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TECNICA INDIVIDURL E SEU DESENVOLVIMENTO

Cap. J. 8."Bastos Junior

(CONTINUACAQO)

LANCE LIVRE

(3 lance livee & uma {aze muito
basket-ball.

Saly as repras antigas, quande, a um anico homem de ca-
da gquadro cra permitido tirar todos os lances liveeg, a per-
centagem de lances acerlados pelos dols quadros, na maior
rarte deo jogo, cra pouco mals Ou Henos 4 nesimd.

imporiante do jégo de

Sob as regras atuais, quandoe cada jogador tira os seus
propring lances livres, € possivel haver uma consideriavel
diferenca entre o namero de cectas feitas pelos dois qua-
dros no mesmo jogn.  Esta diferenca reside no fato de que,
antigamente, eram dois erpecialistas elicientes gque tomavam
parte numa competicAo, enquanto que, agova, 80 08 jofu-
dores dos dois guadros gque competem possuidores duma ha-
hilidade média. Existe, por conscquiineis, no (im do jogo,
uma apreciavel diferenca no ndmero de cestas; diferenca
esta que deverd ser compensada pelo maior trabalho de om
dos quadros, sébre o outro, na obtencio de cestas de caimpo,

Dentro de poucos anos, em ligas cujos quadros sejam
equilibrades, nao haverd divida que a maior parte dos jozos
seri decidida com uma diferenea de um a cinco pontos, De
fato, mesmo agora, se alpuem tiver o trabalho de confervir
os lances livres de am ou mais jogos, verificard, com surpre-
su, gue a malovia dos jogos perdides poderiam ter sido ga-
nhos se todos os lances livres resultassem pontos feitos pelos
quadros derrotados,

Contra um quadro defensivamente forte e que joga
muito pouvo olensivamente, um ocutro quadro terd grande
dificuldade em fazer muitas cestas. Ao mesmo tempo, éste
auadro defensive cometerd, em muitos casos, maior percen-
tagem de fallas, tornando-se, portanto, necessario que o outro
aproveite, ao maximo, os lances provenientez das mesmas,
Quando ésie quadro defensivo perceber que o outro estd
ganhando o jégo, com lances livres, naturalmente relaxara,
um pouco, as suas medidas defensivas; porém, isto ainda,
serd pelor porgue di oportonidade 2 que o guadro adver-
sario melhore a4 sua olensiva.

N A-vesar-do lanee livee ser um lance ficil, o esforeco do
Jogo e a alenc¢ho da situacae prejudicam a nein do jogador.

Jogadores que, em média, acertam vinte ¢ frés em vin-
te e cinvo tentalivas, duvante nm treine, mesmo sendo bons
langadores, poucas vezes atingemi cssa média num jégo,

Se todas as méding dos lances dos jogadores fossem
anotadas, serian duvidoso que essa pereentagem excedessy
d_c 60, sty pereentagem deve ser melhorada ¢ os
“eoachs™ ¢ jogudores deveriio esforcar-se nesse sentido.

(5 estilos, em lance livee, variam de acdrdo com-os in-
dividuos; nao existe melhor ou peior meio de eolocagio ou
estilo de lance; entretanto, cerlos jogadores se adaptam a
éles melhor do gque outros. A execucio do lance Hvre depen-
de muilo da pontavia natural, da coordenagio do nerves o
musculos ¢ do temperamento do jogador. Um jogador emo-
tive, geralmente, sai melhor, mas, muitas vezes, fica comple-
tamente desorientado se f6r tivar o lance livee numa oca-
siao decisiva para o seu quadro.

. 0. jogador Fleumdatico mantém a sua médin com menor
variagio.

Vejamoes agora os estiles de lances.

Duois lances sie usados com a cxclusio guasi total de
todos os oulros: o lance de mios abaixo ¢ o lance de peito
empurrado.  Este dltimo € muito usado, na regifio Leste dos
E. Unides, por jogadores profissionais e pelos que teem,
muites anos de experiéncia. O lance de mios abaixo é
usgdo pela maioria dos jogadores amadores, especialmente oy
mals mogos e € o preferido dos jogadores do Oeste. (E, U.}

Analizande éstes dois lances sob uma base racional,
anatdmo-fisioldgica veremos que o lance maos abaixo se ada-
pta melhor aos jogadores jovens {juvenis) enguanto que o
laneco de peito, avs jogadores adultos de maior habilidade.
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0O falo do jogo prolissianal prevalecer mals no Leste do
que no Ocste dos Estados Unidos explica o malor uso do
Iinee de peite naguela regifio, niao so0 pelog profissionaiz to-
wo também pelos jogadores eseolares, ¢ isto porgue a in-
fluéncia do jogo daqueles tem s¢ cstendido a éstes, peio
emprégo comuam de jogadores profisionais, como coaches de
quadros escolares. :

Gengeralizando, podemos dizer que o lance de mios abal-
so & executado principalmente pelos grupos de musenlos
que Flevionam o brago, levando os cotovolos para a frento
e para cima, alravés dum corle arco abaixo dos ambros, 0
lunee de peilo, ao combrario, € feito pelos muasculos que es-
Ltendem os bracos e levam os colovelos bem acima das exe
piduas,

s midseules flexores sio muito malores ¢ mais fortes,
porque saon nais comuniente usados na execugio das oali-
vidades diarias, sendo, portanto, mals poderosos ¢ possui-
dores de malor coordenagdo que os extensores.  F' por osse
motive que os principiantes, invariavelmente, escolhem o lan-
ce maos ahaixo o, dal, o sucesso relative dos seus estforcos.

