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CONTINUACAO

LANCE CURTO COM UMA DAS MAOS (BANDELJA)

Aproximadamente 154 dos lances tentados por um
auadro, durante um jogo, sdo feitos pelo lado da cesta, quan-
de o jogador corre em diregio 4 mesma. Tal tentativa vem
depois de um drible em diregio a4 cesta ou de um passe a un
jogador, que corre para uma posigio Tavorivel para encestar.

No treino, o drible & cesta deve ser feito com a maior
rapidez possivel, pois, durante o jégo, o jogador tiver opor-
tunidade de fazé-la, encontrard mais faeilidade.

A maioria dos lances & cesta falha pelo receio que o jo-
gador tem do adversirio que o persegue. Se o driblador,
depoig Je passar o adversirio, dirigir-se em linha reta para
a cesta, eliminard toda a possibilidade déste o fazer parar,
sem cometer falta, Iste facilitard a obtencdo da cesta, pois
o jogador, cerlo que nfo serd alecangado, ficard despreocu-
pado.

A bola deve ser apanhada no Gltimo passo, antes do sal-
to 4 cesta. O jogador deve saltar para cima e nio para a
frente, olhando, néste momeonto, a cesta e conservando, nela
os olhos ate a terminagdo do lance. E’ essencial que o jo-
gador, quando no ponto mais alto do seu salto, juntando as
pernas, faca ama batida.  Se o lance £6r feito de lado, esti-
¢a compleiamente o brago, que estd com a bola, colocando-n
vontra a tabela em vez de langd-la. O lance, sendo feitd de
frente, basta deixar a bola sébre a parte anterior do aro.

O jogador, executando corretamente o salto, nio deverd
ficar muite longe da bhorda da cesta, quando scltar a hbola,
afim de que esta percorya ¢ menor caminho possivel para

ir da mio do jogador 3 cesta. Esta minima distdncia serd
cbtids. se o jogador, a uma distdneia de 1m,5 2 2m,5, saltar
com o pé eaquerdo e fizer o lance com a mio direita. (Um
jogador cahhéto deverd saltar com o pé direito). Este mé-
todo de salto e lance permite ao jogador um excelente equi-
librio, uma eleva¢io maxima do corpo e um lance feito do
ponto mais alto, em virtude da altura conseguida com o sal-
to. A figura n.' 1 mostra a posi¢io do corpo do jogador no
* infeio de seu salto para a cesta. A Dbola chegou-lThe s méos
quende- o-pé-divetto -esteva-no-chite.—- Q- pé- direito-foi-lewndo

para » frente e para cima ¢ a bola foi conduzida para cima.
passando pelo rosto. Nole-se o auxilio que, aov salto, eslio
prestando a perna direita e o ombro, A bola esti senido
transterida do contrdle de ambas asx mans para o da min
direita somente,

Fig 2

A fig. n." 2 mostra a posicio do jogador no ar. O cor-
po do jogador esti se deslocando para cima e, ao atingir o
pento mais alto, a perna direita serd langada para baixo e
o brago direito, completmente estendido, para a cesta. Quan-
do a bola deixar a mio, seguirda na linha de visada do joga-
dor. A bola deve ser c¢olocada em um ponto imagindrio da
tabela, a uns 30 centimetros acima da parlie mais proxima

do aro da cesta. A bola pode ter alpuma rotacdoe, O cor-
po deve estar em completa extens&o atrds da bola, O lan-
sass T H

— Por que este rinm
assim?

— Esta preparado pa-
ra que, nas lutas de
“catch’, os lutadores ¥i-

quem no ring.

L] L]
Ry g
Slan EEE
AERE 1]




ce tera pouca eficiéncia se o jogader torcer o corpo no mo-
menio de langar a bola,

Um "coach”, encontrande um jogador dextro, gue nio
possa tomar impulso com a perna esquerda, devera ensindg-
o a largar a bola contra a tahela, com as duas mics. Este
tipo de largadsa, inicialmente, atrapalhari o jogador] nésie
caso, porém, ¢ o mais eficiénte, '

Diagrama ne?7

Treinamento n." 1 — Colocar os jogadores em coluna
por um ao lado da cesta. Fazer um jogador, de cada vuz,
tomar posicio a 1m,b da cesta, com os peés unidos, segu-
rande & bola com as duas maos, em frente da linha mediana
do corpo. Em seguida, dar um passo em frente com o pé
esquerdo, saltar e largar a bola contra a tabela com a mdo
diretta.

