A confusao

Escrito por Jodo Ribeiro
Quarta, 17 Junho 2015 10:10

<

No artigo dessa semana trago até vés mais um exercicio. O mesmo representa alguma
complexidade, pelo que, naturalmente foi denominado Confusao.

O exercicio confusao é, em primeiro lugar um exercicio que apela a capacidade de
concentracao, conjugando as principais agdes técnico taticas ofensivas: passe e rececgao,
desmarcacao, drible, lancamento e ressalto. Dai que seja determinante que o dominio destas
técnicas ndo comprometa a fluidez do exercicio e impossibilite a exploracdo do encadeamento
sequencial das ag¢des contidas no exercicio.

Um outro aspeto da proposta de exercicio € o nimero de atletas envolvidos. Diria mesmo que
este exercicio terd o seu ponto alto de aplicacao em treino com 12 atletas.

Por ultimo referir que ndo devemos esquecer que o0 exercicio de treino por si sé vale pouco se
pensarmos no efeito visual que proporciona a quem o vé, investindo numa coreografia de
movimentos até a bola entrar no cesto.

Na Confuséo, procurdmos essencialmente: estimular atengdo concentracao para o treino
(introduzindo o exercicio no inicio do treino), melhorar a reacéo a ida ao ressalto ofensivo,
desenvolver a capacidade de ligacéo entre passe, drible e lancamento, fomentar a coesao de
grupo para a tarefa.

Passemos entdo a explicacao do exercicio e exploracao de temas e variantes de realizacao.

Pode ver o exercicio completo aqui.



http://www.planetabasket.pt/files/A_confusao_.pdf
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