Basquetebol — Treino 3 -17/08

Prof. Edson Baccani

Objetivo: Propiciar a obtencdo e/ou manutencdo do condicionamento fisico através de
exercicios adaptados do basquetebol.

Conteudo: Exercicios com movimentagado do corpo no espago disponivel.

Estratégia: Atividades praticadas individualmente, indicadas para serem realizadas trés
vezes por semana.

Material: 1 bola.

1. Aquecimento (10 minutos)

Corridas: Com movimentacdo para frente, lateral, para tras.
Paradas rdpidas e mudanca de direc¢ao.
Elevacdo alternada dos joelhos.

2. Exercicios com bola (10 repeti¢cGes de cada exercicio)

2.1 Rolar a bola no solo e pegd-la apds 5 passadas.

2.2 Parado segurando a bola, passar de uma mao para outra:
-Em torno da cabega;
-Em torno da cintura;
-Em torno das pernas unidas;

-Fazer a figura de “8” entre as pernas afastadas.




2.3 Executar os exercicios do item 2.1 com movimentacdo para a frente (10
repeticdes) e para tras (10 repeticdes).

2.4 Sentado com pernas estendidas: rolar a bola de uma mao para a outra por
baixo das pernas (elevar as pernas unidas).

2.5 Sentado com as pernas estendidas: passar a bola de uma mao para a outra
entre as pernas (elevar alternadamente).

2.6 Sentado com pernas flexionadas: rolar a bola em torno do corpo, desenhando
um circulo no chdo, passando de uma mao para a outra, com rotacdo do tronco.

2.7 Deitado com pernas flexionadas e segurando a bola no solo com as duas maos
acima da cabeca. Elevar o tronco e colocando a bola nos pés (abdominal).

3. Alongamentos (manter a posicdo por 20 a 30 segundos)

1. Cruzar o bracgo direito a frente do corpo, puxar o cotovelo com o brago esquerdo
de encontro ao tronco. Alternar o lado.
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2. Estender os bracos a frente, na altura dos ombros, com os dedos entrelagados
voltados para a frente.

3. Na posicdo anterior, elevar os bragcos acima da cabeca.

4. Em pé com pernas unidas, flexionar o tronco a frente buscando tocar os pés.

5. Em pé, flexionar um dos joelhos, levando o pé de encontro ao gluteo. (alternar
as pernas).
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