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ROTINA DE LANCAMENTO V1

DURACAO MEDIA - 15 MINUTOS

1) MAO LANGCADORA
25 LANCAMENTOS MARCADOS

2) MAO LANCADORA + MAO DE APOIO (COM CONTACTO)
25 LANGAMENTOS MARCADOS

3) 2 DRIBLES ESTATICOS COM MAO DE APOIO E MAO LANGCADORA PRONTA PARA
LANCAR (MAO QUE DRIBLA LEVA A BOLA PARA A MAO LANCADORA)
15 LANCAMENTOS MARCADOS

4) 2 DRIBLES ESTATICOS COM MAO LANGCADORA E MAO DE APOIO ELEVA A BOLA
PARA LANCAR (MAO QUE DRIBLA — LANGADORA. MAO DE APOIO ELEVA A BOLA
PARA O LANCAMENTO)

15 LANCAMENTOS MARCADOS
TOTAL: 80 LANCAMENTOS MARCADOS

7 KEY POINTS TECNICA DE LANCAMENTO:

1) EQUILIBRIO

2) PES E OMBROS ENQUADRADOS

3) RECEBER PRONTO PARA LANGAR

4) PALMA DA MAO LANCADORA NAO TOCA NA BOLA

5) COTOVELO ACIMA DA SOBRANCELHA

6) FECHAR O LANGAMENTO - MAO DENTRO DO CESTO

7) FREEZE FOLLOW THROUGH - ATE A BOLA TOCAR NO CHAO

BENE COACHING | Linktree

ROTINA DE LANCAMENTO BENE COACHING® V1
*Documento de acesso livre. Proibida a reprodugao parcial ou total deste documento.
**Autor: Martim Benedito

© Todos os Direitos Reservados BENE COACHING® 2021-2024



https://linktr.ee/bene_coaching

