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Preparacao/Aquecimento

Para este exercicio precisas de uma bola e de um cesto improvisado (alguidar, caixa de cartao ou balde),
coloca-o um pouco longe de ti (1,5m-2m) pode ser no chao, no sofa ou na cama.
Agora para a aquecer: Pega na bola deixa-a cair ao chao e apanha-a rapido (ATENCAO: dobra sé os joelhos e

nao as costas), repete 20 vezes.

Jogador Profissional de Basquetebol

Neste jogo tens de fazer 3 fintas com a bola a volta do teu corpo e depois deves lancar a bola ao cesto.
Vamos comecar por treinar fintas simples (deves fazer 5 lancamentos antes de passares a finta seguinte) e
depois podes ser criativo com as tuas proprias fintas. Passa a bola...

1. avolta da cabeca 3 vezes e lanca;

2. avolta do tronco 3 vezes e lanca;

3. por baixo das pernas 3 vezes e lanca;

4. avolta da cabeca 1 vez, a volta do tronco 1 vez, por baixo das pernas 1 vez e lanca.
Agora que ja aprendes algumas fintas, junta tudo o que aprendeste, sé criativo e faz as melhores fintas que

conseguires.

Alongamentos

Primeiro guarda o material que utilizaste e depois da 2 voltas a casa a andar muito devagarinho.



