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CPE - Basquetebol

Introducao

O presente documento tem como objectivo servir de documento orientador para o
trabalho de preparacao fisica nos escaldes de formacdo do Clube do Povo de Esgueira
(CPE).

Deste modo, os conteudos abordados e a sua organizagao estdo estruturados de forma
a irem de encontro a realidade actual do Basquetebol do CPE, tanto do ponto de vista
humano como material.

O jogo de Basquetebol exige aos seus praticantes um grande esfor¢o do ponto de vista
fisico, solicitando ac¢des muito exigentes como por exemplo deslocamentos de alta
intensidade, saltos ou rapidas mudangas de direcgdo. Assim, uma preparagao fisica
adequada pode ajudar os nossos jogadores a melhor resistir as exigéncias especificas
do jogo e a manter igualmente o nivel das suas habilidades técnicas e tacticas ao longo
de toda uma partida.

Por estas razdes acreditamos firmemente que um bom trabalho de preparagao fisica,
ajustado e contextualizado aos diferentes escaldes de formagao do nosso clube,
permitira um desenvolvimento equilibrado e sustentado das capacidades corporais
dos nossos atletas, originando progressivamente uma melhoria qualitativa e
guantitativa do nivel de jogo das nossas equipas. Desta forma, como conteudos gerais

para a preparagao fisica dos nossos jogadores propdem-se os seguintes temas:

1. Velocidade (onde se engloba o trabalho de coordenagdo)
2. Forga (onde se engloba o trabalho de prevengao de lesdes)

3. Resisténcia especifica
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1. Velocidade

O trabalho de Velocidade no Basquetebol possui algumas vantagens ao nivel do
planeamento no treino, nomeadamente pela facilidade de organizagao dos exercicios
com pouca necessidade de material especifico, pelo facto dos tempos de exercitacdo
serem curtos facilitando a organizagdo dos restantes conteudos do treino e também
por ndo ser necessario grandes alteragdes tendo em conta os diferentes escaldes
etarios.

Por todos estes motivos a Velocidade revela-se uma capacidade fisica aliciante, tanto
para quem a exercita como para quem a planeia, sendo possivel obter resultados
muito positivos para o desenvolvimento motor dos nossos jogadores.

Como todos os exercicios para o desenvolvimento desta capacidade devem ser
executados a Velocidade maxima, torna-se muito importante exercita-los logo apds o
aquecimento e flexibilidade de modo a ndo haver ainda desgaste fisico nos jogadores.
E igualmente importante o controlo do tempo de repouso durante a exercitagdo tendo
em conta a recuperacdo completa dos jogadores antes de cada repeticao.

Por ultimo, resta referir que esta proposta foi elaborada tendo em conta o periodo
competitivo da época. Naturalmente que a organizagao e distribui¢ao dos conteudos a
trabalhar podem sofrer alteracdes em periodos ndo competitivos (pré e pds

temporada, interrupgdo de Natal-Pascoa).
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Metodologia

Organizagao do microciclo em periodo competitivo

Toda a época
Frequéncia Momento de aplicacao Duracgao
semanal

- . . 10’

Mini A 2x Apds aquecimento
- . . 10’

Mini B 2x Apds aquecimento

Inf., Inic. A/B , )

’ 7’ t 1 ’
Cad B 3x Apds aquecimento 0
, . . 10’

Cad A, Jun B 3x Apds aquecimento

Nota: E muito importante realizar o trabalho de Velocidade sempre no inicio do treino,
de um modo analitico se for antes do treino de campo, ou integrado com conteudos
de basquetebol se for ja no campo.

Organizagao dos conteudos do trabalho de velocidade

Existem trés factores muito importantes que caracterizam a capacidade fisica

Velocidade:

- Tempo de reacgao

- Velocidade Gestual (rapidez dos apoios)

- Frequéncia gestual (nUmero de apoios)
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Para desenvolvermos estes trés factores recorremos a trés niveis de trabalho distintos

mas complementares:

1. Treino de Velocidade simples (com treino em simultaneo do tempo de
reac¢do).
2. Treino de aceleragao.

3. Treino de técnica de corrida e trabalho de pés.

Idealmente em cada sessao de trabalho de velocidade criamos trés situagdes distintas

de exercitagdo que déem resposta aos niveis de trabalho referidos anteriormente.

