FORMACAO DE JOGADORES
DaBase ao-Topo




Indice

1. Modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo

1.1. Long Term Athlete Development

1.2. Etapas de formacao desportiva

2. Formacao desportiva: da Base ao topo

2.1. Modelo de jogador

2.1.1. BASE - Posicoes 1, “point guard”

2.1.2.2° BASE - Posicao 2, “shooting guard”

2.1.3. EXTREMO - Posicéo 3, “Forward”

2.1.4. EXTREMO_POSTE - Posicoes 4 “Power-forward”
2.1.5.POSTE - Posicoes 5, “Center”

3. Etapas da Formacao Desportiva - Objetivos, Contelidos e Método
3.1. Animacao - sub-8 e sub-10

3.2. Iniciacdo - sub-12

3.3. Orientacao - sub 14m/f

3.4. Especializacdo inicial - sub 16m/f

3.5. Especializacao final- sub 18m/f

3.6. Alto rendimento - sub-20 até sénior

Bibliografia

10

10

12

13

16

18

21

25

25

30

36

46

58

65

/2



FPB
Introducao

A Federacdo Portuguesa de Basquetebol (FPB) no seu plano estratégico estabeleceu como um dos seus
objetivos prioritarios a “melhoria da qualidade do jogo e do jogador portugués”. A consecucado desse obje-
tivo assenta numa melhoria da qualidade de experiéncias desportivas oferecidas aos jovens desde as
etapas iniciais da pratica desportiva até ao alto rendimento. Nesse sentido, e sendo o processo de forma-
cao desportiva um processo a longo prazo com diversas etapas que sao fortemente influenciadas pelo
proprio desenvolvimento bioldgico dos praticantes, importa estruturar e sistematizar os contetdos e
objetivos a apresentar em cada uma delas de modo a dar coeréncia ao processo de formacao desportiva
do praticante. Assim, o presente documento tem como objetivo oferecer aos treinadores de Clubes e Sele-
coes Distritais/Regionais um conjunto de orientacoes/recomendacoes sobre as “prioridades”, objetivos e
contelidos a desenvolver nas diversas etapas que compdem o processo de desenvolvimento desportivo
do jovem basquetebolista. Este documento deve ser utilizado como um modelo de desenvolvimento que
podera auxiliar os treinadores a perceber a importancia de ensinar determinados aspetos especificos do
jogo em determinados momentos do desenvolvimento dos atletas. A aplicacao correta das orientacoes
oferece uma maior garantia que as necessidades dos praticantes sejam atendidas em todas as etapas de
desenvolvimento e que todos possam atingir o seu potencial independentemente do seu talento.

Apesar de ndo ser o foco deste documento, importa mencionar que afuncao de treinador nao se esgota no
ensino das técnicas e taticas especificas da modalidade e que a sua responsabilidade vai muito para alem
do desenvolvimento desportivo. Ser treinador é mais do que ensinar o jogo de Basquetebol, &, também,
ensinar os comportamentos e as atitudes corretas que os atletas devem demonstrar dentro e fora da
pratica desportiva, € desenvolver habitos de persisténcia, pontualidade, assiduidade, € transmitir valores
morais associados ao desporto (o fair-play, o espirito desportivo, o respeito pelos outros intervenientes -
adversarios, arbitros, dirigentes, treinadores), que serdo fundamentais para a sua vida como adulto, seja
ela ligada aos niveis superiores de pratica — uma carreira profissional no alto rendimento - ou como um
cidadao responsavel, positivo e produtivo para a sociedade.

‘A préatica desportiva assume um papel importante na formacao das criancas e jovens, nao soé na sua formacao técnica, taticae
das suas capacidades motoras, mas também, e mais importante, na sua formacao pessoal e social” (Olimpio Coelho, 2016)

‘O desporto é um dos principais meios educativos e formativos dos cidadaos” (Jorge Araujo, 1998)

O desporto é parte da educacio integral e atividade social tdo importante como qualquer outra. (Teoténio Lima, 2000).
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1. Modelo de Desenvolvimento a Longo Prazo

A formacao desportiva de um atleta deve ser entendida como uma preparacao a longo prazo que pressu-
poe a existéncia de um conjunto de etapas diferenciadas em concordancia com o processo de desenvolvi-
mento bioldgico dos praticantes. Este processo de formacao desportiva engloba o momento em que o
praticante inicia a sua atividade desportiva até atingir o alto rendimento e deve ser encarado como um
processo pedagogico que procura desenvolver, progressivamente, habilidades e competéncias que possi-
bilitem a concretizacdo do potencial de cada atleta e, em Ultima instancia, atingir desempenhos e resulta-
dos de exceléncia nos niveis mais elevados da préatica desportiva.

Diversos autores sugerem que o processo de formacdo desportiva de um atleta envolve “10 anos, ou
10.000 horas de pratica deliberada” (Ericsson, 2006; Stafford, 2005), i.e., uma préatica sistematizada, orga-
nizada e fundamentada em principios cientificos e metodologicos que é dirigia e conduzida por um treina-
dor com o intuito de melhorar as competéncias e capacidades dos jovens praticantes (Ericsson, 2006;
Jonhson, 2018). Embora seja verdade que o tempo de pratica é um aspeto importante na melhoria das
habilidades e competéncias dos atletas, a “qualidade” das experiéncias desportivas oferecidas é o fator
fundamental para o desenvolvimento desportivo dos atletas, ou seja, mais que a “quantidade” do trabalho
importa a “qualidade” do trabalho desenvolvido. Neste sentido é fundamental que os treinadores estrutu-
rem e organizem o processo de treino adequando-o as caracteristicas e necessidades das criancas e dos
jovens e respeitando as diversas fases do processo de desenvolvimento biolégico dos praticantes. Apesar
das etapas iniciais de pratica deverem contribuir para construcdo dos alicerces para desempenhos de
exceléncia nos niveis mais elevados de pratica, treinar criancas e jovens nao é similar a treinar adultos: as

prioridades, objetivos e conteldos devem ser ajustados as caracteristicas e necessidades dos praticantes
e os resultados desportivos devem-se subordinar as aprendizagens motoras e dos fundamentos técnicos
da modalidade. O foco nos resultados a curto prazo (i.e., ganhar/vitéria) em detrimento da evolucao/pro-
gresso (i.e., aprendizagem das habilidades motoras fundamentais e das técnicas especificas da modalida-
de) levam a modelos de formacao desportiva que fomentam a especializacdo precoce dos praticantes que
originam uma preparacao unilateral , ao esgotamento fisico e psicologico, a mais lesdes desportivas, a
carreiras desportivas mais curtas e inconsistentes, e por vezes, ao abandono precoce da modalidade
(Myer et al, 2015; . Myer et al, 2016; Rugg et al., 2018).

Tendo em consideracao estarealidade € fundamental que o treinador balize a sua intervencao pedagogica
tendo como referéncia os seguintes principios orientadores:

a) O desporto deve contribuir para a formacao global das criancas e jovens, promovendo o seu
desenvolvimento fisico, intelectual, emocional e social. A pratica desportiva, para os jovens, deve ser
um complemento da sua atividade escolar e ndo o ponto central das suas vidas - muitas criancas que
centraram toda a sua vida no desporto e sao submetidas, desde muito cedo, a necessidade de ganhar
imposta pelos adultos sao aquelas que, ao chegar a adolescéncia, abandonaram a pratica desportiva
prematuramente.

b) A pratica desportiva deve ser encarada como um processo a longo prazo em que a iniciacido e a
orientacao desportiva sao fundamentais como suporte dos niveis superiores da pratica. O processo
de formacao desportiva deve ser continuo, evolutivo, progressivo e deve desenvolver-se por etapas com
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caracteristicas e objetivos diferenciados e especificos em cada uma delas. A especializacao precoce com
objetivos da melhoria do rendimento a curto prazo, eliminando etapas no processo de formacao, limita a
evolucao futura dos jovens praticantes, tornando-se num erro porque nao respeita as necessidades das
criancas e dos adolescentes e nao contribui para o seu desenvolvimento a longo prazo. Sobre este tema,
Coté, Lidor e Hackford (2009) defendem que: (1) nas etapas iniciais a pratica desportiva deve ser multila-
teral e multidesportiva, com énfase no divertimento e em experiencias motoras diversificadas; (2) aos
12-13 anos, as criancas devem ter a oportunidade de especializar-se no seu desporto favorito ou de conti-
nuar na pratica desportiva recreacional; e (3) aos 16 anos, os adolescentes estdo preparados, do ponto de
vista motor, cognitivo e emocional para um maior investimento na especializacao desportiva de alto nivel.

c) O processo de desenvolvimento bioldgico influencia e condiciona a pratica desportiva e as perfor-
mances desportivas dos jovens praticantes. Na infancia e adolescéncia ocorrem um conjunto de trans-
formacoes fisicas, bioldgicas, psiquicas e sociais que condicionam o crescimento e maturacao das criancas,
transformando o seu desenvolvimento num processo por etapas que ocorre de forma individualizada—em
muitos casos os niveis de desempenho nao sao alcancados porgue as criancas ainda nao atingiram niveis
de crescimento e maturacao que possibilitem a obtencao, a curto prazo, de um rendimento desportivo
elevado. A eliminacao desportiva precoce em idades de crescimento e maturacao por parte dos treinado-
res devido a um fraco desempenho dos praticantes (de acordo com o grau de exigéncia dos adultos) é um
erro que deriva da ndo consciencializacdo para esta realidade.

1.1. Long Term Athlete Development

Um dos modelos de formacdo desportiva mais referenciados é o “Long Term Athlete Development” (LTAD,
Baly & Hamilton 2004) que oferece uma referéncia para uma estruturacao étima do processo de treino e
da propria competicdo para cada etapa da formacdo desportiva. Este modelo de formacao desportiva,
tendo em consideracao o processo de desenvolvimento bioldgico, identifica periodos criticos acelerados
de adaptabilidade ao processo de treino, estabelecendo um conjunto de recomendacoes relativas ao
desenvolvimento atlético e desportivo dos praticantes. De acordo com o LTAD, é imperativo que nas
etapas iniciais o programa de desenvolvimento desportivo seja projetado em torno dos periodos de
treinabilidade 6tima. Esses periodos otimos de treinabilidade representam o momento em que as criancas
estdo mais preparadas e capazes para desenvolver as habilidades motoras fundamentais (i.e., correr,
saltar, galopar, lancar, arremessar, equilibrio, etc...) e as capacidades motoras a elas associadas que sao 0s
alicerces para a aprendizagem das habilidades técnicas especificas fundamentais (i.e., drible, passe, lanca-
mento, rececdo, desmarcacdo, etc...) e para o rendimento desportivo nas etapas mais avancadas (i.e., espe-
cializacdo e alto rendimento) da prética desportiva. O desenvolvimento atempado e ajustado das capaci-
dades motoras (velocidade, agilidade, coordenacao, forca e resisténcia), respeitando as suas fases sensi-
veis de desenvolvimento e de acordo com o processo de crescimento e maturacao dos praticantes, ¢ um
fator determinante no desenvolvimento desportivo dos praticantes e no seu potencial rendimento futuro.
A falta de reportdrio motor, e o pouco dominio das habilidades motoras basicas e dos fundamentos técni-
cos especificos da modalidade podem ser um fatores condicionantes e limitadores de resultados de exce-
|éncia nas etapas mais avancadas e por esse motivo devem ser trabalhadas e desenvolvidas desde tenra
idade. No “Long Term Athlete Development” (LTAD), Baly & Hamilton (2004) consideram a existéncia de 6
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fases fundamentais:

1. “Active start” (dos 0 aos 6 anos)
Etapa inicial de contato com atividade fisica, em que a crianca aprende os movimentos béasicos (treino
correr, saltar, parar, rodar, etc...);

2. “FUNdamentals” (rapazes dos 6 aos 9 anos nos; raparigas dos 6 anos 8 anos )

Etapa caracterizada por uma pratica multilateral através de situagdes ludicas, divertidas e variadas de
varios desportos possibilitando aos praticantes o desenvolvimento da formacao psicomotora de base. O
carater ludico da atividade deve promover a alegria, o divertimento e o prazer nas criancas;

3. “Learning to train” (rapazes dos 9 aos 12 anos; raparigas dos 8 aos 11 anos)

inicio do treino na modalidade escolhida, onde a aprendizagem das técnicas de base e o desenvolvimento
das capacidades coordenativas e da capacidade de velocidade sdo os objetivos a alcancar. Para garantir a
aquisicao das habilidades motoras fundamentais, os exercicios apresentam, ainda, uma base multilateral e
diversificada, embora se introduza exercicios especificos de modo a permitir a aprendizagem das técnicas
basicas da modalidade. Nesta etapa deve-se iniciar a atividade competitiva;

4. “Training to train” (rapazes dos 12 aos 16 anos; raparigas dos 11 aos 15 anos)

Desenvolvimento do treino especifico da modalidade escolhida, onde o aperfeicoamento e estabilizacao
das técnicas desportivas, a continuacado do desenvolvimento das capacidades coordenativas e da velocida-
de, e o inicio do trabalho da forca e da resisténcia sao os objetivos a alcangar. De modo a garantir a aquisi-
cao das habilidades especificas, os exercicios de carater geral diminuem e os especificos aumentam a sua
predominancia no treino. A frequéncia da competicao desportiva aumenta relativamente a etapa prece-
dente tornando-se cada vez mais regular.

5. “Training to compete” (rapazes dos 16 aos 18; raparigas dos 15 aos 17 anos)

Especializacdo com vista a obtencao do alto rendimento. O processo de treino é orientado para a estrutu-
ra do rendimento da modalidade escolhida através de exercicios especificos e competitivos. Continuacao
do desenvolvimento especifico da forca e da resisténcia. Com vista a optimizacao das habilidades especifi-
cas de cada praticante inicia-se o processo de especializacao por posicoes e fungoes. A actividade competi-
tiva é regular e assume um papel importante.

6. “Training to win” (+ dos 18 anos)
Maximizacao do rendimento desportivo. O treino € orientado para optimizacdo da performance desporti-
va e para a obtencao de resultados.

O LTAD inclui ainda uma tltima fase - “Active for life” - que destaca a importancia de uma vida ativa depois
dos atletas se retirarem do desporto de alta competicao. Estafase critica estabelece orientacdes parauma
adequada transicao de desportistas de elite para uma vida sem competicao.

Muitos atletas, privados da atencdo mediatica e com menores recursos financeiros, experienciam dificul-
dades de adaptacao a esta fase das suas vidas, desenvolvendo por vezes comportamentos desviantes e
por vezes Nocivos ao seu estado mental e fisico.
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O LTAD considera ainda algumas diferencas entre modalidades ao nivel do processo de especializacao
numa determinada modalidade desportiva considerando ao modalidades coletivas desportivas, como é o
caso do Basquetebol, como sendo modalidades de especializacdo tardia. No quadro 1 estdo caracteriza-
das as diversas etapas relativamente aos objetivos e contelidos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos a
ensinar e desenvolver em cada uma das etapas.

Quadro 1. Etapas e contetidos do Modelo de Especializacédo tardia do Jogador - Adaptado de Baly e Hamilton (2004)

ETAPAS FISICOS TECNICOS TATICOS PSICOLOGICOS LIDERES e ENTIDADES

O LTAD considera ainda algumas diferencas entre modalidades ao nivel do processo de
especializacdo numa determinada modalidade desportiva considerando ao modalidades coletivas
desportivas, como é o caso do Basquetebol, como sendo modalidades de especializacdo tardia. No
quadro 1 estdo caracterizadas as diversas etapas relativamente aos objetivos e contetdos fisicos,
técnicos, taticos e psicolodgicos a ensinar e desenvolver em cada uma das etapas.

rapazes dos 6 aos ? anos e raparigas dos 6 anos 8 anos

Fundamental Stage

FISICOS TECNICOS TATICOS PSICOLOGICOS LIDERES e ENTIDADES
Desenv® fisico global com Ensinar os fundamentos Conceitos e regras basicas Desenvolver o gosto pela Pais, professores e treinadores

foco nas técnicas corporais técnicos com bola (rececéo, de jogo. pratica: alegria e prazer de voluntérios. Casa, Escolas primaérias,
basicas. drible, passe e lancamento) Introduzir a cooperacdo jogar. Clubes.

ABC do movimento: e sem bola (desmarcacoes, entre os jogadores na Fidelizacdo a préatica

coordenacao, equilibrio, deslizamento defensivo) de realizacdo de pequenos regular.

velocidade e agilidade. uma forma ludica e através jogos. Desenvolver a assiduidade

Jogos de forca com o peso de jogos. e pontualidade.

do préprio corpo;

Learning to Train | rapazes dos 9 aos 12 anos e raparigas dos 8 anos 11 anos

FISICOS TECNICOS TATICOS PSICOLOGICOS LIDERES e ENTIDADES
Desenvolvimento de um Desenvolver uma maior Desenvolvimento cognitivo Desenvolver a motivacdo Pais, professores e treinadores
reportério motor vasto. variabilidade dos na tomada de decisdo intrinseca através do voluntérios. Casa, Clubes, Escolas.
Fase 6tima para desenv® fundamentos técnicos. através de combinagoes divertimento e prazer de
da coordenacdo e velocidade.  As habilidades técnicas sdo taticas simples (passar e jogar.
Exercicios/jogos de forca desenvolvidas no contexto cortar). Apelar aimaginacéoe
com o peso do proprio de jogos basicos do Introduzir a ocupacao criatividade.
corpo e uso de bolas Basquetebol. racional do espaco, as Ensinar a treinar - respeito
medicinais. desmarcacdes e a marcacao pelas regras de treino.

individual.

