* % % Xk
BR AS’L Artigos CBDT FISTBALL OFICIAL WEBSITE

PUNHOBOL

MOVIMENTO DO SAQUE
“Abordagem Psicomotora”

Por: Gastdo Englert

Gostaria de fazer uma abordagem psicomotora sobre o movimento do Saque no
Punhobol, pois acredito que estamos deixando (técnicos e batedores) passar aspectos
técnicos fundamentais e que influenciam diretamente no controle, poténcia e precisdo deste
fundamento. Acredito que muitos ja trabalhem dentro destas idéias, mas deixo as minhas

impressdes para que possamos somar conhecimentos.

1°: O “RITMO”. Vocé deve fazer os seus movimentos de forma mais harménica
possivel mesmo quando saca forte, portanto, tanto nos saques lentos como nos rapidos,
LANCE A BOLA COM CALMA E FACA O SEU BRACO ACOMPANHAR A SUBIDA DA BOLA ATE
QUE SUA MAO QUE LANCOU A BOLA APONTE PARA O CEU. Isto fard com que vocé ganhe
mais altura no ponto de contato, driblando assim a corda com mais facilidade, além de
aumentar sua poténcia. O braco de alavanca se torna mais comprido, fazendo com que a

velocidade linear da mao na hora do contato seja maior.

2°: OLHO NA BOLA. Figue com o seu olhar “grudado” na bola para aumentar a
precisdo de sua mao no ponto exato desejado da bola. Alguns jogadores, instantes antes de
sacar, tiram o olho dela e olham para o campo adversario, diminuindo em muito a exatidao

da sua mdo com a bola no momento exato do ponto de contato com a bola.

3°: TERMINACAO. Siga a bola ao maximo com seu braco, como se fosse tentar
tocar uma segunda vez nela, pois desta forma, aumenta o tempo em que a mao permanece
junto com a bola. Isto é extremamente importante, pois o dominio da bola é diretamente
Proporcional ao tempo que permanecemos com ela, ou seja, QUANTO MAIS TEMPO FICAMOS
EM CONTATO COM A BOLA, MAIS CONSEGUIMOS DOMINA-LA.

Abaixo, veja a cronologia correta do movimento de SAQUE :

Workshop Punhobol Tecnica dos Golpes

Pontos Importantes e
Sua Cronologia

Langamento da Bola
{ lugar e ritmo )

Forca nas Pernas| ¢ I

+ Aggo Quadrl

-

Cantato a frente do ' Olho no Ponto
corpo e brago estendido de Contata

Pressdo com velocidade ‘ IMao segue a
E ndo explosdo Bola { controle )
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