Fazer rodizio com os homens, neqtas tentativag, de modo
que todos encestem.
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Treinamento n.” 2, -— O diagrama n.". 1 mostra um trei-
namelito pard o desénvolvimento do lance curto ¢om uma
das méos (handeua) em combinacio com. o passg mdos abali-
xo (reyista n.” 88}, O n.” 3 faz o primeiro lance curto &
_cesta, . 0 n. 2 apanha o rebote SEMm competlcao da parte do
n." 3. 0 n' 2 passa de ombro ou de gancho parda o n” 1
e, entio, assume a pnsxqao deste. O n." 1 vem ao.encontro
_da bela o passa de mios abaixo ae n." 4 depois de.um gire,
O n." 1 vai para o fim da coluna.
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Diagrama n°3

Treinamento n." 3 — O diagramza n.* 2 mostra o treil-
namenm da bandeua com o passe empurrado {revista n." 34},
0 n." 4 faz o primeiro lanece; o n." 3 apanha o rebote e passa

. de ombro ou de gancho para o 1.° 2, que vem ao enconiro

da bola., O n" 2 gira ¢ pa%a empurrado pera o n.* 1, gue
passs empurmdo para on" 5 O rodizio dos humem Lont--
nua nas posigies acima thdicadas.
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Z’;‘agrama 7n°4

—- 0O diagramsa n." 3 mostra outro
trenamento da bandeija com o passe empurrado. 'O n" 1
passa para o n.° 4; éste passa empurrado para o n." 1, que
dribla e tenta a (.esta O n." 4 sepue para o rebote e depms
passa de gancho ou de ombro para o n." 2, vindo e colocar
na colura A, O n.* 1, depois do lance, vem para a coluna
B. O rodizic continua.”

Treinamento n." 4

Diagrama. n* S5

Treinamento n.” § — O diagrama n.° 4 nes mostra o
treinamenio da bandeia com o passe picado. O n.° 1 passa
picado (revista m.” 39) para o n." 4; o n* 4 paraon® 1l e
assim continuamente até o n.” 1 receber a bola perto da ces-
ta, onde tenta fazer a bandeija., O n.® 4 apanha a bola
e faz um passe de gancho ou de ombro para o n.” 2 e val se
colocar no fim da coluna. O n." 1 depois do lance, vais para
o {im da coluna B. : :

Treinamento n." 6 — (O diagrama n.” § mostra uma for-
magio simples de lances curtes (bandeija). A coluna que cc-
mega com ¢ n" 2 é a dos lancadores é. cesta e a encabeqada
pelo n.” 1 é a do rebote e pasge., O n 2 tenta o lance, o n."
1 apanha o rebote e passa para o n.° 4 que vem ao encontro
da bola ¢ tenta o lance apés recebéd-la. O n.° 3 apanha o re-
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bote ¢ passa ae n” 6 ¢ assim por diante. Os da coluna do
ne 2, apés o lanece, colocam-se atras do n” T ¢ os da colunn
de n.” 1 atras do n." 8.

Principios.

Ao largar a hola na tabela, ter a mio o mais proximo
possivel do.avo. :

Nio dar rotaciie demasiada na hola.

Langar sempre a bola de um ponto diretamente em {ron-
te dos olhos,

Saltar o mais possivel em cada tentativa de lance.

Aprender a conhecer a distincia apropriada para o
impulsa. ) )

Ajustar o pé na marca, para o impulso sempre alongan-
do o passe e nunca o encurtando,

Lancar, do mesmo modo, de qualquer dos Iados da cesia.

LANCE DE REBOTE

0Oz lances feitos, quande a bola rebate na tabela, como
resultante de um lance sem sucesso, sdo chamados lances
de rehote.

Estes lances sio mUito desconcertantes para a defesa
e fortalece a moral de quadro que o esta usando.

A bela de rebote é proveniente de um lance ja falhado.
Fa, portante, vantagem gue o praprin ataque gse apodere
dela para, em segunda tentativa, jogd-la & cesta. Quando
o ataque ndo consegue se apoderar da bhola, o jégo passarad
de uma siutagio ofensiva para uma defensiva.
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Dlagrama neé

As cestas conseguidas por bolas de relbote reduzem, uc
minimo, os lances falhos e prejudicam as formages da <e-
fesa, que fica desnorteada.

