragog, sendo que os polegares dao a
maior parte da férca impriminde &4 bola uma retagio de ci-
ma para baixe. As pernaz podem acrescentar um pouco de
farca, no caso de lances de grandes distincias,

Embora neste lance somente ag mios e os bragos preci-
sem ficar em completa extensdo atrds da bola. no fim do
lance, geralmente o jogador faz com o corpo todo.

e

Fig.6

Na fig. n." §, vé-se um jopador logo depois da bola lhe
ter saido das maos,  Observe a posicio dos poleggres. O
lanee de peite empurrade tem sido, muitas vezes, adotadoe
por quadros qgue asam ¢ passe empurrado.

stz lance é combinado com fTelicidade e com qualguor
ataque de inicio vapido, porgue o lance pode ser exceulad.
com grande rapidez ¢ sem mudanca de frente.

Teinamente 4: — Utilizar a formacio em semi-circulo
em frente da cesta para o desenvolvimento déste lance como
Joi feilo no treinamento 1, ji ensinado. A tnica mudanca
necessiria reside no cnsinamente da téenica.

Treinamento 5: Colocar os jogadores como indiea a
diagrama n." 2. O jogador n.” 4 faz o primeiro lance a
costa, enquanto o n)" 3 0 mavea. Ambos tentam o rebote.
Quem apunhar a hola passa de ombro ou de gancho para o
n." 2, que vem ao cncobtro da¥bola, O nt 2 dia um passe
empurrado para o n." 1, que giva ¢ passa de peito ao n." 5
mavendo-se éste pela frente ow por tris do o 1.

1

Este, em
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Diagrama n® 2

seguida, loma a sua posi¢io, no fim da eoluna, enquanto ¢
p.t 2 wvat para o lugar do no o1,

A rotacho de posi¢éos continua até o fim do treina-
monto,

Frincipios:

Aprn:n:’_ler a fingir que va: Jiver um passe empurrade
¢, em seguida, lancar & cesta da moesma posicdo.

Lancar & cesta com um golpe rapido de pulso e mios.

Colocar os polegarcs atras da bola, -

Nie olhar para a bola que acaba de

1) 2 sair das mdos, en-
qnanie ela nio estiver perto da cesta, - ’ o



Lance de Gancho:

Fute lance é exatantente {pual ao passe do mesmo noewne.
Um jogador se afastando da cesta para uma das linhas lalerais
pode empregar este tipo de lunce com mals eficidéncia. A
téenica € iguul & do passe; com excessio aqui, entretanto, a
casta ¢ o objetive, em vez de um companheiro ode quadry.
I usado eom menos Trequineia do que anligamente, a-pesar-
~de alguns Jopaderes terem obtide grande eficiéncia com o
sen use. Nio hd defesa para éste tipo de lance; poe outro
lado, o jogador fica, depols de executi-le, em condighos
de seguir a jogada.

Lance de Omibro:

Quundo um alaque esti sendo Teito longe da cesta, por
um eanlo da gquadra, princivalmente se o jogador estiver
driblando ow tiver recebido o passe e veleeidade, o lance de
peite ¢ mais dificil de scr execotado ¢ mals facilmente de-
fendido do que o lapce de ombro, com uma ou duas mios.
Assimy, quando o jogador vai em divecdio i linha laleral ¢ &
marcado de perto, o lance de ombro é excelente.  Ele & feito
de mode que o jogador leve a Lola com as duas maocs para
perto do ombro, os cotoveios flexionados, em posicio igual
a0 levantar do bastio, no iégo de base-ball, Fale movi-
mento afasta a bola do guarda. A bola ¢ entiio jogada vu
Ievantada do vmbro, pussando diagonalmente ao rosto o ex-

iensio dos bragoes. A Tig. 7 mostra a primeira posicio. Ao
mesma tempo que a perna direita do jozador vai & frente,
2 bola ¢ lovada & altura do ombro deo lancamento. A hola
€ jogada no momento ¢m que a perna esquerda avanca.

-

A fig. 8 muslra a segunda posicav. A bola & jogada pa-
ra teas no mowento em que a peras esquerda «¢ levada a
irente. O jogador continda avancando.

A fig. 9 mostra a pogicio final.

Este lance & mmitas vezes acompanhado por um salto,
o que o torna quasi impossivel de defender. O arremésso
teve ser Teito com um arce alto, visando a labela na qual
a bola deve baler (bem avima da cestad. O lance pude ser
feito de quulquer ombro.

Uma variagdo déste lance, usado por virios jogadowes
inteligentes para obterem cestas espectaculares, ¢ o lanes
empurrado ¢om uma dus miAos do ombyo.

0 lanee pode ser feito enguante o jogador e
vendo para o lado, iste €, afasiando-se do centro.

i s tio-
A hyla
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¢ receblda ¢ levadn para a e s - ™
esliver o jopador movendo-se para a diveita, com a mao di-
veita, enquonto que a mio esquerda apenas a mancdin ha-
quela mio., O eotovelo, flexionado, fica mais ouw menes
waitava da cintura, A bola € entdo empurrada do pmbro
direito passunde om frente no vozto, obliquamente para a
cequerda,

Quands o afastaniento da zona central se dee para o
lndo eaquerdo, o jogador terd methor vesultade vsande o lan-
se e ombro de duss maos, do ombeo esquerdo, em ve7 de
utilizar o lance acima enzinado com & il esquerda, Caso
contrario, naturalmenie, se dara com os honiens ecanhotes,
gue deverio usar, guando se deslovando para & esquerds,
u lanze ¢squerdo,

(Continua)
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