Usar jogos reduzidos simples.

rapazes dos 12 aos 16 anos e raparigas dos 11 anos 15 anos

Training to Train

FISICOS TECNICOS TATICOS PSICOLOGICOS LIDERES e ENTIDADES
Melhorar a capacidade Aquisicoes técnicas num Maior complexidade tatica: Introduzir rotinas pré- Professores desporto escolar
funcional especifica. contexto mais complexo, introducao novas estruturas competitivas e de preparacdo e treinadores amadores e
Desenvolv® da resisténcia associado a tatica individual, taticas (blogueios, “hand-off”)  mental (autocontrolo, profissionais.

aerodbia, velocidade, forca e em regimes de maior que aumentam a autoeficacia, comunicacao). Clubes e Escolas.

(répida e resistente - pesos intensidade. complexidade tatica do jogo. Treino e competicao diaria.

livres) e flexibilidade. Treino individualizado para Desenvolv® da tomada de Ensino das técnicas de

Fortalecimento abdominal melhorar debilidades decisdo através de jogos relaxamento e controlo da

para melhoria do técnicas. reduzidos/modificados e ansiedade.

desempenho e prevencao competicdo.

de lesoes.



Fundamental Compete | rapazes dos 16 aos 18 anos e raparigas dos 15 anos 17 anos

FISICOS TECNICOS TATICOS PSICOLOGICOS LIDERES e ENTIDADES
Continuar a desenvolver Continuar a desenvolver Desenvolver a compreensédo Continuar a desenvolver as Treinadores amadores
aflexibilidade, a agilidade, habilidades avancadas, agora ~ dos principios taticos de competéncias psicologicas e profissionais.
resisténcia aerébicae de acordocoma jogoem funcdo da associadas ao autocontrolo, Clubes, Centro de alto rendimento.
anaerdbica e a forca especificidade da posicao especificidade posicional. definicdo de objetivos, dureza
(méxima - treino ginasio) ocupada em campo. Introducéo dos aspetos mental, controlo da ansiedade
Prevencao de lesoes. “Estilo pessoal” na estratégicos: adaptacdo e relaxamento.
Individualizacéo de treino interpretacdo das habilidades & organizacédo adversaria Manter capacidades mentais
fisico. técnicas. Treino técnicoem e consequentes alteracoes sob a fadiga e presséo.
Monitorizacdo dos niveis regime de alta intensidade taticas. |dentificacdo e correcdo de
fisicos. e competitividade. alguma debilidade mental.
Training to Win | + dos 18 anos
FISICOS TECNICOS TATICOS PSICOLOGICOS LIDERES e ENTIDADES
Maximizacao das Refinamento de habilidades Alta confianca As préticas e rotinas Treinadores profissionais.
capacidades fisicas para especificas assegurando um e competéncia na tomada pré-competitivas sao Clubes e CAR.
o rendimento. melhor desempenho sob de decisdo, lideranca e automaticas.
Programas para pressao. andlise de jogo. Maior sentido de disciplina,
amanutencao e melhoria Potenciacéo das habilidades Capacidade de ajustar responsabilidade e lideranca.
das capacidades individuais. ajustadas as exigéncias o plano de jogo e adaptar Mentalidade competitiva e
Periodizacdo e controlo do e caracteristicas da estratégias de jogo de vontade de vencer.
treino e recuperacao sao competicao. acordo com mudancas
essenciais. nas condi¢cdes do mesmo.

1.2. Etapas de formacao desportiva

Apesar do LTAD ser uma referéncia para a construcao de um programa de formacao desportiva, existem
outras nomenclaturas relativamente as diversas etapas de formacao que importam referir e que de
alguma maneira poderao ajustar-se melhor a realidade portuguesa.

Teotonio Lima (2000) considera a existéncia de 4 etapas na formacao jovem desportista:

1. Animacao - Inicio da pratica desportiva que se caracteriza por uma atividade ludica, diversificada e mul-
tilateral deva ser caracterizada por um contacto inicial com a pratica da modalidade e uma primaria vivén-
cia das relacoes socio-motoras por ela proporcionadas;

2. Iniciacao - Fidelizacdo a modalidade, em que o processo de treino continua a possuir um carater multi-
lateral, mas ja especifico relativo a essa modalidade e que contribua para o enriquecimento do repertorio
motor dos jovens e da aquisicao dos fundamentos técnico-taticos basicos;

3. Orientacao - Compromisso com a pratica regular e sistematica da modalidade e construcao dos diver-
S0s pré-requisitos fisioldgicos necessarios e aperfeicoamento dos contelidos técnico-taticos especificos;

4. Especializacao - processo de especializacdo de funcdes, em que a definicdo de funcdes e posicoes
contribui para o processo de otimizacao das habilidades especificas, existindo o compromisso com a
procura dos primeiros resultados desportivos e onde se criam os pressupostos para a obtencao de eleva-
dos niveis de rendimento ao mais alto nivel.
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Por sua vez Olimpio Coelho (2016) considera a existéncia de quatro etapas fundamentais desde o inicio
do processo de formacao desportiva até ao escalao sénior:

1. Iniciacdo - iniciacdo na modalidade, treino de carater multilateral com uma preocupacao com o desen-
volvimento fisico global e harmonioso e com o ensino das técnicas fundamentais da modalidade;

2. Orientacao - Compromisso com a pratica regular e sisteméatica da modalidade, aperfeicoamento dos
conteudos técnico-taticos especificos da modalidade e melhoria da capacidade funcional do organismo de
um modo equilibrado e harmonioso;

3. Especializagao - processo de especializacdo de funcoes com o aperfeicoamento das habilidades especi-
ficas de acordo com a posicdo em campo, existindo compromisso com a procura dos primeiros resultados
desportivos e onde se criam os pressupostos para a obtencao de elevados niveis de rendimento ao mais
alto nivel.

4. Alto rendimento - O treino é orientado para optimizacdo e maximizacdo do rendimento desportivo e
para a obtencao de resultados.

O LTAD considera ainda algumas diferencas entre modalidades ao nivel do processo de especializacao
numa determinada modalidade desportiva considerando ao modalidades coletivas desportivas, como é o
caso do Basquetebol, como sendo modalidades de especializacdo tardia. No quadro 1 estédo caracteriza-
das as diversas etapas relativamente aos objetivos e contelidos fisicos, técnicos, taticos e psicoldgicos a
ensinar e desenvolver em cada uma das etapas.

Tendo em consideracao as classificacdes apresentadas anteriormente de treinadores de Basquetebol de
referéncia e da propria estruturacdo da formacao desportiva em diferentes escaldes etarios de acordo
com a idade cronoldgica dos praticantes, entendemos classificar as diferentes etapas desportivas de
acordo com a seguinte nomenclatura:

1. Escalao SUB-8 e SUB-10 - animacao desportiva 4. Escalao SUB-16 - Especializacao inicial
2. Escaldao SUB-12 - Iniciacdo desportiva 5. Escaldo SUB-18 - Especializacao final
3. Escalao SUB-14 - Orientacao desportiva 6. Escalao SUB-20/Sénior - Alto rendimento

A propria estruturacao da formacao desportiva em diversos escaldes etarios, de acordo com a idade
cronoldgica dos praticantes, pressupde que esta ser entendida como um processo faseado, mas sem
nunca perder continuidade, coeréncia e articulacao entre as diferentes fases de formacao.

Alerta-se que a classificacao por etapas de acordo com o escalao e a idade cronoldgica ndo atende a espe-
cificidade, individualidade e variabilidade dos processos maturacionais nem tem em consideracao 0s anos
de pratica na modalidade. Quer isto dizer que um atleta de 13 anos, inserido no escalao de sub-14, com
uma idade bioldgica de 12 anos tém necessidades e capacidades diversas relativamente a um atleta com a
mesma idade cronolodgica, mas de idade bioldgica de 15 anos, devendo o treinador ajustar o processo
treino as caracteristicas individuais de cada jogador. Por outro lado, um atleta de 13 anos com 5 anos de
pratica de basquetebol tem capacidades técnico-taticas diversas que um atleta de 13 anos que iniciou a 6
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meses a pratica da modalidade e portanto os contelidos técnico-taticos a apresentar pelo treinador a cada
um deles devem ser necessariamente diferenciados. Nesse sentido, a aplicacao das orientacoes manifes-
tas neste documento necessita de uma necessaria interpretacao por parte do treinador, assente numa
reflexao cuidada das mesmas e ajustando-as as caracteristicas dos seus atletas.

2. Formacao desportiva: da Base ao topo

O objetivo final de qualquer programa de formacao é “ter mais e melhores jogadores no alto rendimento’.
Um programa de formacao deve ter em consideracdo que a formacao global de um praticante é um
processo a longo prazo constituido por diferentes etapas com objetivos diferenciados e ajustados as
caracteristicas dos praticantes. Neste sentido, um programa de formacao ndo pode ser uma estrutura
rigida, mas antes um modelo conceptual flexivel, adaptavel as caracteristicas dos praticantes, que se trans-
forma e evolui ao longo do tempo, de acordo com as aprendizagens que se vao conquistando. No entanto
importa estabelecer principios orientadores nas diferentes etapas de formacao que permitem balizar e
orientar treinadores e praticantes relativamente aos contelidos e as aprendizagens que devem ser adqui-
ridas ao longo das diferentes etapas do processo de formacao desportiva. A definicdo dos principios orien-
tadores para um programa de formacao depende do tipo de jogador se quer formar no futuro, isto €, nas
competéncias e nas capacidades que os praticantes devem possuir no final do seu processo de formacao,
visto que so conhecendo o produto final que se pretende alcancar se pode planear e definir o trajeto a
percorrer.

2.1. Modelo de jogador

No basquetebol de alto rendimento existe uma especificidade clara relativamente as posicoes ocupadas
no terreno de jogo que requerem, também elas, determinadas caracteristicas e competéncias especificas
por parte dos atletas que as ocupam. Neste sentido, torna-se essencial definir quais as carateristicas e
competéncias que os jogadores devem possuir no final do seu processo de formacao consoante as posi-
coes especificas que ocupam dentro das equipas. Estas carateristicas e competéncias devem ser estipula-
das relativamente aos diferentes fatores do treino - fisico (antropométrico e fisiolégico), psicologico,
técnico e tatico.

A tendéncia evolutiva da modalidade resultante de transformacdes ao nivel dos regulamentos e do
proprio processo de treino leva-nos a crer que as caracteristicas dos jogadores em cada uma das posicoes
sofrem rapidas alteracoes. Por outro lado, tentar encaixar os jogadores em posicoes de acordo com deter-
minadas caracteristicas pode ser contraproducente na medida que poderemos “eliminar” ou ndo conside-
rar atletas que sao diferentes, mas que poderao vir a ter na mesma desempenhos de exceléncia no alto
rendimento. Apesar destas questoes, a definicao do perfil de jogador que queremos formar € determinan-
te na estruturacao de qualquer programa de formacao.

Certamente, que queremos formar, um jogador que, quando chegar aos Seniores, tenha um conhecimento
do jogo e um dominio das técnicas que Ihe permita ser eficaz nas diversas situacdes a que tem que dar
resposta em competicdo, independentemente dos “sistemas” utilizados pela

equipa, os quais (nas equipas de Seniores) decorrem da filosofia do treinador.
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2.1.1. BASE - Posicoes 1, "point guard”

e Alturaentre: Masculinos - 1.80-1.95m; Femininos 1.65-1.80m
e Rapido e explosivo
» Boa capacidade de resisténcia especifica - aguentar jogar a um ritmo elevado e alta intensidade

PSICOLOGICO

o Com capacidade de lideranca

» Capacidade de comunicacao: comunicativos e incentivadores a comunicacao com os colegas; comunica-
cao permanente com o treinador na definicdo da tatica coletiva ofensiva e defensiva

e Elevado espirito coletivo

e Elevada capacidade competitiva e resiliéncia mental para jogar sobre pressao e esforco constante

» Ambicioso na melhoria individual e grande capacidade de trabalho diario

TECNICO

ATAQUE

o Capacidade de jogar 1x1 desde o drible — gerar os seus proprios lancamentos e criar desequilibrios na
defesa contréria

Grande dominio e controlo do drible (progressao e protecdo) e das mudancas direcao

Grande capacidade de tiro exterior (3pontos)

Capacidade de tiro apos drible com paragens répidas a 2T (normal, “step-back”)

Capacidade de penetrar e assistir aos colegas

e Grande capacidade de passe apos drible para o jogo interior e exterior, sobretudo a partir dassituacoes
de P&Rede CA.

DEFESA

» Boatécnicade deslizamento defensivo a alta velocidade, e de sprintar e recuperar a posicao apos perder
enquadramento

e Capacidade de pressionar driblador acampo inteiro e de colocar dificuldades, usando o corpo e as maos,
sem ser batidoemdrible

o Capacidade de ser agressivo nas linhas de passe do jogador sem bola sem ser batido com cortes nas
costas

e Dominio datécnica de “close out”
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ATAQUE

e Disposicao constante para jogar rapido e a alta intensidade

e Procurar sempre explorar o contra-ataque apos recuperacao da posse de bola

e Controlodos ritmos de jogo

o Capacidade de leitura tatica das situacoes de “pick&roll”

o Capacidade de leitura tatica na escolha dos ataques consoante os pontos fortes da sua equipa e dos
pontos fracos da equipa adversaria - inteligéncia tatica

» Capacidade de identificar atodo o momento situacoes de vantagem dos seus colegas nos duelos indivi-
duai - situacdes de “missmatch”

e Liderar e comandar a equipa durante o ataque/“setplays” definidos

e Capacidade de jogar sem bola

DEFESA

e Ser o primeiro adar o exemplo pressionando o base contrario todo o campo

e Comandar arecuperacao defensiva da equipa reagindo imediatamente a perda da bola

e Capacidade de leitura dos pontos fortes e fracos do atacante direto ajustando os seus comportamentos
em funcao dessa analise

e Capacidade de leitura tatica defensiva dos bloqueios diretos e indiretos, reagindo de acordo com a situ-
acdo dejogo e o “scouting”

o Capacidade de trocar defensivamente com postes e colocar-lhes problemas no corte para dentro e na
recepcao de bola, defendendo muito agressivo pela frente

 Inteligéncia tatica para defender varios tipos sistemas defensivos

2.1.2.2° BASE - Posicao 2, “shooting guard”

e Alturaentre: Masculinos - 1.90-2.00m; Femininos 1.70-1.83m
e Rapidos e explosivos
» Boa capacidade de resisténcia especifica - aguentar jogar a um ritmo elevado e alta intensidade

PSICOLOGICO

» Capacidade de comunicacao: comunicativos e incentivadores a comunicacao com os colegas; comunica-
cao permanente com o treinador na definicdo da tatica coletiva ofensiva e defensiva

e Elevado espirito coletivo

e Elevada capacidade competitiva e resiliéncia mental para jogar sobre pressao e esforco constante

e Ambicioso na melhoria individual e grande capacidade de trabalho diario
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ATAQUE

e Capacidade de jogar 1x1 desde o drible — gerar os seus proprios lancamentos e criar desequilibrios na
defesa contréria

e Grande dominio e controlo do drible (progressao e protecdo) e das mudancas direcao

» Excelente capacidade de tiro exterior (3pontos) desde pick&roll e de blogueios indiretos

o Capacidade de tiro apoés drible com paragens rapidas a 2T (normal, “step-back”)

o Capacidade de penetrar e assistir aos colegas

e Grande capacidade de passe apos drible para o jogo interior e exterior, sobretudo nas situacoes de
blogueio indireto e de C.A.

DEFESA

e Boatécnicadedeslizamento defensivo a alta velocidade, e de sprintar e recuperar a posicao apos perder
enquadramento

e Capacidade de pressionar driblador acampo inteiro e de colocar dificuldades, usando o corpo e as maos,
sem ser batido emdrible

o Capacidade de ser agressivo nas linhas de passe do jogador sem bola sem ser batido com cortes nas
costas

e Capacidade de defender duro e fisico nas situacoes de bloqueio direto e indireto;

e Dominio da técnica de “close out”

TATICO

ATAQUE

e Disposicdo constante parajogar rapido e a alta intensidade

Procurar sempre explorar o contra-ataque apds recuperacao da posse de bola

Controlo dos ritmos de jogo

Capacidade de leitura tatica das situacoes de “pick&roll”

Capacidade de leitura tatica nas situacoes de blogueios indiretos e diretos

Capacidade de identificar a todo o momento situacoes de vantagem dos seus colegas nos duelos indivi-
duais - situacdes de “missmatch”

e Liderar e comandar a equipa durante o ataque/“setplays” definidos

e Capacidade de jogar sem bola

DEFESA

e Ser o primeiro a dar o exemplo pressionando o base contrario todo o campo

e Comandar arecuperacao defensiva da equipa reagindo imediatamente a perda da bola

e Capacidade de leitura dos pontos fortes e fracos do atacante direto ajustando os seus comportamentos
em funcao dessa analise

e Capacidade de leitura tatica defensiva dos bloqueios diretos e indiretos, reagindo de acordo com a situ-
acdo dejogo e o “scouting”

» Capacidade de trocar defensivamente com postes e colocar-lhes problemas no corte para dentro e na
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recepcao de bola, defendendo muito agressivo pela frente
 Inteligéncia tatica para defender varios tipos sistemas defensivos

2.1.3. EXTREMO - Posicao 3, “Forward”

« Altura entre: Masculinos - 1.95-2.05m; Femininos 1.75-1.85m
- Rapidos, explosivos e potentes
- Boa capacidade de resisténcia especifica - aguentar jogar a um ritmo elevado e alta intensidade

PSICOLOGICO

- Capacidade de comunicacao com os colegas e com o treinador

- Elevado espirito colectivo

- Elevada capacidade competitiva e resiliéncia mental para jogar sobre pressao e esforco constante
« Ambicioso na melhoria individual e grande capacidade de trabalho diario

- Capacidade para assumir a responsabilidade de lancar ao cesto nos momentos decisivos

TECNICO

ATAQUE

- Capacidade de jogar 1x1 em posicoes exteriores apos rececao da bola

- Capacidade de jogar 1x1 nas posicoes interiores de costas para o cesto

- Dominio das fintas (tiro e de arranque em drible) e dos arranques em drible

« Grande capacidade de tiro exterior (3pontos)

« Capacidade de tiro apos drible com paragens répidas a 2T (normal, “step-back”)

- Capacidade de penetrar e finalizar perto do cesto utilizando técnicas de finalizacao (1 apoio, “step-back”,
apos inversao, etc....)