0O lance de peito, an contrdario, requer coordenacoes
novas e exiranhag oue =0 aprendidas relativamente devagar.

Estes lances sdo caracterizados, no comego, pela falta
de geito, inexatidio o pouca forea.

Treinos repetidos desenvolveriio niio 56 a forea mascular
suficlente como tambem a coordenacée dos novoes movi-
mentos.  Bem treinado, o jogador comeca a preferir o lance
de peito,  Com éle, ¢ possivel maior exatidioc na pontaria.
potrgque a hola sal das mios passando por uma linha, que vai
dos olhos 4 cesta, exigindo também menos movimento des
lragos, pernas e tronco.

Para desenvolver os musculos extensores, serd bom que
o¢ coaches, dos quadros de lovens fagam alguns minutos de
freino de passes , usando o medicine-ball em veoz de bola de
hasket-ball.  Isso, muito breve, produzird mais {érca « li-
brrdade de movimentos, fornecendo, deste modo, uma base
para maior exatidieo em todos os lances.

Vejamos agora, a técnica desses lances,

A fig. 1 mostra o posicio do lance de pello. O jogador
comega d4 [azer seu lance; nfo olha para a cesta sem primoei-
ro ter corteza de que o pé da frente esta ligelrvamente atas-
tado da linha do Iance livie. Grande niimero de cestas sdo,
de vez em quando, perdidas por nio ter o jogador o seu lance
vilide, em virlude de ter pizado na linha. Porisso, é neces-
sario que sc repita, que o primeiro cuidado que deve ter nm
Jegador que val executar um lance livre & ver se o pé da
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Trente estd hem colocado, O pé da retaguarda deve nio sé
acr afastado, para o lade, o necessavio para garantiv ao jo-
rador um hem enuilibrio como também para Lrds, de modo
que a sua ponta fique na altura do caleanhar do pé, gue
estid nae frente,

Bsta 8 a melhor posicio para uma extensio completa, A
posicao de partida, na qusl os pés Vicam paralelos, ndo tem
dedo bons resnltados ¢ ndo deve sor usado no lance de peito.
Deporr de ter visto que oz pés estan bem valocados, o jogador
tras 4 bola & frenle do rosto, comn é mostrado na figura 1,
olha direlaincnte por cima dela, na direcaoe do centro da ces-
ta.  Isto da-the boa concentracfio e ponturia. A bola é en-
tan levada vagarosamente até a posicho mostrada na figura
w23 os joelhos ligeivamente avgueados. A hola é, em se-

g

puida, levada pava cima, para frente do peito, come na figua
3, sendo, entdo, arremessada comoe lunce de peito com uma

rapida extensio das pernasz. Os bracos licam em complota
(utensio, acompanhanda o lince o mais longe nossivel, cau-
sanda, assim, uma inclinacao do covpe para a frente e um

levaniamoenio da perna da velaguarda {(fig. 4). Esta eom-

dos atrés.da bola e sao os nHimos a dar o impulso, servindo
os outros dedos coma guias.

A rolacio, que ¢ um lator nimportantissimoe para que o
lance seja corvondo de éxito, & dada, na bhola, quande cla
vassa pela frente do rosto por um empurrio dos polegaves
¢ um mwovimento clreslar de baixe para cima dos demais
dedos.

A bola deverd levar a rolagio necessiiria para guii-la
em divecdo o cesta, recebendo, caso ela bata na tabela cu
ni parte posterior do aro. um pegueno cfeito que a fara
entrar na vesta,

A posiciio de partida do lance mios abaixo é a mesna
do lance de peilo, a ponta de pé de tras fica proxima do
caleanhar do pé da frente; o pé afastado o suficiente para
garantir um bom cquilibrio.

Esta posicio & mostrada na figura 5 ¢ deve ser tomada
depois do jogador ter a certeza de que seu pé ndo estd s6bre

v linka de lance livre,  FEm seguida, deve o jogador othar o
ceatry da costa para dar Loa pontaria. A bola € entdo levada
purg baise como na ligura §; as pernas se flexionando paen

depois serein eslendidas qnando, entio, os brago sito levados
parn cima ¢ parn 2 Drente, em o divecdo 4 costa. 08 dedos

pleta extensio &€ muite importante ¢ os dedos =6 deven
Lirgar a bola o mais tarde possivel. Os polegares sao coloca-
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permanceem na bola o maior tempo possivel; os tres dedes
& dios sao o= ulbimoes @ dar T6rga, enquanto os polegares
servem de gnia.

A cvompleta extensiio sendo feita, a perna
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