1. Treino de Velocidade simples (15/20m):

Procura-se correr a maxima velocidade um percurso previamente definido. Este tipo
de treino é o ideal para exercitar posi¢Ges variadas de partida (sentado, deitado, de
lado, de costas, etc.) e também para exercitar simultaneamente o tempo de reaccdo,

através de estimulos variados (sonoros, visuais, tacteis).

2. Treino de aceleragao (10m):

Neste tipo de treino aplicamos exercicios especificos de aceleragdes curtas que

obrigam o jogador a explorar a sua capacidade de aceleragao.

Utilizamos dois tipos de exercicios:

- Exercicios que facilitam o impulso inicial dos primeiros apoios.

- Partida em desequilibrio.

- Partida com pliometria.

- Partida facilitada com ajuda de um colega.
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- Exercicios que dificultam o impulso inicial dos primeiros apoios.

- Partida com mudanga de direcgao.

- Partida sentados num banco.

- Igual, com um obstdculo a seguir ao banco.
- Partida sobre uma perna.

- Partida com resisténcia de um colega.

3. Coordenagao - treino de técnica de corrida e trabalho de pés:

“Uma experiéncia diversificada de movimentos diminui o tempo de aprendizagem e
facilita o desenvolvimento de novas habilidades motoras”

(Weineck, 1988)

O jogo de Basquetebol é um jogo muito exigente do ponto de vista técnico e fisico,
sendo necessario um alto grau de coordenagao para conseguir pratica-lo a um alto
nivel.

O trabalho de Coordenacao é fundamental para o desenvolvimento da velocidade de
um jogador, ja que se este domina a técnica de corrida, consegue melhorar a
Velocidade de reac¢do dos seus apoios e, consequentemente, melhorar a sua
Velocidade em distancias curtas. Por outro lado, o jogador que tenha apoios mais
eficazes consegue mais rendimento em esforgos lentos ou de meia intensidade,
através de uma economia de esforco, consumindo deste modo menos energia.
Adicionalmente, se o jogador dominar o trabalho de pés consegue melhorar a sua
frequéncia gestual, contribuindo para um maior nimero de apoios e melhorando
deste modo a sua corrida de Velocidade.

Paralelamente, se um jogador experimenta de uma forma constante movimentos
diversificados, o seu tempo de aprendizagem de novas habilidades diminui, facilitando

o desenvolvimento de novas competéncias motoras.
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- Coordenacgao basica:
1. Com areferéncia de 4 a 10 cordas paralelas:
. Dois saltos a pés juntos, um salto atras.
2. Caminhar por cima de banco sueco virado ao contrario com drible em
simultaneo.
3. Com a referéncia de uma corda ou linha do campo longitudinal:
. Pé coxinho variado.
4. Orientagdo espacial:
. Uma corda no chdo em ziguezague colada com fita cola, jogador com os olhos
vendados a caminhar por cima da corda (12 sem e depois com drible).
5. Trabalho variado de apoios com arcos.

6. Trabalho variado de saltos com cordas.

- Para melhorar a poténcia e a capacidade de deslocamentos dos nossos
apoios:

1. Preso por um elastico, jogador desloca-se da linha lateral a linha cesto-cesto:
. Skippings variados (médio, nadegueiro, 2 frente/tras...)
. Deslizamentos defensivos com apoios bem afastados e sem saltar, sempre

com um pé no chao.

- Exercicios de coordenag¢ao pura com uma escada de agilidade - produzem
uma melhoria do movimento de pés a nivel defensivo e ofensivo (indicados

também para reforgo do tornozelo):

Coordenacgdo/Poténcia de pés:

1. Um apoio o mais rdpido possivel em cada espaco.

2. lgual mas dois apoios em cada espaco, ao meu sinal muda o pé que
avanca para o espaco seguinte.