E’ preciso muito golpe de vista da parle dos atacantes,
para a realizagio do rebote, isto é, é preciso bda colocacio
ne campo para fiearem no local onde, provavelmente, a bola
caira, Para isto, o diagrama 6 mostra, por meio de dreas
imagindrias, quais as posicdes que os jogadores deverdoc to-
mar quande um companheiro lan¢ar & cesta, de modo que o
lance seja aproveitado de rebote, case nic entre a bola.

Certos homens poderdio ocupa-las durante o jégo, néo
querendo isto dizer que tal ocupaciic deva ser rigidamentie
mantida. Em lugar disso{ os ns. 1, 2 ¢ 3 sfio responsiveis
pot qualguer delas, préximas da cesta, ao passo que os ne.
4 e 5 devem sempre ocupar as duas dreas mails atris.

Uma rotagio natural da posigio ontre os ns. 1, 2 ¢ 3
forgosamente ocorreri durante o jogo. Assim, se o n.° 1
ocupar a drea do n.* 3, éste cobriri a daquele, devendo isto
acontecer em todas as dreas. Os jogadores niao devem seor
cbrigados a ficar muito perto da cesta quande a bola rebale
da tabela, porque, se isto acontecer, e falhurem ao apanhar a
bola, serdic incapazes de tomar rapidamente uma posi¢io de-
fensiva em virtude de estarem muito adiantados. A defeun,
nes’ta ocasido, tem grande importancia. Por isso, se o n.° 1
esté na sua drea, no lade esquerdo do campo, ¢ vé que a bola
de rebote \{ai para a drea ocupada pelo n.* 2, deve continuar
na sua posigio, pois, se ¢ h." 2 apanha a bola, éle fica apton
a receber um passe daquele jogador cu rebote do seu lance.
Case contrarie, isto é, se o n." 2 nilo consegue a posse da bo-
la, o n." 1 voltando pede, rapidamente, assumir uma posicio
defensiva.

Uma conclusiio pode ser tirada disto: a fioga da defesa
de um quadro varia na razdo inversa do nimero de reboles
efensivos feitos pelos atacantes. .

Técnica — Estes lances devem ser apanhados com gran-
de rapidez. O corpo do jogador assume por ésse motivo,
diferentes posicdes, raziio pela qual tais lances nido podem
ter uma técnica definida. Um jogader habil em toear a
bola vinda de um rebote tem’ quatio caminlos a seguir:
Primeiro — pdde devolver a bola & cesta com uma das mios;
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Segpundo — pode utilizar as duas mios na :]ovqluqanz
Terceira — pode dar umza pequena hatida para fras com
uma ou duss mios, para um companheiro de guadre, que
recehord o lance de rebote; Quarto — podera segurar a bola,
driblar para a cesla ¢ entio arremessar de novo atravé}:_ da
defesa para um lanee curto com uma das mios (bandeija).

Na sua tentativa para obter o contrdle da hola de re-
bote, o iogador pode agir de duas manciras:

1.~ — Colocando-se muito perto da cesta e saltar parca
vima afim de seguvar a bola. Esta tentativa tem mais pro-
babilidade de éxito num jogador salto e forte do que num
jogador baixo;

27 . Permanecendo a uma covta distancia da cesta e
modo que possa, com seguranga, avaliar para onde podera
cair o bola e, néste caso, correr para ésse lugar e tentar a
cesta.

Nenhum outre conselho poderd ser dado no que diz
rezpeito & marcvagio de cestas de Jances de rebote. Neees
sariv se lorns, entretanto, que o “coach”™ providencic para
que os seus jopadores tentem o# lances de rebote sempre
nu ocasido oportuna, O estile deve ficar a critério do jogu-
dor e &= exigéneias da situaciio.

Treinamento n." 7 — 08 jogadores tomam posiciv nrcs
freas ou puerto conforme o diagrama n.” €.

Um dos guardas ou o proprio “coach™ pode lancar a
bola i cesta.  Os jopadores correm para as Areas indieadas.

Passes rapidos, pivets, dribles curtos e lances de fantu-
sia devem ser treinados.

