Basquetebol — Treino 10 — 05/10/20 — Prof. Edson Baccani

Objetivo: Propiciar a obtenc¢do e/ou manutencdo do condicionamento fisico através de

exercicios adaptados do basquetebol.

Conteudo: Exercicios com movimentagao do corpo no espago disponivel.

Estratégia: Atividade praticada em trio, indicada para ser realizada trés vezes por

seémana.

Material: Uma bola de basquetebol.

1.

Em pé,

2.

Aquecimento (10 min)

Caminhando livremente, pelo espaco, por 5 minutos.

Caminhando, um minuto, pelo espaco, na ponta dos pés.

Caminhando, dois minutos, com elevac¢do dos joelhos a frente.

Caminhando, dois minutos, com elevacdo dos calcanhares até os gluteos,
flexionando os joelhos.

Manuseio da bola. (15 minutos)

Orientacg0es:

Disposi¢do do trio no espaco: dois ficardo de um lado, um com a bola, o outro
atras. O terceiro deve se colocar alinhado na frente da dupla, distanciado por 15
a 20 passos.

A movimentacdo dos exercicios se dard com a conducdo da bola e a troca de
lugares. Quem conduz a bola entrega para o companheiro e ocupa o seu lugar.
Realizar 5 repeticdes cada exercicio, sendo a primeira, caminhando e aumentar
a velocidade a cada repeticao.

Segurando a bola com as duas maos, na frente do corpo, caminhar, passando a
bola em torno da cintura e trocando a bola de maos.

Segurando a bola com as duas maos, na altura da cabecga, caminhar, passando a
bola em torno da cabeca e trocando de maos.

Com pernas semi flexionadas, caminhar com passada mais longa, passando a
bola, de uma mao para a outra, por entre as pernas.
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3.

Segurando a bola, caminhar executando o drible em linha reta, sendo que a bola
ndo deve passar a linha da cintura e a cada movimento trocar a mao de execugao.
Segurando a bola, executar o drible e fazer o passe com as duas maos na altura
do peito, para o companheiro, quando estiver na metade da distancia deste.

Pixabay

Segurando a bola, executar o passe direto, sem driblar.

Segurando a bola, executar o drible e fazer um arremesso para o companheiro,
quando estiver na metade da distancia deste, utilizando uma das maos, com a
bola saindo acima da cabeca. Realizar a extensdo do cotovelo que executa o
movimento.

Um elemento do trio fica “no meio”, entre os outros dois. Fazer a troca de passes
sem que o “do meio” pegue a bola. (Jogo do bobinho). Trocar as posi¢oes.

Alongamentos (5 minutos)

Orientagdo: Manter a posi¢do por 20 / 30 segundos.

Cruzar o bracgo direito a frente do corpo, puxar o cotovelo com o brago esquerdo
de encontro ao tronco. Alternar o lado.

Estender os bracos a frente, na altura dos ombros, com os dedos entrelacados
voltados para a frente.
Na posicdo anterior elevar os bracos acima da cabeca.

Em pé, pernas unidas, flexionar o quadril levando o tronco para baixo, buscando
tocar os pés.
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Em pé, flexionar um dos joelhos, levando o pé de encontro ao gluteo. (alternar
as pernas).