3. Um apoio e passa para dois apoios com o meu sinal.

4. lgual, mas com drible.
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5. Dois apoios em cada espago na escada mas agora de lado
(deslocamento lateral).

6. Um apoio dentro/fora ao pé coxinho na escada de corda, a max
velocidade.

7. Um apoio em pé coxinho a cruzar a escada, 12 sem e depois com drible.

8. Dois dentro, dois fora, de frente e costas, com e sem drible.

9. Saltos a pés juntos, dentro/fora.

10. Saltos a pés juntos com rotagao de 1802 (dentro do espago da corda) e
3609 (muito dificil).

11.1, 2, 3, 4 (2 dentro, 2 fora laterais).

12. Igual mas com drible, uma mao depois a outra, depois o drible a frente
e atrds da escada, dependendo do meu sinal.

13.1,2,1, 2.

14. Dois dentro, um fora de cada lado, de frente e costas (1,2/1,2).

15. Dois dentro, trés fora de cada lado, de frente e costas (1,2/1,2,3).

16. Carioca, com um dos apoios a frente dentro do espaco da escada de
corda e depois atrads, com e sem drible (bom para treinar o movimento
de rotagdo atrds no pivot).

17. Igual mas com o pé de apoio sempre no espaco da escada de corda e os

apoios do carioca a frente e atras da escada de corda, com e sem drible.

- Organizagao dos exercicios:

- Trabalho por estagdes ou em circuito.
- Complexidade crescente dos exercicios.
- Depois de dominar o exercicio, inserir sempre competigao.
- Na escada de corda:
. Fazer bem.
. Um apoio/dois apoios.
. Depois com drible.
. Depois com drible ao nosso sinal.

.Depois com drible numa mao e noutra ao nosso sinal.
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2. Forga

A forca pode ser considerada a Unica capacidade fisica sobre a qual se fundamentam e
expressam todas as outras (velocidade, flexibilidade, resisténcia,
coordenacdo/agilidade). Deste modo, um treino adequado da for¢a pode aumentar o
nivel de rendimento de um jogador, melhorando a sua velocidade de deslocamento,
capacidade de salto, qualidade de passe e lancamento e capacidade de jogar com
contacto fisico.

Por outro lado, um jogador de basquetebol sem uma adequada for¢a muscular tem um
maior risco de sofrer lesdes e de recuperar mais lentamente. Se a recuperagdo das
lesdes é lenta ou se ndo se consegue recuperar o jogador para o seu nivel inicial, pode-
se criar um impacto negativo na dinamica de uma equipa.

Nos escaldes etarios mais baixos existe um factor muito importante a ter em conta no
trabalho de forca. Com toda a certeza vamos encontrar jogadores da mesma idade
mas com niveis de desenvolvimento motor completamente distintos, logo o trabalho
de forga ndao pode ser igual para todos. Existe a necessidade de criar condi¢des para
individualizar o mais possivel o trabalho de forca dos nossos jogadores, respondendo
de uma forma especifica as necessidades de cada um.

Para cumprir este objectivo no nosso trabalho didrio precisamos de explicar aos nossos
jogadores o porqué de este jogador estar a realizar o exercicio de uma forma e o outro
jogador de outra. Ao fazé-lo, a qualidade do nosso trabalho vai melhorar porque os
jogadores irdo estar mais motivados e a sua evolugdo serd consequentemente mais

rapida e consistente.
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PREPARACAO FiSICA - FORCA
Distribuicao de contetidos por escalao de formacgao

Mini | Mini | Infantis | Inic. | Inic. | Cad | Cad | Jun

Conteudos & e B & e & e

1. Saltos variados

2. Cordas

3. Jogos de luta

4. Forga geral

10. “Ponte movedica”

11. Desliz. defensivos

12. Prevengao

13. Pliometria

14. Musculagao

Metodologia

Organizagao do microciclo em periodo competitivo

Toda a época Nota: O ideal serd realizar o trabalho de
Frequéncia Momento .
.. Duragao

semanal de aplicacao

Mini A 2 x Apos 10
aquecimento

Mini B 2 x Apos 157
aquecimento

i Apds

Inf., Inic. 3% p -
A/B, Cad B aquecimento

Cadetes A 3x APOS 20’
aquecimento

reino apés o
aguecimento, mas
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também é possivel
realizd-lo no final do
treino, ja fora do campo,
com o objectivo de
rentabilizar ao

maximo o espaco de
treino disponivel.