SUGESTOES GERAIS PARA LANCES

Existem outras maneiras de lancar & cesta, além das
que deserevemos 1os pardgrafos anteriores, mas estas sfo
as melhoreas para a maioria dos jogadores, em quasi todas as
ocarides. K um erre ter grande variedade de lances.

Danwos abaixe alpumas sugesthes de natureza geral,
sobre a téenica de lances:

1) — E’ preferivel passar a um companheiro a arriscar
lances de gque nido se tem corteza que chege, pelo menoas,
perto da cesta;

2} —- Levar bastante tempo para executar os lances lon-
gos ou nie os tentar. Nio tendo tempo para os fazer, é
sinal de que a defesa estara aberta; entfo, aproveitar o ma-
mento e empregar lances curtos;

3) — A cesta é maior do que parece quande vista do

campo. Havendo divida, apanhar uma escada ¢ olha-la de
perio;

4) — Jogadores dextros devem langar com o pé esquor-
de na frente ;

8} —Treinar qualquar tipo do lanee. Aperfeicoar, na-

turalmente, os favoritos, mas treinar também os mais fracos.
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Nio abuszar do treinamento dos lances, para cvitar chegar-se
a um estade de desinteresse;

6) — TL.ocalizar a cesta antes de fazer o lance e, depois
déste, observa-la sté que a bola acerte ou falhe. Acompa-
nhar o lance; éste é simplesmente um passze para o proprio
Jogador, gque deve ir apanhar a bola ou procurar obté-la de
adversirio que a apanhou; .

7} —-0 lance direto da duas oportunidades de cnces-
tar, enquanto que um lanee para a tabela s6 dd uma. As
degvantagens do lance para a tabela residem na diferenca
de elasticidade c rigidez das mesmas. Ao jogar num campo
astranho, o jogador da “handicap” ac adversiario se langar
contra uma tabela, que & familiar a oste,

Ax bolas saltam diferentemcnte de acdrde com a “sua
fabricacdo, qualidade do couro e grau de enchimento. Estes
fatores tornam ¢ vebote varidvel e nfo é possivel a um qua-
dro familiarizar-se com as particularidades da bola e da ta-
bela no curto pericde do bate-bela, permitido antes do dgo.
No lance direte, nado hé tantos fatores de variacio; logo siio
o8 que devem ser msados;

8) — Procurar usar igualmente as duas mios no lance.
Alguns jogadores empurram a bola mais com uma das mios
do que eom a outra. E um erro gue influe decisivamentie
ra exatidio;

9) — E’ um erro treinar lances de longe, antes de ter
aperfeigoado os de perto ou de treinar os de lado, antes de
saber executar bem os de frente.
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10) — Treinar com velocidade e exatamente como se
cativesse jogande, Cada um joga de acdrdo com o seu modo
de treinar. No treino, deve-sc fazer cestas com tanto entu-
siasmo como no jégo. Os Jogadores, gque Lrincam nos trei-
nos, atrapalham-se durante os jogos.

11y — Utilizar a malor parte dos treinos, no inieio da
temporads, para o treinamento de lances & cesta. A coor-
dena¢ao usada no lance & cestg é diferente da de qualquer
cutra atividade e requer, porigso, muita pritica para apet-
feigoar ¢ tornur win hiabito, Parx jogadores com miseulos
uniformes e poder de coordenagfio normal, ¢ lan¢ar A cesta é,
somente, uma questao de treino;

12) — Lembrar-gse de que o arremessador tem, sdhre o
jogador da defesa, a vantagem do impulso e da visio, poir,
estd de frente pars a cesta.  As possibilidades de sucesso,
guando ¢ jogador seguc a bola para o rebole, sde hoas para
todos os lances dentro do limite de Tm,b da cesta. Ao avan-
¢ar para o rebote, o faz de tal medo que figue, se possivel, a
uns 2 ou 3 ms. da cesta ne momente em que a bola atinge
ao alve. Al entdo, avangar para a bola. Muites jogadores
avancam demasiadamente e saltam muito cedo para os
rebotes;

3} — Ao ultrapassay a linha final, apds um lance cu
dvible, deve o jogador veltar ao campo o mais rapidamente
pessivel porque, fora déle, nao tem para o seu quadre o mi-
nimo valor.

(Continda no proximo namero).
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