- Capacidade de passe apos drible para o jogo interior e exterior

DEFESA

- Boatécnicade deslizamento defensivo a alta velocidade, e de sprintar e recuperar a posicao apos perder

« Ldpduiudue ue piessionar driblador a campo inteiro e de colocar dificuldades, usando o corpo e as maos,
sem ser batidoem drible

- Capacidade de ser agressivo nas linhas de passe do jogador sem bola sem ser batido com cortes nas
costas

« Dominio da técnica de “close out”

- Dominio da técnica do bloqueio defensivo
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ATAQUE

- Disposicao constante para jogar rapido e a alta intensidade

« Procurar sempre explorar o contra-ataque apés recuperacao da posse de bola através do preenchimento
dos corredores laterais

- Capacidade de leitura tatica, sobretudo nas situacdes de blogueio indireto

- Capacidade de leitura tatica das situacoes de “pick&roll”

- Capacidade de identificar a todo o momento situacoes de vantagem nos duelos individuai - situacoes de
“missmatch” - decorrentes de trocas defensivas nos bloqueios

- Capacidade de jogar sem bola reagindo a movimentacao da bola e dos seus colegas

- Capacidade de ajudar no ressalto defensivo e carregar no ressalto ofensivo

DEFESA

- Na recuperacao defensiva da equipa, reagir imediatamente a perda da posse da bola, pressionando as
linhas de 2° passe

- Capacidade de leitura dos pontos fortes e fracos do atacante direto ajustando os seus comportamentos
em funcao dessa analise

- Capacidade de leitura tatica defensiva dos blogueios diretos e indiretos, reagindo de acordo com a situa-
cdo de jogo e o “scouting”

- Capacidade de trocar defensivamente com postes e defende-los com agressividade

- Inteligéncia tatica para defender varios tipos sistemas defensivos

« Saibam os pontos fortes do atague no ganho de vantagens nas posicoes interiores quando ha trocas e
“miss-match”

2.1.4. EXTREMO POSTE - Posicoes 4
“Power-forward”

FisSICO

« Altura entre: Masculinos - 2.00-2.10m; Femininos 1.80-1.90m
- Potentes, explosivos e fortes e capazes de aguentar o contato fisico
- Boa capacidade de resisténcia especifica - aguentar jogar a um ritmo elevado e alta intensidade

PSICOLOGICO

« Capacidade de comunicacao com os colegas e com o treinador

- Elevado espirito colectivo

- Elevada capacidade competitiva e resiliéncia mental para jogar sobre pressao e esforco constante
« Ambicioso na melhoria individual e grande capacidade de trabalho diario

- Capacidade para assumir a responsabilidade de lancar ao cesto nos momentos decisivos
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- Capacidade de sacrificio e luta constante especialmente na luta das tabelas

TECNICO

ATAQUE

- Capacidade de jogar 1x1 nas posicoes interiores — dominio do trabalho de pés

« Dominio de técnicas de finalizacdo perto do cesto (“power jump”, “fade-away”, gancho....)

- Capacidade de jogar 1x1 em posicoes exteriores através do drible para finalizar ou assistir
« Capacidade de tiro exterior de “Catch and Shoot” ou situacdes de abertura apds “P&R”

- Capacidade de tiro Curto e médio

- Capacidade de tiro apos drible com paragens

- Executar blogueios fortes e sélidos

- Usar fintas no trabalho de ressalto ofensivo

DEFESA

« Boa técnica de deslizamento defensivo (3 passos), e de sprintar e recuperar a posicao apos perder
enquadramento

- Capacidade de pressionar o atacante exterior e de colocar dificuldades, usando o corpo e as maos sem
ser batido emdrible

- Capacidade de ser agressivo nas linhas de passe do jogador sem bola sem ser batido com cortes nas
costas

« Dominio da técnica de “close out”

- Capacidade defender interiores com muito contacto e com agressividade nas zonas interiores

- Dominio da técnica do bloqueio defensivo

TATICO

ATAQUE

- Disposicao constante parajogar rapido e a alta intensidade

« Procurar sempre explorar o contra-ataque apés recuperacao da posse de bola através do preenchimento
do corredor central

- Capacidade de leitura tatica das situacoes de “pick&roll” e bloqueio indireto

- Capacidade de identificar atodo o momento situacdes de vantagem nos duelos individuai - situacoes de
“missmatch” - decorrentes de trocas defensivas nos bloqueios

- Capacidade de jogar sem bola no espaco interior e exterior, reagindo a movimentacao da bola e dos seus
colegas

- Capacidade parajogarem com e sem bola na relacao poste alto/poste baixo

- Capacidade de ressalto ofensivo

DEFESA

- Na recuperacao defensiva da equipa, reagir imediatamente a perda da posse da bola, recuperando e
protegendo a area restritiva

« Capacidade de leitura dos pontos fortes e fracos do atacante direto ajustando os seus comportamentos
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em funcao dessa analise

- Capacidade de leituratatica defensiva dos blogueios diretos e indiretos, reagindo de acordo com a situa-
cdodejogo e o “scouting”

. Saibam os pontos fortes do atague no ganho de vantagens nas posicoes interiores quando ha trocas e
“miss-match”

« Capacidade de ser agressivo nas linhas de passe do jogador sem bola

- Capacidade de trocar defensivamente com exteriores e defende-los com agressividade

« Capacidade para defender varios tipos de defesas.

2.1.5.POSTE - Posicoes 5, “Center”

« Altura entre: Masculinos - 2.05-2.15m; Femininos 1.88 ou superior
« Potentes, fortes e capazes de aguentar o contato fisico
- Boa capacidade de resisténcia especifica - aguentar jogar a um ritmo elevado e alta intensidade

- Capacidade de comunicacdao com os colegas e com o treinador

. Elevado espirito colectivo

« Elevada capacidade competitiva e resiliéncia mental para jogar sobre pressao e esforco constante

« Ambicioso na melhoria individual e grande capacidade de trabalho diario

- Capacidade para assumir a responsabilidade de lancar ao cesto nos momentos decisivos

- Capacidade sacrificio e para ser duro mentalmente para a fisicalidade da luta dentro da area restritiva

ATAQUE

- Capacidade de jogar 1x1 nas posicoes interiores — dominio do trabalho de pés

« Dominio de técnicas de finalizacdo perto do cesto (“power jump’, “fade-away”, gancho,...)
- Boa capacidade de Tiro Curto e médio

- Capacidade de Tiro exterior, inclusivé 3 pontos

« Executar bloqueios fortes e sélidos

- Usar fintas no trabalho de ressalto ofensivo

DEFESA

- Boa técnica de deslizamento defensivo

- Capacidade de pressionar o atacante exterior e de colocar dificuldades, usando o corpo e as maos sem
ser batidoemdrible

« Dominio da técnica de “close out”

- Capacidade defender interiores com muito contacto e com agressividade nas zonas interiores






23

FPB

- Dominio da técnica do bloqueio defensivo
- Grande capacidade de intimidacao e de desarme de lancamento

TATICO

ATAQUE

« Disposicao constante parajogar rapido e a alta intensidade

« Procurar sempre explorar o contra-ataque apés recuperacao da posse de bola através do preenchimento
do corredor central

- Capacidade de leitura tatica das situacoes de “pick&roll” e blogueio indireto

- Capacidade de identificar atodo o momento situacdes de vantagem nos duelos individuai - situacoes de
“‘missmatch” - decorrentes de trocas defensivas nos blogueios

- Capacidade de jogar sem bola no espaco interior, reagindo a movimentacao da bola e dos seus colegas

- Capacidade para jogarem com e sem bola na relacao poste alto/poste baixo

- Capacidade de ressalto ofensivo

DEFESA

- Na recuperacao defensiva da equipa, reagir imediatamente a perda da posse da bola, recuperando e
protegendo a area restritiva

- Capacidade de leitura dos pontos fortes e fracos do atacante direto ajustando os seus comportamentos
em funcdo dessa anélise

« Capacidade de leituratatica defensiva dos blogueios diretos e indiretos, reagindo de acordo com a situa-
caodejogo e o “scouting”

« Saibam os pontos fortes do atague no ganho de vantagens nas posicoes interiores quando ha trocas e
“miss-match”

- Capacidade de ser agressivo nas linhas de passe do jogador sem bola

- Capacidade de trocar defensivamente com exteriores e defendé-los com agressividade

- Capacidade para defender varios tipos de defesas.
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3. Etapas da Formacao Desportiva - Objetivos,
Conteudos e Métodos

A partir da definicado do modelo de jogador que se pretende formar no futuro e encarando o processo de
formacao desportiva como um processo a longo prazo (8 a 10 anos), importa definir quais os contetidos
técnico-taticos e os principios de jogo que se devem procurar ensinar em cada uma das etapas de forma-
caodesportiva. Tendo em consideracao que as caracteristicas e necessidades dos praticantes sao diferen-
tes em cada uma dessas etapas € natural que os objetivos, os contelidos e os proprios métodos de treino
variem de acordo com essas diferencas. No entanto é possivel estabelecer uma linha orientadora que
determine uma progressao coerente e articulada entre os diferentes escaloes no que se refere ao desen-
volvimento técnico, tatico, fisico e psicoldgico dos praticantes.

As etapas propostas, alinhadas com os escaldes etéarios oficiais, pressupdem uma progressao em que cada
uma delas tem como alicerce as capacidades adquiridas nas anteriores, mas estas etapas nao devem ser
entendidas como estanques entre si. Como é obvio, um contelido introduzido/ensinado num qualquer
escaldo é considerado aprendido e é assumido como tal no escalao seguinte, isto €, continua a ser aborda-
do, mas ja numa fase de aperfeicoamento e treino - ensinar primeiro, treinar depois. Ha que ter sempre
presente que a aprendizagem é um processo individual, cada jogador aprende segundo o seu proprio
ritmo e, sendo um processo continuo, os seus efeitos ndo sdo visiveis de forma continua, mas sim em
momentos, dai ser comum ouvir que “agquele mitdo deu um salto”, referindo-se a sua evolucdo. Na prética,
isto significa o que um treinador com alguma experiéncia sabe: o processo de desenvolvimento dum joga-
dor ndo é linear, tem altos e baixos, avancos e recuos.

Em Gltima instancia, um “bom” programa de formacao visa que o jogador (trata-se de formar jogadores,
nao equipas) adquira a capacidade de executar com eficacia (dominio da técnica individual, dos “comos” do
jogo) a resposta adequada as diversas situacoes de jogo, o que exija que faca boas “leituras” (dominio da
tatica individual, dos “quandos” do jogo).

Cumprindo um programa de formacao, genericamente delimitado entre os Sub-12 e os Sub-18 (os Sub-8
e Sub-10 encaramos como uma etapa de animacdo desportiva), um jogador estard apto a jogar em Senio-
res, o que nao significa que esteja preparado para competir a alto nivel... Para ser um jogador de topo,
capaz de competir a alto nivel, hd uma etapa final da formacao que sé pode ser cumprida em Seniores, num
contexto de treino e competicao de elevada exigéncia, de alto rendimento. Obviamente que existem os
“fora-de-série”, mas esses sao muitissimo raros...

3.1. Animacao - sub-8 e sub-10

1. CARACTERIZACAO GERAL

Esta etapa caracteriza-se pelo contato inicial dos praticantes com a modalidade através de uma atividade
lUdica, diversificada e multilateral. No que diz respeito a idade cronolégica dos praticantes por escalao: nos
SUB-8, os praticantes possuem 6 e 7 anos; nos SUB-10 os praticantes possuem 8 e 9 anos.

De um modo geral existe pouco dominio dos fundamentos do jogo que permitem que a bola progrida no
terreno de jogo - drible e passe - e do fundamento que possibilita alcancar o objetivo do jogo que é marcar
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cesto - o lancamento, e ainda pouco conhecimento do jogo e incapacidade dos praticantes se relaciona-
rem uns com os outros. Assim o jogo € bastante individualizado, “anarquico” por vezes, com grande aglo-
merado de praticantes em redor da bola, indefinicdo entre atacantes e defensores (ndo sabem quem ataca
e quem defende, o que querem ¢ “possuir” a bola), existem muitas violacoes das regras e o sucesso é muito
reduzido.

Devido ao pouco dominio técnico dos praticantes da bola existe uma excessiva agressividade defensiva
(muitas faltas derivadas de contato fisico excessivo) na tentativa de roubar a bola ao portador da bola. O
reportorio motor é reduzido manifestando muitas dificuldades no controlo do corpo nomeadamente nas
paragens e arrangues com e sem bola.

2. OBJECTIVOS GERAIS

« Atividade de animacao socio-desportiva

- Captacao de atletas para a pratica da modalidade, em grande quantidade;
« Fidelizacao dos praticantes a modalidade

« Aprendizagem das regras basicas do jogo

« Introducao dos fundamentos técnicos basicos

3. OBJECTIVOS ESPECIFICOS

Componente Fisica

« Treino geral basico - desenvolvimento dos padrdoes motores basicos (correr de frente e de costas, saltar,
parar, arrancar, lancar, atirar);

« Desenvolvimento das capacidades coordenativas: nocao corporal e espacial; corridas com mudancas de
direcao; jogos de equilibrio; jogos de velocidade

Componente Técnico - Tatico

« Compreender afinalidade do jogo bem como a nocdo de espaco de ataque e de defesa

« Introducdo dos fundamentos técnicos com bola (passe, drible e lancamento em apoio e na
passada) e sem bola (rececao e desmarcacdo) de uma forma divertida

« Ensino dos fundamentos taticos através do jogo - “Aprender a jogar jogando”

Componente Psicologica

« Diversao no treino aprendendo basquetebol

- Apreender forma coletiva de participacao em desporto coletivo
« Respeitar os companheiros e os adversarios

4. CONTEUDOS TECNICOS

Nesta etapa os conteudos técnicos a ensinar/desenvolver devem ser os seguintes:

Técnica individual Ofensiva

« Posicao Basica Ofensiva

« Paragensa1e 2 tempos e rotacoes (pé eixo)
« Drible protecao e progressao

« Passe de peito e de ombro
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« Lancamento na passada

« Lancamento em apoio com 2 maos (sub-8)

« Lancamento em apoio/salto com diferenciacao
entre mao lancadora e de apoio (sub-10)

5. CONTEUDOS TATICOS

Neste escaldo etdrio os principais objetivos sdo a aprendizagem dos diversos fundamentos da técnica indi-
vidual ofensiva e dos fundamentos taticos basicos. Para consumar estes objetivos os principios de jogo
assentam em:

1. Tentativa constante de jogar em Contra-Ataque (Sub-10) - criacéo situacoes de vantagem numérica.
2. Portador da bola passa sempre a bola ao colega que esta mais a frente e desmarcado.

3. Portador da bola passa a bola a um colega melhor posicionado para cesto facil.

4. Jogador sem bola deve desmarcar-se, cortando para o cesto e se ndo recebe ocupa uma posicao livre ao
lado da bola

5. Defesa individual meio-campo (enquadramento defensivo e nocdo de distancia)

Contra-ataque sub-10

Saidade C.A.emdrible Saida de C.A.em passe Saida de C.A.em “passe e corte”

Ataque sub-10
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No final desta etapa, no ATAQUE, os praticantes devem ser capazes de:

e Receber abolacom as duas maos, parar (a 1 e 2 tempos), e enquadrar com o cesto, protegendo a bola e
rodando sobre o pé eixo consoante a posicao do defensor e colocam-se na Posicao Bésica Ofensiva;

e Finalizar perto do cesto com lancamento em apoio, em lancamento na passada apos drible de progres-
sao e apos passe e rececao da bola;

e Passar a bola com eficicia, utilizando os diferentes tipos de passe (peito, 2 maos por cima da cabeca,
ombro) de acordo com a situacdo competitiva;

e Ocupar racionalmente o espaco, posicionando-se a “4 passos do colega’, evitando movimentar-se para
cima do portador da bola;

e Em posse de bola, passando a bola sempre que uma linha de passe esteja aberta, cortando de seguida na
direcdo do cesto - PASSE E CORTE - com mao alvo a pedir a bola; penetrar em drible para o cesto se o
caminho esté livre ou apos desequilibrar o defensor na situacao de 1x1;

e Sem posse de bola, desmarcar-se na direcao do cesto com intencionalidade, mudando de direcao e velo-
cidade e se nao recebe a bola ocupar uma posicao livre ao lado do portador da bola.

Na DEFESA os jogadores devem ser capazes de:

« Marcar individualmente - Cada um defende o seu! Nao permitir defesas do jogador sem bola atras da
bola - Cada um defende o seu e s6 o seu!

- Defender o jogador sem bola respeitando as referéncias defensivas fundamentais: (1) estar sempre
entre o cesto, a bola e o homem, e (2) estar mais perto do cesto do que o meu atacante.

« Respeitar 3 regras basicas na defesa ao jogador com bola:

— Nao roubam a bola;

— Mantém o enquadramento bola-cesto e acompanham o deslocamento da bola enquadrados;

— Mantém adistancia de 1 braco para o atacante direto;

— Nao desarmam lancamento, ganham posicoes que impecam o lancamento facil.