Organizagao dos contetdos do trabalho de forga

Saltos variados/Cordas

Estes conteludos devem ser sempre trabalhados integrados no trabalho de
coordenacao.

Jogos de luta

Este conteudo deve ser trabalhado semanalmente no escaldo de Mini B. Infantis e
iniciados quinzenalmente. Em cadetes e juniores deve ser adaptado ao momento
especifico da época e da equipa.

Forgca geral (abdominais, flexdes, lombares, quadricipede, gémeos, posteriores da
coxa)

Trabalhar estes conteudos através de estagdes com 3-4 séries de exercitagao, com a
duracdo de 30”-40” e descanso entre séries de 10”. Sempre 2 x por semana. Adaptar a
exigéncia do exercicio as caracteristicas do jogador.

“Ponte movedica”

Excelente exercicio de forga geral, com risco de lesdo muito baixo e muito interessante
para todos os escaldes a partir de iniciados.

Deslizamentos defensivos

No minimo exercitar este conteddo sempre 1 x por semana.

Prevencao de lesdes - Propriocepgao

Este conteldo tem como principal objectivo prevenir lesdes de sobrecarga. Deve ser
aplicado em dois momentos chave da época: pré-época e pausa de natal, com uma
frequéncia de 8 treinos distribuidos por 2 semanas (4x por semana), em cada
momento da época.

Pliometria
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Este conteldo deve ser aplicado com um bom trabalho de forga geral e prevencado por
tras. Frequéncia de 2/3x por semana, sempre com um dia de descanso entre treinos.
Progressao de saltos: horizontais — verticais - em profundidade.

Musculagao

Este conteldo deve ser trabalhado durante toda a época, 2/3x por semana.

Prevencao de lesGes - Propriocepgao:

Actualmente, tdo importante como ter um jogador bem preparado fisicamente é ter
esse jogador disponivel durante toda a época, sem lesdes impeditivas.

A medida que o jogo de Basquetebol se caracteriza por ser cada vez mais fisico e
praticado a uma intensidade cada vez mais elevada, torna-se importante criar rotinas
de treino que possam intervir e preparar de forma eficaz os nossos jogadores para este
elevado nivel de exigéncia fisica.

Somos da opinidao que, num futuro préximo, do mesmo modo que o trabalho de
aquecimento e flexibilidade se generalizou como forma de preparagao para a pratica
desportiva, o trabalho de propriocepcdo também sera uma pratica corrente como
forma de prevenir (ou diminuir) o aparecimento de lesdes impeditivas da pratica
desportiva.

De uma forma muito resumida podemos considerar a propriocepg¢do como a
capacidade que o corpo tem para detectar o movimento e posi¢do das articulagdes. A
propriocepcdo mantém a estabilidade articular em condi¢des dinamicas,
proporcionando o controlo do movimento desejado e a estabilidade articular.
Através do treino proprioceptivo o jogador aprende a retirar vantagens dos
mecanismos reflexos, melhorando os estimulos facilitadores que aumentam o
rendimento e diminuindo as inibicdes que o reduzem. Assim, reflexos como o de
estiramento, que podem surgir perante uma situagdo inesperada (por ex. perder o
equilibrio), podem manifestar-se de forma correcta (ajudam a recuperar a postura) ou
incorrecta (provocar um desequilibrio maior). Com o treino proprioceptivo os reflexos
basicos incorrectos tendem a eliminar-se para optimizar a resposta.

