PLANO TREINO
TECNICO

PLANOS TREINO TECNICO
LANCAMENTO V1

DURACAO MEDIA - 1 HORA

(A) SHOOTING FORM - 20’

BENEQ

COACHING

TREINO PERSONALIZADO

TOTAL LANCAMENTOS

MARCAR 250

LANCAMENTOS

AS 5 PQSI(}éES DO CAMPO PARA REALIZAR ESTES 5
EXERCICIOS SAO AS APRESENTADAS NO DIAGRAMA.

EXERCICIO NIVEL | NIVEL Il NIVEL Ill
10x 5 . 12x 5
) (50 LANQEKAENTOS) (75 LANCAMENTOS) (GOSLESQLK ,l,. 2858)
SO LANGABOIRA 10x5 15x 5 POSICOES PO1S?éC§)ES
A = X
2) MAO DE APOIO POSICOES | "5 lavcavientos) | SEGUIDOS
(SEM CONTACTO) (50 LANCAMENTOS) (60 LANCAMENTOS)
O LANGABORA 5 10x5 15x 5 POSICOES PO1S?éC§)ES
A = X
3) MPODEAPOIO | POSICOES | s noanentos) | SEGUIDOS
( M CONTACTO) ( ¢ : (60 LANCAMENTOS)
3 DRIBLES
ESTATICOS COM
MAO DE APOIO E 0k 5 12x 5
4) MAO LANCADORA POSIX BES 15x 5 POSICOES POSICOES
PRONTA PARA (50 LANQP%/IENTOS) (75 LANCAMENTOS) SEGU|DOS
LANCAR (60 LANCAMENTOS)
(MAO QUE DRIBLA LJEVA A
BOLA PARA A MAO
LANCADORA)
3 DRIBLES
ESTATICOS COM
MAO LANCADORA 1o 5
E MAO DE APOIO 10x 5 < =
5) ELEVA A BOLA POSICOES | %% Dommros | eoaunes
PARA LANQAR (50 LANCAMENTOS) (60 LANCAMENTOS)
(MAO QUE DRIBLA —
LANCADORA. MAO DE APOIO
ELEVA A BOLA PARA O
LANCAMENTO

MARCAR 375

LANCAMENTOS LANCAMENTOS

MARCAR 300
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PLANO TREINO
TECNICO

BENEQ

COACHING

TREINO PERSONALIZADO

. APC JRIE 2]
EXERCICIO NIVEL | NIVEL Il NIVEL Il
AUTOPASSE E 10x 2 LADOS 10x 2 LADOS 15x 2 LADOS
1 ) LANCAMENTO ENQUADRAR ENQUADRAR ENQUADRAR A
(AUTOPASSE DALINHADE | APROXIMACAO | AFASTAMENTO ESCOLHA
FUNDO PARA A CAIXA) (20 LANCAMENTOS) (20 LANCAMENTOS) (30 LANCAMENTOS)
— MUDANCAS CONES E
MUDANCAS PERNAS E REALIZAR O
2) FRENTE COSTAS EXERCICIO
10x 2 LADOS 19x 2 LADOS COM DUAS
(20 LANGAMENTOS) (24 LANGAMENTOS) BOLAS
12x 2 LADOS
/ | (24 LANCAMENTOS)
LANCAMENTO E 15 35 55
3 RESSALTO FOCO
) NO EOLLOW T LAITIQAMENTOS LAITICAMENTOS LANCAMENTOS
4 LANCAMENTOS MINIMO 4 L.L. MINIMO 6 L.L. MINIMO 8 L.L.
) LIVRES (L.L. SEGUIDOS SEGUIDOS SEGUIDOS
MARCAR 59 MARCAR 85 MARCAR 117
A7-T5 A R (e LANCAMENTOS LANCAMENTOS LANGAMENTOS
TOTAL DE LANCAMENTOS (A)+(B)
NIVEL I NIVEL II NIVEL Il
309 460 417
LANCAMENTOS | LANCAMENTOS | LANCAMENTOS
MARCADOS MARCADOS MARCADOS
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