6. CONTEUDOS FISICOS

Nestes escaldes iniciais de pratica devera existir uma preocupacao com os seguintes aspetos associados a
componente fisica dos atletas:

« Desenvolvimento dos padrées motores basicos (técnicas corporais basicas) tais como correr de frente e
de costas, saltar, parar, arrancar, lancar, atirar, etc....;

« Desenvolvimento das capacidades coordenativas associadas a nocdo corporal e espacial e de equilibrio;
- Desenvolvimento da velocidade, particularmente a velocidade de reacdo e de execucdo (associada aos
aspetos técnicos).

/. INDICACOES METODOLOGICAS PARA O TREINO

« 0JOGO (0 3x3 nos sub-8 e 0 4x4 nos sub-10) é o melhor meio de aprendizagem dos CONTEUDOS que
se pretendem ensinar.

« Aproporcao do TEMPQO passado entre situacoes de jogo deve ser maior que em exercicios analiticos:

— Nos sub-8, 15-20% dirigido para os exercicios e 75-80% do dirigido a jogos;

— Nos sub-10, 20-30% dirigido para os exercicios e 80-70% do dirigido para o conhecimento do Jogo.

« Utilizacao de jogos Iudicos com oposicao para ensinar e desenvolver os fundamentos técnicos de uma
forma ludica e divertida.
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« Utilizacdo de jogos reduzidos (JR) e jogos modificados os principios bésicos de jogo:
— Nos sub-8, predominio de JR simples de 1x1, 2x2 e em superioridade numérica (i.e., 2x1, 3x1);
— Nos sub-10, predominio de JR de 1x1, 2x2 e 3x3 e em superioridade numérica (i.e., 2x1 e 3x2);

« Utilizacdo de exercicios técnicos especificos de:
— Técnica sem bola com solicitacdo de saltos, paragens a 1 e 2 tempos e rotacdes (apanhada, o jogo do
pisa, toca e foge, 0 jogo da corrente elétrica, o toca no joelho)
— Manejo de bola com diferentes deslocamentos, posturas e objetivos;
— Drible de protecao e progressao - uso das duas maos, equilibrar a lateralidade e retirar a presenca do
olhar dabola.
— Passe com o objetivo de ensinar a técnica nos passes de peito e de ombro.
— Passe comoposicao (p. ex. as diferentes formas de “jogar a rabia”) com o objetivo de ensinar as variantes
dos passes tradicionais face a presenca da oposicao - tatica individual.
— Lancamento em apoio e salto que procurem intervir sobre os aspetos técnicos da mecanica de tiro:

- Nos Sub-8, Incidéncia ao nivel do esquema corporal geral do ato de lancar - virado para o cesto, flexao
e extensao do corpo, pernas e bracos e trajetéria em arco a dar a bola;

- Nos Sub-10 iniciar a exigir a diferenciacao da méao lancadora e da mao de apoio.
— Lancamento na passada pelos dois lados - lado direito e esquerdo com exigéncias de
execucao técnica.
o Utilizacao de exercicios que estimulem a componente coordenativa, tais como jogos de equilibrio,
jogos com componente técnica e de reacdo a um contexto varidvel (jogo da raposa, apanhada em
drible, etc....)
o Utilizacdo de exercicios que desenvolvam a velocidade de reacdo - com diferentes estimulos (auditivo,
visual e quinestésico) e posicoes iniciais (em pé, sentado, deitado) - e a velocidade de execucdo
associada aos aspetos técnicos (por exemplo, estafetas de drible ou passe).

3.2. Iniciacao - sub-12

1. CARACTERIZACAO GERAL

Estaetapaengloba ainda o minibasquetebol e caracteriza-se pela continuacao das aprendizagens anterio-
res ou ainda pelo primeiro contato dos praticantes com a modalidade. No que diz respeito a idade cronolé-
gica dos praticantes, no escaldo SUB-12 os praticantes tém 10 e 11 anos de idade.

As carateristicas descritas na etapa anterior ainda continuam a manifestar-se principalmente a individuali-
zacao excessiva do jogo e o0 ainda pouco conhecimento do jogo e incapacidade dos praticantes se relacio-
narem uns com os outros. No entanto as capacidades técnicas dos praticantes vao aumentando principal-
mente no dominio do drible, técnica mais valorizada e explorada pelos jovens praticantes. O maior dominio
técnico implica que ojogo tenha menos infracoes, se torne mais fluido, permitindo que o jogo se desenrole
durante mais tempo e possibilitando oportunidades para o desenvolvimento tatico dos praticantes. As
primeiras combinacdes ofensivas conscientes de “passe e corte” e o inicio da ocupacao racional do espaco
de jogo (a 3, 4 passos dos colegas) da bola, comecam a ser adquiridas pelos praticantes e que, aliados aum
maior dominio motor, Ihes permite iniciarem a “jogar basquetebol”. O maior dominio no gesto do lanca-
mento possibilita maior sucesso na finalizacao aumentando a motivacao dos praticantes para a pratica.
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2. OBJETIVOS GERAIS

o Captacao de atletas para a pratica da modalidade;
» Aprendizagem dos fundamentos técnico-taticos com divertimento - “FUNdamentals”
e Fidelizacao dos praticantes a modalidade

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Componente Fisica

¢ Desenvolvimento das capacidades coordenativas: capacidade de equilibrio estatico e dinamico; nocao
de ritmo; velocidade de reacao e de deslocamento

¢ Desenvolvimento da flexibilidade

Componente Técnico - Tatico

* Desenvolvimento dos fundamentos técnicos: diferentes tipos de passe; lancamento apoio/salto; lanca-
mento na passada; fintas, arranques e mudancas de direcdo em drible)

e Introducdo das primeiras combinacdes taticas ofensivas: “passe e corte” e “aclaramento”

* Desenvolvimento da defesa individual ao JCB e introducao a defesa do JSB

— Aquisicdo da dimensao coletiva do jogo: afastamento da bola; preenchimento dos corredores no
contra-ataque; aperfeicoamento na escolha do lancamento; etc...

Componente psicoldgica

» Diversao no treino aprendendo basquetebol

* Apreender forma coletiva de participacao em desporto coletivo
» Respeitar as decisdes do arbitro, companheiros e adversario

4. CONTEUDOS TECNICOS

Nesta etapa os conteudos técnicos a ensinar/desenvolver devem ser os seguintes:

Técnica individual Ofensiva Técnica individual Defensiva
e Posicao Basica Ofensiva e Posicao Basica defensiva

e Paragensa 1e 2 tempos e rotacoes (pé eixo) * Deslizamento defensivo

e Fintas (de arranque emdrible, passe e lancamento) * Passode recuperacgao

 Trabalho de pés com associacao as finalizacoes

perto do cesto

e Arranque emdrible direto e cruzado

e Drible protecéo e progressao

e Mudancas de direcao emdrible (pela frente, atrés

das costas, entre pernas e de inversao)

e Passe de peito (e suas variantes ; ex. peito com uma mao),
2 maos por cima da cabeca, de ombro e passe lateral (com

e sem intreposicao da perna)

e Lancamento na passada (passo “0”) e suas variantes
+simples (lado contréario; 1 apoio)

e Lancamento em salto com diferenciacao entre mao lancadora e de apoio
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5. CONTEUDOS TATICOS

Neste escaldo etario os principais objetivos sdo a aprendizagem dos diversos fundamentos da técnica indi-
vidual ofensiva e defensiva e dos fundamentos taticos basicos. Para consumar estes objetivos os princi-
pios de jogo assentam em:

a) Tentativa constante de jogar em CONTRA-ATAQUE (C.A.) através dainsisténcia permanente na transi-
cdo répida de defesa/ataque (reacdo a posse de bola) - Introducdo das aberturas e transferéncia da bola
em drible ou passe e finalizacado em vantagem numérica;

b) Ligacdo do C.A.com o ataque de posicdo: ndo parar de jogar; ser sempre AGRESSIVO no 1x1 com bola;

c) Emataque posicional, no sistema de 5 ABERTOS:

e Portador dabola passa sempre a bola ao colega que esta mais a frente e desmarcado.

o Portador dabola passa a bola e corta para o cesto

e Jogador sem bola deve desmarcar-se, cortando para o cesto e se ndo recebe ocupa uma posicao livre ao
lado da bola

» Jogadores sem bola repdem os espacos livres, respeitando os espacos uns dos outros.

d) Defesa individual CAMPO INTEIRO (enquadramento defensivo, nocdo de distancia, sprintar para
recuperar posicao)

Contra-ataque

Ocupacao das 4 estacoes

Ataque posicional

5 abertos - passe penetrante 5 abertos - passe ndo penetrante 5 abertos - “Aclaramento’+ interior
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Reacoes a penetracao em drible

N1 Bl - f’l‘fﬁ

3
I I

Penetracao do base e defensor Penetracao do base, defensor do Penetracao central do extremo - todos
extremo ajuda - extremo (2) deve extremo néo ajuda e defensor poste os restantes jogadores devem reagir
reagir no sentido da penetracao. ajuda - extremo alto (2) liberta no sentido da penetracdo (movimento
Extremo baixo pode cortar lado espaco por cima e extremo baixo em circulo)
contrario libertando espaco (5) reage para cima para ganhar

mais espaco relativamente ao seu

defensor

Os jogadores no ATAQUE, para além de dominarem os requisitos exigidos para na etapa anterior, devem
ser capazes de:

e Receber a bola e atacam o cesto em POSICAO BASICA OFENSIVA - Exploram o conceito de TRIPLA
AMEACA usando fintas para desequilibrar o defensor;

e Finalizar perto do cesto com lancamento em salto, em lancamento na passada apds drible de progressao
e apos passe e rececaodabola, e em alguns casos, em lancamento na passada utilizando variantes da técni-
ca base (do lado contréario, em 1 apoio, passos trocados, etc....) e apos paragem utilizando do trabalho de
pés;

e Lancar a4/5 metros do cesto com uma correta mecanica de lancamento, i.e., com uma clara diferencia-
cao entre mao lancadora e mao de apoio;

e Em posse de bola,

— Passar a bola sempre que uma linha de passe esteja aberta, cortando de seguida na direcao do cesto
(passe e corte), com mao alvo a pedir abola; penetrar emdrible para o cesto se o caminho esta livre ou apos
desequilibrar o defensor na situacao de 1x1;

— Driblar para a posicdo ocupada de um colega, que deve cortar para o cesto (“aclarar”) de modo a criar
linhas de passe e dar continuidade ao ataque;

e Sem posse de bola,

— Desmarcar-se na direcao do cesto com intencionalidade, mudando de direcdo e velocidade e se nao
recebe a bola ocupar uma posicao livre;

— Cortar pela frente ou nas costas de acordo com a leitura da posicao do defensor direto;

— Apos passe e corte de um companheiro, o jogador mais proximo da posicao deixada livre deve ocupar
essa posicao, cortando na direcao do cesto e ocupando depois a posicao;

» Nasituacao de contra-ataque,

— Reagem rapidamente aos sinais do ganho da posse de bola - ressalto defensivo, reposicao em jogo,
roubo de bola, intercecao, bola perdida pelo ataque;

— Afastam-se da bola e ocupam as quatro estacoes de rececao, reagindo em conformidade com a situa-
cao;

— Correm afastados uns dos outros preenchendo os 3 corredores de corrida, fazendo progredir a bola o
mais rapido possivel através de passe ou drible de progressao - a bola avanca pelo corredor central e
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atacantes sem bola sprintam nos corredores laterais;
e Na organizacao do ataque os jogadores devem ocupar 5 posicoes, bem abertos e afastados uns dos
outros - “5 abertos” a 3/4 passos do companheiro.

Na DEFESA os jogadores devem ser capazes de:

e Nadefesado jogador com bola (JCB),

— Manter o enquadramento (nocdo entre a bola e o cesto), a distancia para o seu atacante direto, e domi-
nar a técnica de deslizamento defensivo (1% pé a mover-se é o do sentido do deslocamento e os pés ndo
devem cruzar-se) e da nocao de sprintar sempre que se perde o enquadramento.

— Pressionar abola e condicionar os espacos desviando-a para zonas mais afastadas do cesto (linhas late-
rais e fora do corredor central);

— Equilibrar a gestdo de distancias, objetivos e particularidades: (1) antes do drible; (2) atacante em
drible; (3) apods paragem do drible.

e Nadefesaaojogador sem bola (JSB),

— Sobremarcar de acordo com as linhas de passe, (1) fechada nas primeiras linhas de passe e (2) aberta
nas segundas linhas de passe.

— A gestdo da pressao sobre as linhas de passe adapta-se claramente em funcao da distancia entre o
atacante e abola.

e Defender em campo todo (preferencialmente) e em meio-campo (adaptar consoante contextos especifi-
Cos)

e Dominar as primeiras nocoes de ajuda sobre a bola: se o defesa da bola € ultrapassado e atacante vai
sozinho - ajuda sobre a bola.

* |raoressalto defensivo lutando pela recuperacao da bola e ligar a transicao da defesa para o ataque.

6. CONTEUDOS FISICOS

Neste escalao deverd existir uma preocupacao com os seguintes aspetos:

» Desenvolvimento das capacidades coordenativas associadas a nocao corporal e espacial e de equilibrio;
» Desenvolvimento da velocidade, particularmente a velocidade de reacdo e de execucao (associada aos
aspetos técnicos);

» Desenvolvimento daforca geral do aparelho locomotor e da forca rapida associada ao ciclo muscular de
alongamento e encurtamento.

7. INDICACOES METODOLOGICAS PARA O TREINO

e Predominancia clara do jogo (70-60%) como meio fundamental de ensino, mantendo a defesa sobre o
atacante com bola condicionada apenas se o jogo for pouco coletivo e 0s jogadores manifestarem pouco
dominio da bola.

e Jogos reduzidos de 1x1, 2x2, 3x3, centrados na disputa do ressalto, na reacao a mudanca da posse de
bola, e na ocupacdo equilibrada do espaco no ataque, combinacdes muito simples de 2x2 (passe e corte,
aclaramento ao drible)

e Exercicios de transicao com 2 e 3 jogadores com utilizacao do passe e do drible em progressao para
aquisicao das nocoes de corredores e finalizacdo em vantagem numérica. Focar a situacao de 2 contra 1
como a situacao de vantagem numérica que os jovens devem saber resolver.

e Exercicios de reacdo a posse de bola (transicoes ataque-defesa e defesa-ataque) em situacdes de 1
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contra 1, 2 contra 2 e 3 contra 3, precedidas de ressalto ofensivo e defensivo;
o Os exercicios analiticos, sem oposicdo assumem maior proporcdo de tempo (30-40%) e com predomi-
nancia clara dos fundamentos basicos da Técnica Individual Ofensiva:
— Técnica de trabalho de pés (saltos, paragens a 1 e 2 tempos e rotacdes) associada a outros elementos
técnicos, particularmente nas finalizacoes perto do cesto;
— Drible de protecédo e progressao (mao forte e fraca) e mudancas de direcdo em drible (frente, costas,
pernas e inversao).
— Passe com o objetivo de ensinar a técnica nos passes de peito, 2 maos por cima da cabeca e de ombro,
em deslocamento e com maior velocidade;
— Passe comoposicao (p. ex. as diferentes formas de “jogar a rabia”) com o objetivo de ensinar as variantes
dos passes tradicionais face a presenca da oposicao - tatica individual.
— Lancamento que procurem intervir sobre os aspetos técnicos da mecanica de lancamento:
— Lancamento na passada pelos dois lados - lado direito e esquerdo com exigéncias de execucao técnica
- com utilizacao do passo “0”
e Exercicios de desenvolvimento fisico que solicitem:
— Formas de coordenacdo especificas basquetebol, tais como,

- Manipulacdes de outros objetos e bolas com os membros superiores e inferiores;

- Lancamentos para diferentes tipos de alvos com uma estrutura mecanica diferenciada;

- Dominio do esquema corporal e integracao de uma adaptada nocao de corpo, equilibrios (diferentes
superficies de apoio), corridas e deslocamentos variados, saltos e multissaltos.
— O desenvolvimento da velocidade de reacao, velocidade de execucao - integrar com os exercicios de
treino datécnicaindividual ofensiva (corridas de estafetas com tarefas, concursos de passe, drible e lanca-
mento, com diferentes deslocamentos e diferentes distancias)
— Ofortalecimento geral do aparelho locomotor utilizando o peso do proprio corpo atraves de jogos ludi-
cos com diferentes posicdes e deslocamentos
— Inicio do trabalho de flexibilidade (2 a 3 vezes por semana)

3.3. Orientacao - sub 14m/f

1. CARACTERIZACAO GERAL

Estaetapacaracteriza-se pela orientacao dos praticantes na modalidade, no assumir do compromisso com
uma equipa e da responsabilidade comportamentais que isso acarreta. No que diz respeito a idade crono-
|0gica os praticantes deste escalao possuem entre 12 e 14 anos de idade.

O jogo torna-se mais organizado, com diferentes fases de jogo tanto no processo ofensivo como defensi-
vo. Alguns praticantes iniciam o processo de maturacao biolégica — adolescéncia- com grandes transfor-
macoes fisicas e hormonais.

2. OBJETIVOS GERAIS

Captacao e orientacao de atletas para a pratica da modalidade;

Desenvolvimento da aprendizagem dos fundamentos técnico-taticos - “FUNdamentals”
Fidelizacao dos praticantes a modalidade

Diversao e identidade com o clube e os elementos que o compde - compromisso social
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3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Componente Fisica

» Desenvolvimento das capacidades coordenativas anteriores - velocidade e flexibilidade;

e Desenvolvimento das capacidades condicionais: inicio do trabalho de resisténcia (com e sem bola);
Inicio do trabalho de forca - exercicios com peso do préprio corpo.