O treino proprioceptivo deve ser planeado para desenvolver respostas

neuromusculares compensatdrias individualizadas para cargas potencialmente
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desestabilizadoras que podem ocorrer durante a pratica desportiva. Deve-se aplicar

estas cargas de uma forma controlada. Outro factor que deve ser tido em conta é o

das forcas desestabilizadoras encontradas na pratica desportiva ocorrerem

usualmente de uma forma muito rapida, fazendo com que as respostas

neuromusculares sejam inadequadas para proteger as articulagdes do joelho ou

tornozelo por ex. Os métodos de treino devem promover respostas automaticas e

protectoras para cargas potencialmente desestabilizadoras, de uma maneira aleatdria.

Dentro de uma grande variedade de exercicios seleccionamos aqueles que

consideramos de melhor aplicagdo pratica em contexto de treino, tendo em conta

limitagdes ao nivel do material e tempo disponivel:

o v &M W N

o v M W

- Propriocepg¢ao tornozelo:

Com uma banda eldstica executar movimentos com o pé de flexdo, extensao,

rotagdo interna/externa.

Exercicios com tabuas de equilibrio.
Passes a um pé em base instavel.
Deslocamentos curtos com bolas de ténis.
Saltos de corda variados.

Exercicios na escada de agilidade.

- Propriocepc¢ao joelho:

Isometria pernas a 909, costas e cabeca encostadas na parede.

Igual mas com bola nas costas, flexdo (sem passar os 902) e extensdo das
pernas.

Igual mas com colega sentado em cima dos pés e sem o apoio da parede.
Lunge de 6 direcgdes.

Squat com 1 perna e saltos laterais.

Step up em degrau.

- Propriocepg¢ao tronco:

Isometria decubito ventral, com apoio de pés e cotovelo.
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8. Isometria decubito dorsal, com apoio de calcanhares e cotovelo.
9. Isometria lombares.
10. Abdominais.

11. Ponte movediga com halter.

3. Resisténcia especifica

A resisténcia é considerada, em geral, como a capacidade fisica e psiquica que um
jogador possui para resistir a fadiga, entendendo a fadiga como a diminuigao
transitoria da capacidade de rendimento.

O Basquetebol caracteriza-se por ser um desporto colectivo aciclico, com um esfor¢o
intermitente, de cardcter aerébio-anaerdbio alternado, onde se alternam esforcos
submadximos de curta duragcdo com pausas iguais ao esforco ou ao dobro do esforco e
acgOes de intensidade moderada. O esforgo fisico intermitente de alta intensidade é
caracteristico de especialidades desportivas aciclicas e mistas, onde se alternam fases
de exercicios a diferentes intensidades com pausas de recuperacdo activas e
incompletas, durante um extenso espago de tempo.

Adicionalmente, no Basquetebol, a maior percentagem de tempo de jogo situa-se
entre os 11”/40”. As pausas no jogo situam-se na sua maioria entre os 20”’/90” e a
relagdo entre esfor¢co/descanso ocorre em situagdes 2:1 ou 1:1.

Perante esta caracterizacdo, a concepc¢ao tradicional de preparacao de uma equipa de
Basquetebol, onde o método continuo de baixa intensidade predomina numa fase
inicial da pré-temporada, evoluindo para um aumento da intensidade e diminuigdo do
volume, parece-nos desajustada. A ideia de exercicios lentos em grande quantidade
para preparar um jogo que se caracteriza por esforcos explosivos breves, constitui na
nossa opiniao uma contradigao.

O Unico contexto onde pode ser interessante um tipo de trabalho aerdbio de baixa
intensidade é um de elevada carga de treinos, onde possa existir alguma saturacdo dos
jogadores. Uma corrida na praia ou parque pode ser uma boa forma de recuperacao

do desgaste fisico e mental. Nos treinos imediatamente a seguir a jogos de elevado
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desgaste e intensidade, também pode ser uma boa opcao realizar este tipo de treino,
com o objectivo de recuperag¢do muscular.
Deste modo, no que diz respeito ao planeamento e periodizagao do treino de

resisténcia, temos de responder a dois requisitos bem distintos:

. Requisitos de resisténcia para satisfazer as necessidades do jogo, preparando o
melhor possivel cada jogador para a sua pratica.
. Requisitos de resisténcia para satisfazer as exigéncias da temporada, possibilitando

ao jogador recuperar rapidamente dos jogos do periodo competitivo.

