Contra-ataque “100%”
· Objectivo

Saída em velocidade para o contra-ataque, ocupando os corredores laterais. Melhorar a capacidade para finalizar após recepção em movimento, mantendo controlo corporal.
	· Descrição

1. Duas colunas colocadas no meio campo, uma no centro com bolas, outra junto à linha lateral. Um jogador na linha de lance-livre de frente para as colunas.

2. O exercício inicia com passe da coluna do meio para o jogador colocado no lance-livre. No momento da recepção, o jogador da coluna na linha lateral corre para lançamento na passada, cortando para o cesto junto ao prolongamento da linha de lance-livre.
3. Após lançamento na passada, o jogador continua o movimento de contra-ataque, no corredor lateral, para o cesto contrário. Após passe, o jogador colocado na linha de lance-livre, apanha o ressalto, entra em drible pelo meio e faz passe longo para o seu colega, que finaliza novamente na passada.

4. A rotação dos jogadores faz-se desta forma: após passe, coluna do meio ocupa posição no lance-livre, após segundo lançamento, coluna lateral apanha ressalto e entra na coluna do meio com bola e, após passe longo, jogador do lance livre ocupa coluna lateral.

	


· Referências

No decurso do exercício fazer as seguintes observações:
· Cumprir com os timings de execução: jogador lateral só inicia corrida no momento da recepção do jogador no lance-livre, após passe, jogador do lance-livre deve rapidamente apanhar o ressalto e iniciar entrada em drible de progressão pelo meio, mantendo contacto visual com o jogador que corre para contra-ataque; 
· Os passes devem ser feitos de forma tensa (“agressivos”) e no sentido da corrida, possibilitando assim uma maior velocidade de execução;
· Entradas para lançamento na passada com salto bem pronunciado na vertical, aproximando-se na direcção do cesto.
· Variantes

· O exercício deve ser feito sempre dos dois lados (lançamento na passada com a direita e esquerda);
· Após ressalto, não permitir entrada em drible, realizando passe longo (ligeiramente em arco) para contra-ataque;

· Introduzir outras formas de finalização:

· Recepção em movimento/paragem/finta de lançamento/penetração para lançamento na passada
· Recepção em movimento/paragem/lançamento curto

· Recepção em movimento/paragem/lançamento longo

· Recepção em movimento/paragem/finta de penetração/lançamento

· Recepção em movimento/paragem/finta de lançamento/penetração/ paragem/lançamento curto.[image: image1.png]
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