Componente Técnico - Tatico

* Desenvolvimento dos fundamentos técnicos anteriores em regimes de maior exigéncia

e Desenvolvimento de diferentes técnicas de finalizacdo perto do cesto (lado contrério, 1 apoio, passos
trocados, “zig-zague’, “step back’, etc....) com diferentes trabalhos de pés

e Ensino de tatica individual ofensiva - Privilegiar exercicios de 1x1 e 2x2

» No ataque posicional, desenvolvimento do “passe e corte e reposicao” e das reacdes a penetracdo em
drible e introducao ao blogueio indireto (se apropriado) - tatica de grupo

» Desenvolvimento organizado do contra-ataque (4 estacoes de saida e preenchimento dos corredores)
e ligacao ao ataque posicional

* Desenvolvimento da defesa individual ao JCB - campo inteiro - e do JSB

 Introducao as nocoes de ajuda defensiva e rotacoes defensivas

Componente Psicologica

» Diversdo e alegria no treino,

o Estimular os habitos de assiduidade e pontualidade nos treinos

e Aumentar a capacidade de atencao e concentracao nas tarefas de treino

4. CONTEUDOS TECNICOS

Nesta etapa os contelidos técnicos a ensinar/desenvolver devem ser os seguintes:

Técnica individual Ofensiva Técnica individual Defensiva
» Posicao Basica Ofensiva e Posicao Basica defensiva

« Paragensa1e 2 tempos e rotacoes (pé eixo) » Deslizamento defensivo

e Fintas (de arranque emdrible, passe e lancamento) * Passode recuperacao

e Trabalho de pés com associacéo as finalizacoes e “Close out”

perto do cesto - lancamento em semi-gancho
* Arranque emdrible direto e cruzado

e Drible protecao e progressao

o Combinacoes das mudancas de direcdo em
drible (frente, atras das costas, entre pernas
e de inversao)

» Passe de peito, 2 maos por cima da cabeca
e de ombro, passe com 1 mao apds drible,

e Lancamento na passada e suas variantes
(lado contrério; 1 apoio; apoios invertidos;
‘eurostep”)

e [Lancamento em salto em combinacao com
outros elementos técnicos (rececao e drible)
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5. CONTEUDOS TATICOS

Depois da aquisicao dos fundamentos técnico-taticos basicos parajogar basquetebol, neste escalao etario
0s principais objetivos sdo a continuacao do desenvolvimento da técnica individual e 0 aumento da com-
plexidade dos procedimentos taticos através de uma maior organizacao e estruturacao do jogo. Para
consumar estes objetivos os principios de jogo assentam em:

a) Tentativa constante de jogar em CONTRA-ATAQUE através da insisténcia permanente na transicao
rapida de defesa/ataque criando situacoes de finalizacao em vantagem numeérica

b) Ligacdo do C.A.com o ataque de posicdo: ndo parar de jogar; ser sempre AGRESSIVO no 1x1

c) Emataque posicional, sistema de 5 ABERTOS (1-2-2) ou 4 ABERTOS+1 INTERIOR (2-2-1):

e Portador dabola passa sempre a bola ao colega que esta mais a frente e desmarcado.

o Portador da bola: faz passe penetrante corta para o cesto e abre lado contrario; faz passe nao penetran-
te corta para o cesto e abre do mesmo lado ou bloqueia indireto

e Jogador sem bola deve desmarcar-se, cortando para o cesto e se ndo recebe ocupa uma posicao livre do
lado da bola ou contrario da bola consoante passe penetrante ou nao.

d) Defesaindividual CAMPO INTEIRO e MEIO-CAMPO com agressividade constante — ensino da defesa
ao JCB (enquadramento defensivo, nocao de distancia, sprintar para recuperar posicao) e ao JSB (sobre-
marcacao das linhas de passe, defesa dos cortes do lado da bola e lado contrario, e introducao da defesa
do poste baixo) e das AJUDAS E ROTACOES DEFENSIVAS

e) Defesaindividual “SALTA E TROCA” em campo inteiro - através de situacoes de 2x1, potenciar a agres-
sividade defensiva, as ajudas e rotacoes, e as leituras taticas coletivas defensivas.

Contra-ataque

v
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Ocupacao das 4 estacoes Preenchimento dos corredores Ocupacao das posicdes em ataque

Na organizacdo do contra-ataque apos ressalto defensivo em 5x5, os 3 corredores de corrida (1 central e
dois laterias) e a transferéncia da bola para o atague devem manter-se, introduzindo-se as zonas que os 4
jogadores sem bola devem ocupar de modo que o contra-ataque ocorra o mais rapido possivel. A organiza-
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cao do contra-ataque deve ocorrer na seguinte forma:

e O jogador que ganha o ressalto deve enquadrar com cesto e passar para o companheiro colocado na
linha lateral mais proxima - 1% estacao.

e Os jogadores sem bola deverado ocupar 4 zonas, ou estacoes - mais ou menos definidas pelo prolonga-
mento dalinha de lance livre e antes da linha de meio-campo na zona defensiva, ambas junto a linha lateral.
e A ocupacao destas “estacdes” por parte dos jogadores sem bola é definida pela sua proximidade as
respetivas zonas - o jogador mais proximo ocupa a estacao;

» Atransferéncia da bola na transicao defesa/ataque pode ocorrer por passe ou drible (como referido na
etapa anterior), sendo que o portador da bola, em caso de utilizar o drible de progresséo, devera fazé-lo
pelo corredor central, ligeiramente descaido para um dos lados;

* Os jogadores que correm para a 22 estacao devem correr bem abertos junto a linha lateral e sempre a
ver a bola

e O 4°jogador, o que ocupou a 1% estacao, consoante a leitura do seu defensor, pode: cortar para o cesto
e se ndo recebe abre para o canto do lado contrario; ou ocupar a posicao de extremo (na linha de 3 pontos
um pouco acima do prolongamento da linha de lances livres)

e O 5°jogador, o ressaltador, deve correr ligeiramente atrasado em relacdo a bola, afastado deste, pelo
corredor central, cortando para o cesto quando chega ao meio-campo ofensivo

Se nao existir situacao clarade vantagem numérica e/ou posicional os jogadores devem ocupar as posicoes
livres no campo e dar continuidade ao ataque posicional

Ataque posicional

5 abertos - passe ndo penetrante 5 abertos - penetrante + indireto

/ i
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4+1 - passe penetrante 4+1 - passe ndo penetrante 4+1 - ndo penetrante + indireto

Para um sistema de ataque organizado que assegure o preenchimento equilibrado dos espacos e possibili-
te acoes de 1x1 e 2x2 constantes, o sistemade “5 ABERTOS” (com uma disposicdo em 1-2-2) ou “4 ABER-
TOS+1" (com uma disposicdo em 2-2-1) parecem ser os mais adequados nesta fase inicial de formacao,
sendo que o primeiro se adeque mais a equipas com predominio de atletas de 1°ano e o segundo aequipas
com predominio de atletas de 2° ano. Segundo estes dispositivos iniciais, 0s jogadores encontram-se afas-



41

FPB

tados 4 metros de cada companheiro e a area restritiva encontra-se livre possibilitando que os jogadores
explorem este espaco através de movimentacoes sem bola - “passe e corte” resultante de uma acdo de 2x2
e blogueio indireto resultante de uma acao de 3x3 (para atletas de maior nivel de desenvolvimento) - ou
com bola - penetracoes em drible resultantes das acoes de 1x1. Para que surjam estas desejadas acoes de
1x1, 2x2 ou 3x3 é necessario criar algumas normas de jogo que estimulem a continua movimentacao dos
jogadores, mantendo a ocupacao racional pelo espaco, e permitam que todos os jogadores em campo
tenham as mesmas possibilidades, usando o seu reportorio técnico, de resolver as situacoes taticas coleti-
vas. A movimentacao coletiva que permite a fluidez e continuidade do ataque € o “passe e corte” e assenta
nos seguintes principios:

e Quem tem a boladeve jogar imediatamente 1x1, apos 2/3 segundos sem ganhar vantagem deve passar
a bola - prioridade para o portador da bola

+ Quem nao tem bola deve captar a atencao dos seus adversarios diretos, a fim de evitar a possibilidade
de ajudas defensivas (usando cortes e reajustamentos posicionais) e, em caso de penetracdo do jogador
com bola, reagir num movimento de afastamento do seu defensor para possivel assisténcia;

* Quem passa a bola deve cortar para o cesto ou ir bloquear o JSB mais proximo;

— Passe penetrante (passe em que a bola se aproxima do cesto no sentido da sua profundidade) - cortar
e sair para o lado contrario ou bloguear indireto (5 abertos)

— Passe nado penetrante (passe em que a bola se afasta do cesto no sentido da sua profundidade) - deve
cortar e sair para o mesmo lado onde estava ou bloquear indireto (4 abertos + 1 interior)

* Apos passe e corte, o jogador mais proximo deve repor a posicao

— Se recebe deve enquadrar com o cesto, procurar o corte do companheiro e/ou explorar o 1x1

— Se ndo recebe (linha de passe fechada) deve cortar nas costas, imediatamente & sobremarcacao
Abaixo apresenta-se uma proposta para um ataque posicional utilizando os cortes e os bloqueios indiretos
cegos. Importa mencionar que esta proposta € apropriada para uma equipa com um dominio prévio das
situacoes de passe e corte e dos aclaramentos.
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Passe base-extremo, o base corta
para o cesto e pode ganhar posicdo
do lado da bola para 1x1. Se 1 corta
para o lado contrario pode existir
um corte de 3 para a bola.

Ao passe base-extremo, OPCAQ 1:

o base pode cortar e os outros
jogadores repbe a posicao. 4 tenta
ganhar posicao dentro parao 1x1

Ao passe extremo-base, o jogador no
poste baixo (nesta caso 1) fazum
bloqueio cego a 4 apds o passe de este
a2.

OPCAO 2: 0 jogador no poste baixo
pode bloguear cego ao base (2) -
blogueio UCLA. 4 depois do bloqueio
abre.

Ao passe base-base, os jogadores

mais préximos da bola (neste caso 2

e 5) recebem um bloqueio cego dos
jogadores mais afastados da bola (1 e 4)
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Se bola entrar em 4, bloqueio cego dos

jogadores mais afastados da bola (1 e 2)
aos jogadores mais proximos da bola (3 e 5).
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No final desta etapa, os jogadores devem ser capazes:

» Naorganizacdo do ataque os jogadores devem ocupar as 5 posicoes definidas para o sistema de “5 aber-
tos” ou “4 abertos + 1"

— Em posse de bola, passando a bola sempre que uma linha de passe esteja aberta, cortando de seguida
nadirecdo do cesto (passe e corte), com mao alvo a pedir a bola; penetrar em drible para o cesto se o cami-
nho esta livre ou apos desequilibrar o defensor na situacao de 1x1; driblar para a posicao ocupada de um
colega, que deve cortar para o cesto (“aclarar”) de modo a criar linhas de passe e dar continuidade ao
ataque

— Sem posse de bola, desmarcar-se nadirecao do cesto com intencionalidade, mudando de direcéo e velo-
cidade e se ndo recebe a bola ocupar uma posicao livre; apos passe e corte de um companheiro, o jogador
mais proximo da posicao deixada livre deve ocupar essa posicao, cortando na direcao do cesto e ocupando
depois a posicao; reagir a penetracao em drible do portador da bola movimentando-se de acordo com os
principios previamente definidos; bloguear um companheiro, interpondo-se, sem infringir as regras, na
direcao do deslocamento do defensor deste e abrindo para o cesto ou bola consoante a acdo do compa-
nheiro e dos defensores;

» Nasituacdode contra-ataque, correr afastados uns dos outros preenchendo os 3 corredores de corrida,
fazer progredir a bola 0 mais rapido possivel através de passe ou drible de progressao; ocupar as 4 esta-
cOes de saida para o contra-ataque; jogadores sem bola devem correr bem abertos junto a linha laterale o
jogador com bola deve conduzir a bola pelo corredor central ligeiramente descaido para um lado; os joga-
dores mais atrasados (ressaltador) deve correr atrasado em relacao a bola pelo corredor central mas ligei-
ramente afastado da bola; ler a situacdo de vantagem numeérica e procurar resolvé-la o mais rapidamente
possivel tendo em conta a posicao dos defensores;

» Na situacao de finalizacéo, lancar ao cesto com lancamento em salto, em lancamento na passada apos
drible de progressao e apos passe e rececao da bola, e em lancamento na passada utilizando variantes da
técnicabase - apoios alternados, do lado contrario (aro passado), em 1 apoio, com apoios em direcoes dife-
renciadas, etc....

Defesa

Adefesaindividual deve ser adotada neste escaldo, ndo sendo adequado outro tipo de defesas. No proces-
so defensivo da equipa o que se pretende € desenvolver os fundamentos técnico-taticos defensivos e criar
a responsabilidade individual nos nossos atletas de defender o seu atacante direto. Neste sentido, alguns
principios defensivos devem ser sempre respeitados:

o O defensor do portador da bola deve:

— Pressionar abolaatodo oinstante, mantendo o enquadramento defensivo (boa posicdo basica defensi-
va), colocando-se a distancia de um braco e utilizando as maos para atacar a bola sem desequilibrar-se, e
se ultrapassado deve sprintar e recuperar enquadramento

— Evitar a penetracao pelo corredor central, influenciando o atacante direto para as laterais sem, no
entanto, permitir a penetracao para o cesto - influenciar para zona de pressao

e Odefensor dojogador sem bola do lado da bola deve:

— Colocar-se numa boa posicao defensiva, negando a linha de passe, principalmente a de retorno para o
corredor central, vendo sempre a bola e o atacante direto

— Sobremarcacao fechada nas primeiras linhas de passe, exceto de o seu atacante tentar receber muito
para além dalinhade 6,75m, que neste caso é aberta;
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— Evitar o corte pela frente do atacante sem bola do lado da bola;

— Ajudar e recuperar caso seja o defensor mais proximo da penetracao - 1° nivel de ajuda

e Odefensor dojogador sem bola do lado contrario deve:

— Colocar-se numa boa posicao de ajuda (tridngulo de ajuda) - um pé na linha de cesto/cesto se bola
abaixo do prolongamento do L.L ou um pé dentro do garrafao se bola acima do prolongamento do L.L.

— Sobremarcacao fechada na primeira linha de passe de mudanca do lado da bola;

impedir os cortes pela frente dojogador do lado contrario, iniciando o contacto assim que o atacante entra
na area restritiva e negar o passe a todo o momento;

— Ajudar o defensor que foi batido em drible e recuperar ao jogador livre de acordo com a situacao com-
petitiva

Zona de defesa e posicionamento defensivo
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Zona de contencdo - fechar meio! Zona de influéncia - levar para a linha! Zona de pressao - pressionar a bola!

a) Nazonade CONTENCAO o defensor deve evitar que o atacante entre dentro da 4rea restritiva;

b) Nazonade INFLUENCIA o defensor deve influenciar a bola para alinha lateral e linha de fundo evitan-
do a penetracao pelo meio;

c) Nazonade PRESSAO o defensor deve pressionar a bola e atacar a bola, evitando que esta retorne para
zonas mais favoraveis ao atague.

Do ponto de vista coletivo, importa iniciar a introduzir alguns principios que serao os alicerces da defesa
coletiva nas etapas mais avancadas, particularmente na:

e Recuperacao defensiva

— Regras para reagir no momento do lancamento: quem vai (3) ao ressalto ofensivo; quem é responsavel
(2) pelo balanco defensivo;

— Nocoes basicas da recuperacado defensiva: ndo hd marcacoes individuais; todos os defensores entre a
linha da bola e o cesto; regra do defensor mais préoximo da bola; falar, codigo de comunicacao.

» Nadefesaem inferioridade numérica decorrente do contra-ataque da equipa adverséria, sobretudo nas
situacoes de 1x2 e 2x3;

e Nadefesa coletiva em meio-campo, introduzindo (1) a movimentacdo dos defensores ao movimento da
bola, a (2) ajuda e recupera no 1° defensor mais proximo da bola, e (3) as ajudas e rotacoes defensivas.
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Ajudas e rotacoes defensivas

Ajuda nalinha final Rotacdo de 3 jogadores “por baixo” Rotacdo de 3 jogadores “por cima”

Defesa “salta e troca”

A defesa “homem-a-homem” campo inteiro deve ser adotada apds cesto marcado e outras situacoes de
reposicao para o adversario. O objetivo primordial desta defesa é desenvolver o reportério motor dos
praticantes, a capacidade de pressionar a bola, de leitura tatica e de antecipacao para provocar erros no
adversario, e de fomentar um espirito coletivo defensivo.

Influenciar para a linha e 2x1 pelo meio Defesa que roda é o que esta de frente Drible pelo meio - “salta e troca”

Nadefesa “SALTAE TROCA” o objetivo é ser agressivos na bola e fazer situacoes de 2x1 nas linhas laterais.
Para ser eficaz nesta defesa € necessario cumprir certos principios:

» Defesa do jogador da bola deve pressionar a bola e enviar para a linha lateral obrigando o atacante a
mudar de direcdo virando as costas ao jogo;
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e Defensor mais proximo faz 2x1; rotacoes no sentido contrario da movimentacao da bola; jogador que
esta de frente para abola é que entra narotacdo; rotacdo de 3jogadores (os mais atrasados apenas fintam
e recuperam);

e Se o atacante vai diretamente para o meio, o defensor do JSB mais proximo “salta” a pressionar o porta-
dor dabola e o defensor deste “troca” de marcacao;

6. CONTEUDOS FISICOS

Neste escalao deverd existir uma preocupacao com os seguintes aspetos:

» Desenvolvimento das capacidades coordenativas anteriores - velocidade e flexibilidade;

e Desenvolvimento da velocidade de reacdo, de execucao (associada aos aspetos técnicos) e de repeticao
(ciclica, associada a frequéncia da passada de corrida).

* Desenvolvimento das capacidades condicionais:

— Inicio do trabalho de resisténcia aerébia (com e sem bola);

— Inicio do trabalho de forca - exercicios com peso do préprio corpo - que procuram o desenvolvimento
da forca geral, particularmente a forca resistente e a forca répida (ciclo muscular alongamento-encurta-
mento).