Pretende-se assim adquirir um bom estado de forma na pré-temporada, que permita
enfrentar os primeiros jogos com garantias de éxito, para logo ser capaz de o manter
todo o0 ano, com o menor nimero de oscilagdes possiveis. Descartam-se qualquer tipo
de periodizagdes tradicionais que visam estados de forma mdxima uma ou duas vezes
ao longo da temporada.

Para se adquirir um bom estado de forma no inicio da época desportiva é necessario
comecar logo com exercicios de elevada intensidade (com tempos de recuperacao
adequados). O grau de especificidade dos exercicios deve ser muito alto, com um
treino intervalar a uma intensidade similar a da competicao, utilizando os mesmos
gestos técnicos, com uma frequéncia de 3-4x por semana nas 4 primeiras semanas da
época.

Durante a temporada propde-se a reducdo para 1-2 sessdes semanais onde a
intensidade e especificidade do treino sera alta, mantendo-se o método intervalar.
Este planeamento de reducdo de carga de treino deve ser realizado com cautela para
ndo existir uma diminuicdo demasiado forte que origine um trabalho de manutencao

escasso para manter o nivel alcangado na pré-temporada.

- Exercicios:
1. Exemplo tipo de treino intervalado (sempre com exercicios especificos de
Basquetebol):
. Duragao: 20-30s
. % velocidade: 90-95%
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. Volume: 3 séries de 5 reps

. Descanso: 2’ entre reps / 10’ entre séries

2. Circuito de “explosividade”: 15" a 30" de exercitagdo a max intensidade em
cada estagao, seguido de 10” a 20” de recuperagao com corrida continua de
intensidade reduzida (objectivo de recuperacdo activa). N2 de estacGes variavel
de acordo com a intensidade pretendida:

. Salto de 4 a 8 barreiras seguido de spint de 10m.
. Saltos a tabela a pés juntos.
. Passada saltada.
. Saltos laterais banco sueco seguido de sprint.
. Afundar sucessivamente.
. Saltos de barreiras laterais e frontais seguidos de sprint.
. Deslizamentos defensivos.
. Skipping baixo, médio, alto, sprint.
()
3. Séries (cada percurso corresponde a um campo de basquetebol):
. 4x2 percursos em 10”
. 3x3 percursos em 15”

. 2x4 percursos em 20”

Consideramos que este tipo de trabalho pode ser introduzido a partir do escalao de
Cadetes, obviamente com intensidades e volumes ajustados ao desenvolvimento
motor dos jogadores e nivel de preparagao da equipa. Nos escaldes de iniciados e
minis consideramos que a preocupag¢ao fundamental centra-se no trabalho de

velocidade, agilidade e coordenagao.
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Conclusao

Consideramos muito importante transmitir a nogao de que este € um documento
aberto, isto é, qualquer sugestao por parte dos treinadores no intuito de enriquecer os
conteudos deste trabalho serd obviamente muito bem vinda e um claro sinal do seu
interesse pelo mesmo.

Deste modo, consideramos também importante que os treinadores fagam uso da sua
propria criatividade para criarem situagdes de exercitagdo complementares as
propostas no documento, que sejam aliciantes para os seus atletas e ao mesmo tempo
os alertem e sensibilizem para a importancia do trabalho de forga na sua formagao
enquanto jogadores de Basquetebol.

Por ultimo, ndo podemos deixar de referir o papel da sistematizacdo deste tipo de
trabalho como requisito fundamental para o éxito do mesmo, ndo esquecendo
igualmente que muito deste trabalho ndo vai servir para ganhar o “jogo do préoximo
fim de semana”, mas vai servir de certeza para termos atletas mais completos e

competitivos a médio e longo prazo.

Preparacao Fisica
WitmhAavriAa NlAamiiA e



