side Junior College”, Celiforiiu

“Sim. Boa forma ¢ g eliminacio de
todos os movimentos desnecessirios™,
disse eu, a Stu Baller, atual tremador
da Universidade de Omahz, tirando
conclusbes apos o jogo da noite ante-
rior, :

I claro que ha muitos lancss <li-
liceis no Jogo de basgquetelol e alguus
jogadores parecem tentar fazé-los pelao
medo mais dificil, " ual & a maneira
mais factl de se obter uma cesta? foi,
sna réplica. “Dé-me um homem alto
que se possa clevar acima de todos oy
autros e deixe-o largar a Lola na ces-
ta. Mstes sdo ow 2 pontos mais face's
que conbego”, fol minha resposta.
“Bem, o Estado de Texas no Oeste
tem confirmado esta opinido”, dis:e

Baller,

.3 — Lance de rebote (uma das méos)

“Mas — disse eu — porque os jo-
gadores menores ¢ mals ageis nio po-
dem ser treinados para atirar a hola
a cesta?” “Eles podem”, fof a res-
posta. “Si vocé tem um homem alto,
ou ¢ bastante feliz para ter um quadro
de homens altos, muitas horas $erio
gastas para ensinar a estes jogadores

a arte de largar a bola ma cesta, evi-
dentemente aproveitando sua vantajo-
se altura.

Alguns homens  excepcionalmente
altos, contudo, ndo teem a coordena-
¢io fisica e a destreza necessdrias para
virem a ser precisos na execugio do
lance de rehote: eles simplesmente su-
plantam seus adversarios mais haixos,

Agui, no “Riverside Junior Colle-
ge” nds ndo temos aquela valiosa van-
tagem da altura.

Naluyralmente, nos temos dificulda-
de em recobrar a posse da hola no re-
bote da tabela. Uma boa percentagent
cle nossas cestas de campo séo o resul-
tado de lances de rebote. Jogando cor-
tra quadros muito mais altos, nds pro-
curamos consegnir a posse da bola sob
nossa propria cesta {cesta que se ata-
ca) e muitas vezes a Tnica maneira
por fque podemos fazé-lo é por me'o de
lances de rebote. Ha momentos en:
que a l:ola ¢ lancada cerca de uma du-
zia de veses antes de se fazer uma ces-
ta ou de os cuntrarios recobrarem a
posse da bola, Nossos jogadores sie
muito haixos para por ambas as mios
1z hola: se 1o a langarmos. os adver.
sdrios certamente recuperarfo. Em-
(uanto isto, os “fans” estio todos na
ponta des pés, gritando., ao  mesno
tempe que a hola esta sendo atirada
repetidamente em redor da cesta.

(uasi todo jogador local. agui em

Riverside, jd conhece o lance de hun- -

deja (1),

Eles o aprenderam, quando mais jo-
vens, ma 1. M. C. A, com o trei
nador Jim Melton, que ¢ um advoga-
do enlusiasta deste lance.

A agilidade do jogador na execugin
da bhandeja imediatamente se manifes-
ta no lance de rebote, com uma das
maos.

DPrinteire, nds ensinamos ao jogador
cono fangar a hola, no rebote, com
ambas as mios (2), depois conmt uma
das mios (3) e finalmente pratica-
mos o lance com qualquer das m3os.
() lance de duas mios é quasi idénticn
ao ato de levantar a hola, conduzindo,
em voleibol,

Fora da temporada, gostamos de fa-
zer nossos jogadores praticarem volei-

bol. Os jogadores aprendem a deixar -

a hola repousar monentaneamente nos

A CESTA MAIS FACIL NO BASQUETEBOL

Por GLENN GILKESON
Treinudor de basquekebol do “Revei-

Tradugio do 1" Ten JOSE: FERRAZ,
ROCHA — Inst. da E. E. F. E.

dedos, para controle e tato; por neio
de uma flexao do punho, a bola ¢ im-
puistonada para cima, agindo os dedos
médio e indicador por baixo da bola.

(uando a bola, descendo, chega as
mios, no lance de rebote com uma dJdas
maos, esta se estepde para tris e os
dedos formam-um leque para receber
2 bola; os dedos minimo e polegar

_servem de apoio para sustentar a bola

> a palma da mio é ysltada para cima
auase paralela ao solo, _

Nds procuramos langar a bola cone
tra a tabela pelo menos 60 centimetros
acima da cesta de modo que possa cair
na cesta .

2 — Lance de rebote (duos mdos)

Julgamos melhores nossas percen-
tagens quando jogamos a bola, alta, na
tabela: a maioria dos lances nio sio
hastante altos. Entio, se a bola nio
entra na cesta e cai diretamente sobre
o arco, eleva-se, e o jogador tem mais
tempo para se preparar, quando volta
an chio, saltando para outra fenta-
tiva. .



Ensinando os rapazes a saltar (para

~ cima, como mola}, o que € mais -
. poTtante, empregamos o ImMesmo Pprin-
cipio gue se usa para o saltador em al-
tura. O peso do saltador deve estar
sobre o pé de impulsio {no ponto de
impulsdo) . Em primeiro lugar isto re-
quer frequentemente um pequenc peso
para conseguir a posi¢io correta do
salto, o que depois o jogador adquire
automaticamente. Quando um homem
salta no ar, tem suas pernas afasta-
das especialmente quando vem descen-
do, tanto que ele terq uma boa base,
quando apoiando os pés no solo, apre-
veitar o impulso e o apoio para o salte
scguinte,

Nds queremos individuos que deern
muitos saltos e nio recordistas em nm
s6 salto..

Nao gostamos de “dar efeitn” na
bola ; procuramos largd-la na tabelo. ou
na cesta.

()} efeito na bola, auxiliard a fazer
alguns lances, mas para sermos preci-
g0s, procuramos tornar o lance tiu
stimples quanto possivel,

Nosso método para praticar lances
de rehote é colocar 4 jogadores proxi-
mos & cesta e fazer 2 atirarem & cesia

, 1 — Lance de bandejo

de & a 7 metros acs jogadores coloca-
dos nas proximidades da cesta; ndo
¢ permitido agarrar a bola ou mants-
Ia. nas Maos momentaneamente,

Fles continuam langando 2 bola até

que uma cesta seja feliz ou a posse da
hola seja perdida por ter ela caido ao
chio. Os 2 jogadores colocados a G
ou 7 metros atiram de diferentes &n-
gulos para que os homens gue atuam
no rebote possam adquirir golpe de
vista no rebote da tabela ou do arco.

Para tornar o treinamento mais
atraente fazemos um jogo que distraia
todos os jogadores (4). S&o contados
Z pontos para os tiros longns, 1 ponto
para os lances de rebote e o ultime
ponto deve ser feito por um lance de
landeja: 11 ou 13 pontos completam

uma partida. Pode ser jogado com 3
homens de cada lado (1 para os tiros
longos e 2 soly a cesta) oun o8 jogadores
proximo a cesta podem jogar um con-
tra o outro, cada um prozurando mar-
car pontos. O grupo ou o jogador que
marcar primeiro 11 ou 15 pontos ga:
nha a partida.

rabathando desta forma durante
10 ou 15 minutes terd um dia bem
ganho.

Em alguns jogos 20 % de tossos
pontos teem sido feitos por lances de
rebote ; esta é a mancira mais facil que
enr conthego para fazer 2 pontos™