7. INDICACOES METODOLOGICAS PARA O TREINO

e Assituacoes de jogo e os exercicios especificos equilibram-se (sensivelmente 50% para cada) na distri-
buicao do tempo de ensino e treino.

e O desenvolvimento da Técnica Individual (execucdo, ‘comos”) com ligacdo a sua aplicacdo em jogo -
Tatica Individual (leituras, “‘quandos”) é fundamental nesta etapa:

— Desenvolver a técnica individual ofensiva através de tarefas analiticas (1x0 e 2x0) para o ensino/treino
do (1) do trabalho de pés, particularmente associado as finalizacdes perto do cesto, (2) do drible protecao
e progressao e das mudancas de direcdo a diferentes ritmos, alturas e amplitudes, (3) dos diferentes tipos
de passe, com diferentes deslocamentos e a maior intensidade, (4) do lancamento na passada nas suas
formas mais variadas, e (5) do lancamento em salto apds rececéo e drible em regimes de maior velocidade;
— Introducao dos exercicios para ensino e treino dos fundamentos da técnica individual defensiva - do
atacante com bola; sobremarcacao, fechada e aberta; defesa dos cortes, no lado da bola e no lado da ajuda;
ajudar e recuperar - sobre o drible/sobre os cortes;

— Desenvolver a tatica individual, através de exercicios que liguem o trabalho sem bola ao 1x1 e 2x2 e de
exercicios de 2x2 e 3x3 em que se aplicam as técnicas treinadas em 1x0, 2x0;

e Utilizacao de Jogos reduzidos de 2x2, 3x3 centrados na disputa do ressalto, na reacao a mudanca da
posse de bola, na ocupacao equilibrada do espaco no ataque, nas combinacdes taticas ofensivas de 2x2
(passe e corte, reacdo a penetracao do drible) e nos principios coletivos defensivos.

e Exercicios de transicao com 3 e 4 jogadores com maior exigéncia na execucao da transicao defesa-ata-
que, i.e., maior velocidade, com e sem bola, procurar “deixar defensores para tras”, maior eficacia nas finali-
zacoes. Foco na aprendizagem da situacao de vantagem numérica de 3 contra 2.

o Adefesaindividual em todo o campo e em meio-campo com as mesmas regras/conceitos definidas ante-
riormente sdo a UNICA defesa a ensinar e desenvolver.

o Utilizacdo de tarefas especificas para a componente fisica que procurem desenvolver:

— A coordenacao especifica associada sobretudo a técnica individual ofensiva com utilizacao de diferen-
tes materiais, superficies de apoio e deslocamentos;
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— Avelocidade de reacao, velocidade de execucao - integrar com os exercicios de treino da técnica e tatica
individual - continua a ser prioritario;

— Aresisténcia aerébia (com e sem bola). Inicio do trabalho de resisténcia aerébia sem bola com tarefas
realizadas no final do treino (ex, 20 min de corrida continua; fartlet 20 min, 2x 15 min);

— Aforcageral, particularmente a forca resistente e a forca reativa. Para a forca resistente, utilizar circui-
tos fisicos — 2 vezes por semana, com exercicios sobretudo com o peso do proprio corpo, para diferentes
grupos musculares (tren superior, inferior e core), e em diferentes regimes de contracdo (isométrico e
concéntrico). Para a forca reativa utilizar exercicios de saltos e multissaltos (pliometria) para os membros
inferiores e bolas medicinais para os membros superiores, tendo em atencao a carga aplicada para evitar
sobrecargas e lesdes desportivas.

3.4. Especializacao inicial - sub 16m/f
1. CARACTERIZACAO GERAL

Esta etapa caracteriza-se pelo inicio da especializacao dos praticantes em determinadas funcoes apesar
de ser apenas para algumas posicdes. O compromisso com a equipa e a modalidade aumenta ainda mais na
medida que os treinos passam a ser diarios. No que diz respeito a idade cronolégica os praticantes deste
escalao possuem entre 14 e 15 anos de idade. Grandes transformacoes fisicas e hormonais - salto puber-
tario e pico de crescimento em altura que devem potenciar o desenvolvimento fisico-atlético dos jogado-
res, particularmente no treino da resisténcia e da forca.

2. OBJETIVOS GERAIS

Recrutamento de atletas tendo em consideracao critérios fisicos, técnicos e psicologicos;
Desenvolvimento da aprendizagem dos fundamentos técnico-taticos;

Inicio do processo de especializacao por posicoes - orientar sem impor limites;
ldentidade com o clube e os elementos que o compde — aumento do compromisso social

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Componente Fisica

e Desenvolvimento, das capacidades coordenativas gerais, da velocidade e flexibilidade

» Desenvolvimento da resisténcia especifica (resisténcia aerébia)

« Inicio do trabalho de forca com pesos livres - aprendizagem da técnica e postura corretas

Componente Técnico - Tatico

* Desenvolvimento dos fundamentos técnicos anteriores e de diferentes técnicas de finalizacao perto do
cesto com diferentes trabalhos de pés em regimes de maior exigéncia;

» Desenvolvimento de técnica e tatica individual ofensiva - Privilegiar exercicios de 1x1, 2x2, 3x3;

* No ataque posicional, desenvolvimento do “passe e corte’, das reacdes a penetracdo em drible, do
bloqueio indireto e introducao ao bloqueio direto - tatica de grupo;

» Desenvolvimento organizado do contra-ataque (4 estacoes de saida e preenchimento dos 4 corredores)
e ligacdo ao ataque posicional (em continuidade e sem paragens);

¢ Desenvolvimento da defesa individual ao JCB - campo inteiro - e do JSB;
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* Desenvolvimento das nocoes de ajuda e rotacoes defensivas e recuperacao defensiva
» Defesados blogueios indiretos e diretos
» Introducao de ataque e defesa as zonas

Componente Psicologica

» Diversao e alegriano treino;

e Estimular os habitos de assiduidade e pontualidade nos treinos;

* Aumentar a capacidade de atencao e concentracao nas tarefas de treino;

* Desenvolvimento da responsabilidade individual, do caracter e das capacidades volitivas.

4. CONTEUDOS TECNICOS

Nesta etapa os contelidos técnicos a ensinar/desenvolver devem ser os seguintes:

Técnica individual Ofensiva Técnica individual Defensiva
 Trabalho de pés com associacao as finalizacoes e Posicao Basica defensiva
perto do cesto - # rotacoes (pé dentro/fora), e Deslizamento defensivo

lancamento em semi-gancho, gancho, em e Passo de recuperacao
afastamento (“fadeaway”) “Close out”

e Drible protecao e progressao com diferentes Técnica na defesa dos bloqueios indiretos
amplitudes e alturas

o Combinacoes das mudancas de direcao emdrible

(frente, atras das costas, entre pernas e de inversao)

» Passe de peito, 2 maos por cima da cabeca e de

ombro, passe com 1 mao apds drible, passe atras das costas

e Lancamento na passada e suas variantes (lado

contrario; 1 apoio; apoios invertidos; “eurostep”)

e Lancamento em salto e suspensao em combinacao

com outros elementos técnicos - “step back”,

“stepback com utilizacado passo’0”

¢ Técnica do blogueio indireto — acoes do passador,

do bloqueador e do atacante bloqueado

e Técnica do blogueio direto - acdes do bloqueador e do driblador

5. CONTEUDOS TATICOS

Neste escaldo etario os principais objetivos sdo a continuacao do desenvolvimento da técnica e tatica indi-
vidual e o aumento da complexidade dos procedimentos taticos ofensivos, particularmente no desenvolvi-
mento do bloqueio indireto, introducao do “hand-off” e bloqueio direto e desenvolvimento das leituras da
penetracdo da bola em drible e passe (relacdo entre exteriores e entre exterior e interior), e defensivos,
com aintroducao das defesas zona pressionantes e a meio-campo. Para consumar estes objetivos os prin-
cipios de jogo gerais assentam em:zacao por posicoes;

a) Tentativa constante de jogar em CONTRA-ATAQUE através da insisténcia permanente na transicao
rapida de defesa/ataque criando situacoes de finalizacao em vantagem numeérica, iniciando-se a especiali
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Zacao por posicoes;

b) Ligacdo do C.A.com o ataque de posicao: ndo parar de jogar; ser sempre AGRESSIVO no 1x1; “chegar a
jogar” utilizando varios conceitos de jogo (passar e cortar, bloqueio direto, etc....)

c) Em ataque posicional, sistema de 4 ABERTOS +1 INTERIOR:

e Portador da bola: sempre agressivo a jogar 1x1; se ndo tem lancamento ou 1x1, procurar o passe para
dentro; utilidade/ofensividade do drible - para penetrar ou abrir um bom angulo de passe; circulacao da
bola/mudanca de lado/extrapasse (‘ndo parar a bola nas méaos mais que 1s”)

 Jogador sem bola: deve desmarcar-se, cortando para o cesto e se ndo recebe ocupa uma posicao livre do
lado da bola ou contréario da bola, consoante passe penetrante ou ndo; pode dar bloqueio indireto ou
direto oujogar a mao.

» Jogador na posicao interior: com bola, joga 1x1 agressivo de costas para o cesto; sem bola, pode ganhar
posicao, aclarar para o lado contrario, fazer bloqueio indireto ou direto.

d) Defesaindividual CAMPO INTEIRO e MEIO-CAMPO com agressividade constante - ensino/treino da
defesa ao JCB (enquadramento defensivo, nocdo de distancia, sprintar para recuperar posicao) e ao JSB
(sobremarcacao das linhas de passe e defesa dos cortes) e das AJUDAS E ROTACOES DEFENSIVAS

e) Defesaindividual “SALTA E TROCA” em campo inteiro - através de situacoes de 2x1, potenciar a agres-
sividade defensiva, as ajudas e rotacoes defensivas da equipa.

f) Defesa pressionante campo inteiro seguida de defesa zona agressiva “2x3” ou 1x2x2” como arma para
alterar os ritmos de jogo e a zona de conforto da equipa adversaria.

Contra-ataque

Na organizacao do contra-ataque apos ressalto defensivo, mantém-se as 4 estacoes de abertura mas os
corredores de corridaséo 5 (1 central, dois intermédios e dois laterias). A transferénciadabolano C.A.em
drible faz-se pelo corredor intermédio e em passe pode-se fazer entre os dois corredores intermédios ou
do corredor intermédio para o lateral.

Ocupacao das 4 estacoes Preenchimento dos corredores Ocupacao das posicoes em ataque
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A organizacao do contra-ataque deve ocorrer na seguinte forma:

¢ O jogador que ganha o ressalto deve enquadrar com cesto e passar para o companheiro colocado na
linha lateral mais proxima - 1% estacao.

¢ Os jogadores sem bola deverao ocupar 4 zonas, ou estacoes. A ocupacao € definida pela proximidade
dos jogadores as respetivas zonas, ou seja, o jogador mais proximo ocupa a estacdo, embora se possa
comecar a definir funcdes nos jogadores - bases ocupam a 1% estacao proxima da bola, extremos a 2° esta-
cao na linha de meio-campo;

e A transferéncia da bola do meio-campo defensivo para o ofensivo pode ocorrer por passe ou drible
(como referido na etapa anterior), sendo que o portador da bola, em caso de utilizar o drible de progres-
sao, devera fazé-lo pelo corredor intermédio;

e Os JSB que correm para a 2% estacao devem correr abertos junto a linha lateral e sempre a ver a bola

e O 4°jogador, o que ocupou a 1% estacao, consoante a leitura do seu defensor, pode: cortar para o cesto
e se nao recebe abre para o canto do lado contrario; ou ocupar a posicao de base ;

e O 5°jogador, o ressaltador, deve correr ligeiramente atrasado em relacdo ao portador da bola pelo
corredor central, cortando para o cesto quando chega ao atague e abrindo no lado contrario da bola;

» Ojogador que corre no corredor central pode cortar também para o lado da bola para explorar o sei 1x1
interior, mas na mudanca da bola de lado ndo deve acompanhar a bola.

¢ Se nao existir situacao clara de vantagem numeérica e/ou posicional os jogadores devem ocupar as posi-
coes livres no campo e dar continuidade ao ataque posicional em “4+1",

Ataque posicional

Em ataque posicional o objetivo € jogar por conceitos e leituras constantes da posicao dos defensores,
tentando continuar a aprendizagem dos conceitos de “passe e corte e reposicdo’, das reacoes as penetra-
coes da bolaemdrible e em passe, e do bloqueio indireto (aumentar o tipo de bloqueio - horizontal, verti-
cal, diagonal, cego...) e introduzir o “hand-off” e o bloqueio direto.

Osistemade “4+1" - 4 exteriores abertos e 1 interior - € adisposicdo mais aconselhada (sistemade 2-2-1)
para este escaldo etéario visto que: (1) possibilita a aplicacdo dos conceitos anteriormente mencionados e
garante a aquisicao das aprendizagens necessarias tendo em consideracdo o modelo de jogador no alto
rendimento; (2) assegura uma distribuicdo simétrica e de maior equilibrio e rotacdo posicional de todos os
jogadores; (3) possibilita a orientacao inicial do processo de especializacdo dos jogadores em funcoes que
mais se adequem as suas qualidades intrinsecas, embora todos os jogadores devem executar todas as

funcoes e posicoes em campo. A posicao de BASE deve ser a primeira a ser especializada tendo em conta
o desenvolvimento da inteligéncia tatica e da capacidade de lideranca, capacidades essenciais num base
no alto rendimento. A decisao deve ficar ao critério do treinador - caso exista na equipa um jogador com
caracteristicas que, potencialmente lhe permitajogar nessa posicao no alto rendimento. Preferencialmen-
te, deve-se evitar especializar um determinado jogador na posicdo de POSTE (jogo interior).

O sistema “4+1" baseia-se na continuacao do trabalhado nos SUB-14 e assenta num conjunto de princi-
pios:

e Quemtem aboladeve jogar imediatamente 1x1, apos 2/3 segundos sem ganhar vantagem deve passar
a bola - prioridade para o portador da bola

* Quem ndo tem bola deve captar a atencdo dos seus adversarios diretos, a fim de evitar a possibilidade
de ajudas defensivas (usando cortes e reajustamentos posicionais) e:
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— Em caso de penetracdo em drible do jogador com bola, reagir num movimento de afastamento do seu

defensor para possivel assisténcia;
— Em caso de passe interior cortar para o cesto ou repor posicoes deixadas livre;

e Quem passa a bola pode: (1) cortar para o cesto e sair para o lado contrario; (2) cortar para o cesto e
ganhar posicao interior; (3) bloquear indireto; (4) fazer “hand-off” (mao a méo); ou (5) bloquear direto;

e Apos passe e corte, o jogador mais proximo deve repor a posicao

— Se recebe deve enquadrar com o cesto, procurar o corte do companheiro e/ou jogar 1x1;

— Selinha de passe esta fechada deve “cortar nas costas” imediatamente.

Conceitos de jogo
“Passe e corte” e reajustamentos

Apds passe penetrante base-extremo Apds passe e corte o jogador pode Apds passe nao penetrante, cortar
cortar para o cesto e abrir no lado ganhar posicdo dentro. Ajustamentos e repor do mesmo lado. Lado contrario,
contrério + ajustamento de posicoes. do lado contrério. corta e ajustamento de posicoes.

Penetracao central do extremo - 0s Penetracao linha final do extremo - Com poste baixo - interior abre para
jogadores exteriores e interior jogam jogadores exteriores do lado cotovelo e se ndo recebe abre
em afastamento da bola no sentido contrério preenchem canto aextremo.
da penetracao. e prolongamento LL deslocando-se Exteriores movem-se no sentido
no sentido contrario da penetracao. contrério da penetracao. Jogador
Interior corta no meio. 2 ou 4 poderao cortar no meio.

Penetracao central do base - se Penetracao central do base - se Penetracao central do base pelo

o defensor mais proximo ajudar defensor nio ajuda o atacante meio - atacante mais proximo se
atacante (3) deve afastar-se. move-se no sentido contrario da defensor ajuda joga em afastamento.
Os outros jogadores jogam em penetracao. Interior corta no meio Todos os jogadores jogam em
afastamento da bola criando linhas ou abre. Outros exteriores jogam afastamento da bola no sentido

de passe. em afastamento. da penetracéo.
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Reacdes a penetracio do passe interior

Apds passe interior o jogador
que passa corta e os restantes
jogadores ajustam a posicao

Bloqueio indireto

Passe BASE-BASE: Apds passar
abola, base bloqueia indireto ao
extremo. Do lado para onde a bola
foi passada, extremo pode cortar
ou bloguear o jogador na posicéo
de poste.

Apds passe interior o jogador
que passa corta e os restantes
jogadores ajustam a posicao.
Os jogadores do lado contrério
podem cortar para o cesto se
existir vantagem relativamente
ao defensor.

PASSE BASE-EXTREMO com
poste do lado da bola: apos passe,
0 jogador na posicéo de poste
pode bloguear cego no base, que
corta sobre o blogueio para
receber no poste.

Apods passe interior o jogador que passa
pode bloguear o jogador na posicao de
base - “split’- e em seguida corta para

o cesto. Ajustamentos do lado contrério.

Passe EXTREMO-BASE com poste

do lado da bola: apos passe, e mudanca
de lado da bola, o jogador na posicéo
de poste blogueia cego o extremo

e recebe bloqueio do base.

“Hand-off” - Utilizar entre jogadores de diferentes estaturas

HAND-OFF em drible: jogador na
posicao de base dribla na direcao
do jogador na posicao de extremo
que finta primeiro e recebe méao
amao. O jogador que passa deve

cortar para o cesto ou espaco livre.

HAND-OFF depois de passe: jogador
passa a bola e vai buscar a bola a méo.
Jogador que passa a bola deve cortar
para o cesto reagindo a penetracdo
do companheiro

HAND-OFF entre jogadores na
posicao de bases: base dribla na
direcdo do outro base que atacaem
velocidade.

Jogador que passa fica aberto
reagindo a penetracéo.
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Bloqueio direto - Utilizar entre jogadores de diferentes estaturas

BLOQUEIO DIRETO LATERAL UNDER - defensor do bloqueador TRAP - defensor do bloqueador
- isolar 2X2: jogador na posicdo de abre espaco e defensor do driblador e defensor do driblador atacam
base passa a bola e bloqueia passa como terceiro homem abola 2x1. Fechar linhas de 1° passe.

direto na bola. Depois de bloguear
corta para o cesto.

Ataque zona

A introducdo do atague contra zona baseia-se no ensino dos seus fundamentos basicos: (1) distribuicdo
assimétrica em relacdo a defesa, (2) penetracdo emdrible no meio da zona (“dividir azona”), (3) cortar nos
“buracos da zona” e atacar os espacos através do passe, (4) usar o jogo interior (relacdo poste alto-poste
baixo), (5) usar fintas de passe (“fintar um passe, fazer outro passe”), (6) mudanca rapida do lado da bola
(usar passes cruzados - “skip pass”), (7) usar sobrecarga de um dos lados, (8) utilizacdo de bloqueios dire-
tos e indiretos, e, por Ultimo, (?) carregar no ressalto ofensivo.

Para além destes principios basicos, os treinadores devem ensinar os jogadores a realizarem uma “boa”
selecdo de lancamentos e a ndo hesitar a lancar quando estao sozinhos - ndo permitir que a defesa jogue
com a “pressao negativa” na zona.

Aideia de jogar por conceitos contra zona, sem movimentos pré-definidos - “setplays’, num sistema “4+1"
(4 exteriores e 1interior), contribui para a aprendizagem dos fundamentos técnico-taticos essenciais para
se atacar contra este sistema defensivo e possibilita que todos os jogadores exteriores passem por todas
as posicoes, existindo apenas um jogador interior que joga dentro da area restritiva.

Conceitos ataque zona

Distribuicao assimétrica com os defesas  Utilizacdo do poste alto para atacar Mudanca répida da bola de lado com
e atacar o espaco entre defensores azona. Bola entra no poste alto, sobrecarga do extremo no canto
paradividir azona 0 outro poste, ou o extremo baixo e utilizacdo de blogueio direto na bola

corta. para criar vantagens.
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Proposta ataque zona - 4 exteriores + 1 interior

3
N el Mo
“@
Regra 1 - jogador que passa corta para Regra 2: Apds o exterior cortar e abrir Regra 3: Sempre que a bola entrano
o cesto procurando receber no poste para fora, o poste tenta jogar nos poste alto num exterior, poste corta na
alto, se ndo recebe abre para o lado espacos interiores da zona e receber linha final e exteriores jogam nos
onde existe apenas 1 exterior. Exterior também ele a bola, ou no poste alto ou espacos para lancar - pelo menos
do lado contrério repde posicao. poste baixo. 1 canto ocupado.

Defesa

No processo defensivo a aprendizagem dos fundamentos técnico-taticos anteriores da defesa individual
dojogador da bola e sem bola, das ajudas e rotacdes defensivas continuam a ser as prioridades do proces-
so de treino. A defesa individual a campo inteiro, juntamente com a “SALTA E TROCA", abordada nos
SUB-14, continua a ser a defesa principal visto que estimula o desenvolvimento das capacidades fisicas e
do reportério motor, das qualidades cognitivas (percecao, antecipacdo, conhecimento do jogo) e psicosso-
ciais (cooperacéo, comunicacao, tenacidade, combatividade, etc...).

As regras de defesa individual do jogador com bola, da sobremarcacao ao jogador sem bola, da defesa dos
cortes, das ajudas e rotacoes defensivas sao as mesmas dos SUB-14, introduzindo-se nesta etapa a defesa
do jogador interior e dos blogueios indiretos e diretos. Também nesta etapa ocorre aintroducao das zonas
pressionantes e a meio-campo.

Do ponto de vista coletivo, importa destacar o desenvolvimento da Recuperacao defensiva. Para além da
reacdo ao momento do lancamento (3 ao ressalto; 2 na recuperacdo defensiva) e das nocdes béasicas da
recuperacao (auséncia de marcacoes individuais; todos os defensores entre alinha da bola e o cesto; regra
do defensor mais préximo da bola; falar, codigo de comunicacdo), destaca-se o ensino/desenvolvimento
dos seguintes comportamentos:

« Responsabilidades dos (2) defensores que fazem o balanco defensivo: proteger o cesto e a drea
proxima; pressionar a bola

« Responsabilidades dos (3) ressaltadores: o mais préximo da bola pressiona/dificulta o primeiro passe
ou a saidaemdrible (sem falta) e, logo que a bola “sai”, sprinta para trés e marca o jogador livre/ajuda

a parar a bola; os outros dois sprintam de imediato para tréas, pelo corredor central e vendo a bola a

partir da linha de meio-campo, “ajustam-se” aos atacantes livres

Na defesa em inferioridade numérica decorrente do contra-ataque da equipa adversaria, o foco devera
estar nas situacoes de maior complexidade, particularmente as situacdes de 2x3 e 3x4;

Na defesa coletiva em meio-campo, deve continuar a existir uma preocupacao com o desenvolvimento dos
conceitos introduzidos na etapa anterior: (1) a movimentacdo dos defensores ao movimento da bola, a (2)
ajuda e recupera no 1° defensor mais proximo da bola, e (3) as ajudas e rotacoes defensivas.
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Defesa do poste baixo - Regra: defensor do lado da linha bola-cesto.

i

L 2
i dll il
JI MY s
Bola acima do prolongamento da linha Bola no prolongamento da linha de LL Bola abaixo do prolongamento da linha

de LL, defensor defende % por cima. e atacante na linha bola cesto defensor de LL, defensor defende % por baixo.
defende pela frente ou % por cima.

Defesa do bloqueio indireto

Indireto lado fraco: defensor passa Indireto lado forte: defensor passa Cego: defensor salta paraabola e evita

a TERCEIRO homem. Defensor do TERCEIRO ou PERSEGUE. Defensor corte pelafrente e PERSEGUE.

bloqueador abre. Defensor do passador do blogueador abre e da pequena ajuda.  Defensor do bloqueador ajuda no corte

ajuda e recupera. Defensor do passador ajuda e recupera.  com BODY-CHECK ou negando linha
de passe.

Defesa do bloqueio direto

STEP - defensor do blogueador ajuda UNDER - defensor do bloqueador TRAP - defensor do bloqueador
vertical na penetracao desviando abre espaco e defensor do driblador e defensor do driblador atacam a bola
atrajetoria do atacante e depois passa como terceiro homem. 2x1. Fechar linhas de 1° passe.
recupera. Defensor do driblador passa

por cima.

Defesa zona

Aintroducao das defesas zona deve permitir a aprendizagem dos fundamentos taticos defensivos especi-
ficos deste tipo de defesas e desenvolvimento do préprio ataque contra zona. Importa referir que a defesa
zona devera ser um sistema defensivo alternativo e ndo a defesa principal - a defesa HxH devera continu-
ar a ser o sistema defensivo prioritario!
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Numa tentativa de aumentar a agressividade e as dinamicas coletivas defensivas, a defesa zona podera ser
precedida de uma defesa pressionante de modo a criar nos jogadores o habito de, mesmo defendendo
zona, de ser agressivos e procurar recuperar a bola o mais rapido possivel.

Nas imagens seguintes apresenta-se uma combinacao defensiva de uma press 1-2-1-1 para uma zona 2-3.
O treinador podera fazer outras opcoes, mas apresentamos a sugestao de treinar apenas uma zona press
€ uma zona meio campo.

Defesa zona press 1-2-1-1

Apds o passe entrar o defensor

1 pressiona a bola e envia o atacante
para alinha. 2x1 no meio campo com
os jogadores da 2? linha. 2 fecha meio.

Defesa zona 2x3 (“23”)

Jogador da frente sai ao passe ao
extremo. O outro da frente (2) fecha
poste alto. Atras ajustam para a bola

Situacdo ideal de 2x1 - no meio-campo.
Apods passe horizontal, 2 ataca a bola,
1 recupera a linha cesto-cesto.

Os jogadores 4 e 5 podem trocar de
funcées (5 movel).

b
AR
.,}

Jogador na lateral atras sai ao

canto (4). Jogador do meio defende
pela frente poste baixo.

A

Il

I

6. CONTEUDOS FISICOS

Neste escalao devera existir uma preocupacao com os seguintes aspetos:

» Continuar a desenvolver as capacidades coordenativas (associacdo com a T.1.0.) e flexibilidade;

e Continuar adesenvolver avelocidade de execucéo (associacdo coma T.1.O.) e aumento do foco na veloci-
dade de repeticdo (aumento das distancias a percorrer com foco na frequéncia da passada de corrida);

Apods passe horizontal os jogadores
recuperam para zona 2X3, com

o defensor 2 a sair a bola, e os outros
assumem a sua posi¢ao na zona.

"skip” pass: jogador de tras ajuda e
recupera até jogador da frente chegar.
Rapida movimentacao de todos atletas.
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e Continuar adesenvolver aresisténcia aerébia (predominantemente) e maior preocupacdo com o desen-
volvimento da resisténcia anaerdébia (sobretudo no 2° ano do escalao);

e Continuar adesenvolver a forca geral, com incidéncia na forca resistente e rapida, com a introducado de
pesos livres.

/. INDICACOES METODOLOGICAS PARA O TREINO

e Otempo dedicado aos exercicios especificos (60% - 70%) comeca a predominar sobre o tempo em situa-
cao de jogo formal (40% - 30%).

» O aperfeicoamento e treino da Técnica Individual deve ter ligacdo com a Tatica Individual (diferentes
tipos de oposicdo), com exigéncias sempre crescentes de intensidade/velocidade de execucdo e com dife-
rentes tipos de oposicao:

— Desenvolver a técnica individual ofensiva através de tarefas analiticas (1x0, 2x0 e 3x0) para os funda-
mentos da etapa anterior - em regimes de maior velocidade e intensidade - e adicionar as situacoes especi-
ficas de treino técnico decorrentes das situacoes de blogueio indireto e direto

— Desenvolver a tatica individual ofensiva, através de exercicios de 1x1, 2x2 e 3x3 em que se aplicam as
técnicas treinadas em 1x0, 2x0 ou 3x0 e também situacoes de seperioridade numérica ofensiva (3x2, 4x3
e 5x4).

— Desenvolvimento o dos exercicios para ensino e treino dos fundamentos da técnica e tatica individual
defensiva do atacante com bola e sem bola (sobremarcacao; defesa dos cortes ajudar e recuperar).

e Utilizacao de Jogos reduzidos de 3x3 e 4x4 centrados na disputa do ressalto, na reacao a mudanca da
posse de bola, na ocupacéo equilibrada do espaco no ataque, nas combinacdes taticas ofensivas (blogueio
indireto e direto) e nos principios coletivos defensivos (movimentacdo a bola, ajuda e recupera, ajuda e
rotacoes defensivas, defesa do bloqueio indireto e direto).

e Exercicios de transicao com 3, 4 e 5 jogadores com maior exigéncia na velocidade de execucao da das
acoes ofensivas. Continuacao no treino da situacao de vantagem numeérica de 3 contra 2 e maior foco na
situacao de 4x3.

» Utilizacdo de tarefas especificas para a componente fisica que procurem desenvolver:

— A coordenacao especifica associada sobretudo a técnica individual ofensiva;

— Avelocidade de execucdo - integrar com os exercicios de treino da técnica - e a velocidade de repeticao
(uso de maiores distancias a percorrer focando na ciclicidade do movimento);

— Avresisténcia aerdbia (com e sem bola) com um aumento do volume de treino em tarefas especificas -
0 seu pico do desenvolvimento situa-se no pico de crescimento em altura (12-13 anos nas raparigas,
14-15 anos nos rapazes). A opcao por tarefas sem bola realizadas no final do treino continua a ser valida,
agora com um aumento dos tempos de trabalho;

— A resisténcia anaerdbia através de tarefas integradas que envolvam a dimensdo técnico-tatica (ex.:
exercicios continuos de 2x2, 3x3 ou 4x4). Exercicios de basquetebol, de caracter intermitente, de alta
intensidade possibilitam desenvolver esta componente juntamente com tarefas sem bola - sugere-se utili-
zacao do método intervalado.

— Aforcageral,com aintroducao de pesos livres. Continuar a utilizacao de circuitos fisicos - 2 a 3 vezes
por semana, agora com a introducdo de pesos livres, de preferéncia com exercicios multiarticulares (ex:,
peso morto, levantamentos olimpicos). E fundamental o ensino da técnica correta para evitar mas postu-
ras que originem lesdes desportivas. Os principios para a organizacao dos circuitos mantém-se os
mesmos da etapa precedente: exercicios com o peso do proprio corpo, para diferentes grupos musculares
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(tren superior, inferior e core), e em diferentes regimes de contracdo (isométrico e concéntrico); e para a
forca reativa utilizar exercicios de saltos e multissaltos e bolas medicinais.

3.5. Especializacao final- sub 18m/f

1. CARACTERIZACAO GERAL

Esta etapa caracteriza-se pela continuacao do processo de especializacao dos praticantes por posicoes
tendo em consideracao os modelos de jogador no alto rendimento. O compromisso com a equipa e a
modalidade aumenta significativamente, particularmente a nivel do treino individual para a melhoria da
técnica e tatica individual e do desenvolvimento da componente fisico-atlética (inicio do trabalho de forca
no ginasio). No que diz respeito a idade cronoldgica os praticantes deste escaldo possuem entre 16 e 17
anos de idade.

2. OBJETIVOS GERAIS

Recrutamento de atletas tendo em consideracao critérios fisicos, técnicos e psicologicos;
Desenvolvimento da aprendizagem dos fundamentos técnico-taticos;

Desenvolvimento do processo de especializacao por posicoes com vista ao alto rendimento
Identidade com o clube e os elementos que o compde - aumento do compromisso social

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Componente Fisica

» Desenvolvimento, das capacidades coordenativas gerais, da velocidade e flexibilidade
» Desenvolvimento da resisténcia especifica (principalmente resisténcia anaerdébia)

» Trabalho de Forca (resistente, explosiva e reativa) com maquinas em ginasio

Componente Técnico - Tatico

o Aperfeicoamento e consolidacdo da técnica individual ofensiva e defensiva

» Melhorar a capacidade de efetuar raciocinios taticos adequados, através do ensino e aperfeicoamento
dos fundamentos da tatica individual ofensiva e defensiva;

» No ataque posicional: introducao aos “set plays”; desenvolvimento dos conceitos de tatica de grupo
(reacoes a penetracao da bolaem drible e passe, do bloqueio indireto e direto);

» Desenvolvimento organizado do contra-ataque (4 estacoes de saida e preenchimento dos 4 corredores)
e ligacdo ao ataque posicional (em continuidade e sem paragens);

» Desenvolvimento da defesa individual ao JCB - campo inteiro - e do JSB;

» Desenvolvimento das nocoes de ajuda, rotacoes defensivas e recuperacao defensiva

» Desenvolvimento da defesa dos blogueios indiretos e diretos e adaptacao ao scouting

» Desenvolvimento do ataque e defesa as zonas meio-campo e pressionantes

Componente Psicologica

Desenvolver a capacidade de atencao e concentracdo nas tarefas de treino;

Desenvolvimento acentuado das qualidades psiquicas volitivas: tenacidade, superacao;
Desenvolvimento das qualidades cognitivas (percecéo, antecipacéo) e psicossociais (cooperacao e comu-
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nicacao)

4. CONTEUDOS TECNICOS

Nesta etapa os conteudos técnicos a ensinar/desenvolver devem ser os seguintes:

Técnica individual Ofensiva Técnica Individual Defensiva

e Trabalho de pés com associacao as finalizacoes » Posicao Basica defensiva

perto do cesto - # rotacoes (pé dentro/fora), « Deslizamento defensivo
lancamento em semi-gancho, gancho, em » Passo de recuperacao

afastamento (“fadeaway”) e “Close out”

e Drible protecao e progressao com diferentes « Técnica na defesa dos blogueios
amplitudes e alturas associadas aos blogueios indiretos

e Combinacdes das mudancas de direcdo em drible e Técnica de defesa dos bloqueios
(frente, atras das costas, entre pernas e de inversao) diretos associada aos diferentes tipos
» Passe desde situacoes de bloqueio direto: 1 mao de defesa

apos drible com diversas trajetorias, “lob pass’,
“pocket pass” etc...

 Lancamento na passada e suas variantes (lado
contrario; 1 apoio com "floater”; apoios invertidos;
‘eurostep”)

e Lancamento em salto e suspensdo em combinacdo
com outros elementos técnicos - “step back”,
“stepback com utilizacdo passo’0”

e Técnica do blogueio indireto — acoes do passador,
do bloqueador e do atacante bloqueado

e Técnica do blogueio direto - acées do bloqueador
e dodriblador

5. CONTEUDOS TATICOS

Neste escalao etario continua a existir uma preocupacao com o desenvolvimento da técnica e da tatica
individual ofensiva e defensiva, mas aumenta o predominio das situacoes de aprendizagem dos principios
coletivos ofensivos e defensivos. Do ponto de vista ofensivo, o desenvolvimento das leituras do blogueio
indireto, do “hand-off” e do bloqueio direto deve ser dominante. Apesar desta crescente preocupacao, o
enriquecimento da capacidade de leitura do jogo e de execucao das técnicas como meio essencial para o
desenvolvimento do ataque, que deve continuar ater no 1x1 (com bola e sem bola) a base da acdo coletiva.
Assim, o desenvolvimento das leituras da penetracdo da bolaemdrible e passe (relacdo entre exteriores e
entre exterior e interior) continuara a ser um contetido tatico a trabalhar. Importa mencionar que devera
existir um foco em desenvolver a compreensao dos principios taticos de jogo em funcao da especificidade
posicional dos jogadores. Apesar da definicdo de perfis (“‘modelos”) de jogador para as varias posicoes/fun-
coes, de acordo com as exigéncias especificas de cada uma delas no jogo de alto nivel sejaum fator relevan-
te, importa salientar que a especializacao progressiva dos jogadores por posicoes/funcdes deve atender a
uma grande versatilidade (capacidade para jogar em varias posicoes e para fazer “muita coisa” no jogo) na
medida que € uma tendéncia do jogo atual a alto nivel.
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Nesta etapa existe a introducao dos aspetos estratégicos: adaptacao a organizacao adversaria e conse-
quentes alteracoes taticas, i.e., desenvolver a capacidade de ajustar o plano de jogo e adaptar estratégias
de jogo de acordo com mudancas nas condicées do mesmo. A introducao das defesas alternativas (zonas
e zonas pressionantes) dos ataques contra essas defesas, deve vir acompanhado o estudo do adverséario e
com uma diferenciacao dos papéis dos varios jogadores de acordo com a especificidade posicional. Tendo
em consideracao esta realidade, o treinador deve procurar desenvolver os seguintes principios:

a) Tentativa constante de jogar em CONTRA-ATAQUE através da insisténcia permanente na transicao
rapida de defesa/ataque, com clara definicao de funcoes de acordo com a especializacao por posicoes,
criando situacoes de finalizacao diversas em vantagem numérica, nomeadamente os lancamentos de 3
pontos abertos.

b) Ligacdo do C.A.com o ataque de posicdo: ndo parar de jogar; ser sempre AGRESSIVO no 1x1; “chegar a
jogar” utilizando vérios conceitos de jogo (passar e cortar, bloqueio direto, etc..) - maior exigéncia na velo-
cidade, na qualidade de tomada de decisao e na ligacdo as transicoes.

c) Em ataque posicional, continuar no sistema de 4 ABERTOS +1 INTERIOR:

» Desenvolver o atague com crescente especializacdo de funcdes por posicao;

» Acapacidade de criar desequilibrios e vantagens no 1x1, com e sem bola, ou seja, na capacidade técnico-
-tatica individual dos jogadores, deve ser a base das movimentacdes coletivas;

e Desenvolver atomada de decisao dos jogadores com bola e sem bola nas situacdes de reacoes as pene-
tracoes em drible, do bloqueio indireto e direto e do “hand-off”;

e Diferenciar os ataques contra zonas pares e zonas impares;

d) A Defesa individual HxH CAMPO INTEIRO e MEIO-CAMPO com agressividade constante. Defesa
individual pressionante em campo inteiro apds cesto marcado. Defesas pressionantes em campo inteiro
seguida de defesa zona agressiva apos lances livres como arma para alterar os ritmos de jogo e a zona de
conforto da equipa adverséria — a escolha das zonas caberd as preferéncias do treinador podendo adotar
diversos tipos de defesa zona press e zona meio-campo

Contra-ataque

Na organizacao do contra-ataque apos ressalto defensivo, mantém-se as 4 estacdes de abertura mas os
corredores de corridasao 5 (1 central, dois intermédios e dois laterias). A transferéncia da bolano C.A.em
drible faz-se pelo corredor intermédio e em passe pode-se fazer entre os dois corredores intermédios ou
do corredor intermédio para o lateral.

A organizacao do contra-ataque deve ocorrer na seguinte forma:

e O jogador que ganha o ressalto deve enquadrar com cesto e passar para o companheiro colocado na
linha lateral mais proxima - 1% estacao;

e Osjogadores bases deverao ocupar as 17 estacdes e procurar receber o primeiro passe. A transferéncia
dabolado meio-campo defensivo para o ofensivo pode ocorrer por passe ou drible, sendo que base devera
utilizar o drible de progressao pelo corredor intermédio;

o Os extremos devem correr bem abertos junto a linha lateral (2% estacdo) sempre a ver a bola;

e O Poste, normalmente o ressaltador, deve correr ligeiramente atrasado em relacao ao portador da bola
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pelo corredor central, cortando para o cesto quando chega ao ataque e abrindo no lado da bola ou no
contréario da bola (dependendo das escolhas do treinador relativamente a transicao ofensiva);

Procura do aproveitamento das situacoes de vantagem numeérica de 4x3 e de 5x4;

Diversificar as formas de finalizacao em contra-ataque, inclusive a procura dos melhores lancadores para
tiros de 3 pontos abertos;

Se nao existir situacao clara de vantagem numeérica e/ou posicional os jogadores devem ocupar as posicoes
livres no campo e dar continuidade ao ataque posicional em “4+1” para tiros de 3 pontos abertos;

e Se nao existir situacao clara de vantagem numérica e/ou posicional os jogadores devem ocupar as posi-
coes livres no campo e dar continuidade ao ataque posicional em “4+1”

- [ T

Ocupacao das 4 estacoes Preenchimento dos corredores Ocupacao das posicoes em ataque

Ataque posicional

Em ataque posicional o objetivo € jogar por conceitos e leituras constantes da posicao dos defensores,
tentando continuar a aprendizagem dos conceitos das reacdes as penetracoes da bola em drible e em
passe interior, e do blogueio indireto (diversos tipos de blogueios), do “hand-off” e o do blogueio direto.
No entanto, o enriquecimento da capacidade de leitura do jogo e de execucdo das técnicas como meio
essencial para o desenvolvimento do ataque, que deve continuar a ter no 1x1 (com bola e sem bola) a base
da acdo coletiva. Neste sentido, o enriquecimento (leituras e execucdo) da utilizacdo dos bloqueios, tanto
os indiretos, como os diretos, com uma reacao rapida e eficaz aos diferentes tipos de defesa dos blogueios
(indiretos e diretos) deve ser uma prioridade tatica nesta etapa, particularmente a exploracdo do bloqueio
direto numa logica de 5x5.

Osistemade “4+1” - 4 exteriores abertos e 1 interior - é adisposicdo mais aconselhada (sistema de 2-2-1)
para este escaldo etdrio visto que: (1) possibilita a aplicacdo dos conceitos anteriormente mencionados e
garante a aquisicao das aprendizagens necessarias tendo em consideracao o modelo de jogador no alto
rendimento; (2) assegura umadistribuicdo simétrica e de maior equilibrio e rotacdo posicional de todos os
jogadores; (3) possibilita a especializacao dos jogadores por posicoes; (4) necessita apenas da especializa-
caode um jogador interior.

Nesta etapa, introduz-se a utilizacao de “setplays” especificos que procuram desenvolver as aprendiza-
gens associadas as estruturas taticas anteriormente referidas e também explorar alguns “pontos fortes”
de cada jogador. A Introducéo de “movimentos” para explorar as caracteristicas dos jogadores (“pontos
fortes”) ndo significa a utilizacdo de movimentos estereotipados, devendo o ataque a continuar a basear-
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-se em normas/conceitos e na capacidade dos jogadores de “ler 0 jogo” e ndo em “coreografias”.

O treinador deve elevar o grau de exigéncia na execucao do ataque, particularmente: na entrada fluida e
organizada no 5x5 em meio-campo, na velocidade de circulacdo da bola/"timing” dos passes, no “timing” e
intensidade/velocidade dos movimentos sem bola, nos critérios de selecao de lancamento e eficacia de
lancamento. Em continuacao, podera explorar diversas situacoes especificas - “situacoes especiais” - para
momentos pontuais e especificos do jogo.

Ataque zona

O ataque contra zona continua a basear-se nos seus fundamentos basicos: (1) distribuicao assimétricaem
relacdo a defesa, (2) penetracdo em drible no meio da zona (“dividir a zona”), (3) cortar nos “buracos da
zona’ e atacar os espacos através do passe, (4) usar o jogo interior (relacdo poste alto-poste baixo), (5) usar
fintas de passe (“fintar um passe, fazer outro passe”), (6) mudanca rapida do lado da bola (usar passes
cruzados, (7) usar sobrecarga de um dos lados, (8) utilizacdo de bloqueios diretos e indiretos, e, por tltimo,
(9) carregar no ressalto ofensivo.

Osjogadores devem melhorar a sua capacidade de reconhecer o tipo de zona que tém pela frente e ajustar
os ataques de acordo com a situacdo competitiva. Os jogadores da posicdo BASE tém particular responsa-
bilidade na escolha dos ataques que jogar.

Nesta etapa deverd existir um conjunto de ataques (“setplays”) ajustados a cada tipo de defesa (par ou
impar) e uma especializacdo de funcoes por posicdo. Os ataques contra zona poderéo agora ter uma orga-
nizacao diversa com a utilizacao de 3 jogadores exteriores e dois interiores.

Defesa

No processo defensivo a aprendizagem dos fundamentos técnico-taticos anteriores da defesa individual
dojogador da bola e sem bola, das ajudas e rotacdes defensivas continuam a ser as prioridades do proces-
so de treino. A defesa individual a campo inteiro apods cesto continua a ser a defesa principal visto que
estimula o desenvolvimento das capacidades fisicas e do reportério motor, das qualidades cognitivas (per-
cecdo, antecipacao, conhecimento do jogo) e psicossociais (cooperacao, comunicacdo, tenacidade, comba-
tividade, etc...).

As regras de defesa individual do jogador com bola, da sobremarcacao ao jogador sem bola, da defesa dos
cortes, dojogador interior, das ajudas e rotacoes defensivas sao as mesmas das etapas anteriores. Devera
existir uma preocupacao crescente com a defesa das situacoes de bloqueios indiretos e diretos. Também
nesta etapa ocorre aintroducao das zonas pressionantes e a meio-campo.

Do ponto de vista coletivo, importa destacar o desenvolvimento da Recuperacao defensiva. Para além da
reacdo ao momento do lancamento (3 ao ressalto; 2 na recuperacao defensiva) e das nocoes bésicas da
recuperacao (auséncia de marcacoes individuais; todos os defensores entre alinha da bola e o cesto; regra
do defensor mais préximo da bola; falar, codigo de comunicacdo), destaca-se o ensino/desenvolvimento
dos seguintes comportamentos:

e Responsabilidades dos (2) defensores, normalmente o base ou o jogador que lancou de fora, que fazem
o balanco defensivo: proteger o cesto e a area proxima; pressionar a bola;

e Responsabilidades dos (3) ressaltadores: o mais préximo da bola pressiona/dificulta o primeiro passe ou
asaidaemdrible (sem falta) e, logo que a bola “sai”, sprinta para tras e marca o jogador livre/ajuda a parar
a bola; os outros dois sprintam de imediato para tras, pelo corredor central e vendo a bola a partir da linha
de meio-campo, “ajustam-se” aos atacantes livres.
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Na defesa em inferioridade numérica decorrente do contra-ataque da equipa adversaria, o foco devera
estar nas situacoes de maior complexidade, particularmente as situacoes de 3x4 e 4x5;

Na defesa coletivaem meio-campo, deve continuar a existir uma preocupacao com o desenvolvimento dos
conceitos introduzidos na etapa anterior: (1) a movimentacdo dos defensores ao movimento da bola, (2)
ajuda e recupera no 1° defensor mais proximo da bola, e (3) as ajudas e rotacoes defensivas.

Para além destes aspetos importa reforcar o aperfeicoamento dos principios da defesa dos blogueios,
particularmente da defesa do blogueio direto. Devera existir nesta etapa uma associacao das escolhas
defensivas neste tipo de estruturas taticas com as carateristicas do adversario (individuais e coletivas)
Assim, na competicao, a decisao estratégica de optar por uma defesa ou outra, resulta de uma analise/es-
tudo da equipa adversaria, particularmente nos seus “pontos fortes e fracos”.

Defesa zona

Em primeiro lugar, importa mencionar que a defesa zona devera ser um sistema defensivo alternativo e
nao a defesa principal — a defesa HxH devera continuar a ser o sistema defensivo prioritario!

Numa tentativa de aumentar a agressividade e as dinamicas coletivas defensivas, a defesa zona podera ser
precedida de uma defesa pressionante de modo a criar nos jogadores o habito de, mesmo defendendo
Zona, de ser agressivos e procurar recuperar a bola o mais rapido possivel. A escolha do tipo de defesas
zonas pressionantes e em meio-campo deve ser da responsabilidade do treinador e deve ter em atencao
(1) a aprendizagem dos fundamentos taticos defensivos deste tipo de defesa e (2) as caracteristicas dos
adversarios.

6. CONTEUDOS FISICOS

Neste escalao devera existir uma preocupacao com os seguintes aspetos:

o Continuar adesenvolver as capacidades coordenativas (associacdo com a T.1.0.) e flexibilidade;

e Continuar adesenvolver a velocidade de execucao e a velocidade de repeticéo;

o Continuar adesenvolver aresisténcia aerobia, mas existe uma maior incidéncia no desenvolvimento da
resisténcia anaerobia;

e Desenvolver aforca maxima, na poténcia e forca explosiva e na forca reativa, com aintroducdo de traba-
Iho especifico de musculacao (ginasio).

7. INDICACOES METODOLOGICAS PARA O TREINO

* Aumento significativo do volume de treino, sobretudo a custa de um aumento significativo do trabalho
individual (técnico e fisico).

e O processo de especializacdo dos jogadores tem reflexo na especializacdo do treino:

— O treino técnico tem uma componente individualizada, tanto na sua organizacao, como nos diferentes
niveis de exigéncia conforme a capacidade e posicao dos jogadores;

— O uso de tarefas analiticas (1x0 e 2x0) em regimes de maxima intensidade que trabalhem situacoes
taticas especificas do jogo devem ser dominantes no treino de técnica individual;

— O uso de tarefas contextualizadas (1x1, 2x2 e 3x3) devem ser utilizadas para aplicacdo das técnicas
especificas - tatica individual ofensiva e defensiva.

e As situacoes de exercicio predominam (70% - 80%) em relacao as situacdes de jogo (30% - 20%) na
distribuicao do tempo total de treino.

e Preparacao tatica através do método “Todo-Partes-Todo’, devendo os exercicios fracionados, predomi-
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nantemente de 3x3 e 4x4, ser coerentes com os processos coletivos (5x5).

Exercicios de transicdo com 4 e 5 jogadores com maior exigéncia na velocidade de execucao da das acoes
ofensivas. Continuacao no treino da situacao de vantagem numérica de 3 contra 2 e maior foco na situa-
cao de 4x3 e 5x4.

e Privilegiar situacoes de treino com ligacao de fases do jogo: ataque - ressalto ofensivo - recuperacao
defensiva/defesa em todo o campo; defesa - ressalto defensivo - contra-ataque/transicao ofensiva;

o Em momentos especiais da época (fases finais, por exemplo), introduzir situacoes de treino de prepara-
cao especifica para o jogo.

o Utilizacdo de tarefas especificas para a componente fisica que procurem desenvolver:

— A coordenacao especifica, a velocidade de execucao e repeticao e a agilidade sobretudo associada
sobretudo a técnica individual ofensiva e defensiva;

— Aresisténcia aerébia (com e sem bola) com um aumento do volume de treino;

— A resisténcia anaerdbia através de tarefas integradas que envolvam a dimensdo técnico-tatica (ex:,
exercicios continuos de 2x2, 3x3 ou 4x4). Exercicios de basquetebol, de caracter intermitente, de alta
intensidade possibilitam desenvolver esta componente juntamente com tarefas sem bola (sugere-se utili-
zacao do método intervalado).

— A forca, com a introducéo do trabalho individual de ginasio. E fundamental que os jogadores tenham
planos individuais de ginasio adequados a sua idade bioldgica e de treino (anos de experiéncia) e que a
técnica correta seja ensinada previamente de modo a evitar mas posturas que originem graves lesoes
desportivas. O trabalho de forca deverd progredir do trabalho de forca resistente e hipertrofia (cargas
médias com muitas repeticoes a velocidades médias), de poténcia (cargas médias a velocidades maximas)
e velocidade (pliometria - multisaltos e bolas medicinais). Utilizar diferentes tipos de exercicios paratodas
as regioes corporais nao esquecendo o trabalho de core. A inclusao de exercicios de levantamento olimpi-
co (atencdo a técnica!) deve ser considerada.

3.6. Alto rendimento - sub-20 até sénior
1. CARACTERIZACAO GERAL

Esta etapa caracteriza-se pela entrada dos praticantes no alto rendimento e pela completa especializacao
da posicao em campo. No que diz respeito aidade cronologica os praticantes deste escalao possuem entre
18 e 19 anos de idade.

2. OBJETIVOS GERAIS

e Recrutamento de atletas tendo em consideracdo critérios fisicos, técnicos e psicoldgicos;

e Desenvolvimento dos fundamentos técnico-taticos individuais;

» Desenvolvimento do processo de especializacao por posicoes com vista ao alto rendimento
ldentificacdo com os valores de clube e de equipa e com a filosofia de jogo

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Componente Fisica
e Desenvolvimento, das capacidades coordenativas gerais, da velocidade e flexibilidade
» Desenvolvimento da resisténcia especifica (principalmente resisténcia anaerobia)
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e Trabalho de Forca (méxima, explosiva e reativa) individualizado em ginasio;

Componente Técnico - Tatico

Aperfeicoamento e consolidacao da técnica individual ofensiva e defensiva;

Aperfeicoamento dos fundamentos da tatica individual ofensiva e defensiva;

» No ataque posicional: uso e escolha dos “set plays” de acordo com as carateristicas dos jogadores;
desenvolvimento dos conceitos de tatica de grupo;

e Desenvolvimento organizado do contra-ataque (4 estacoes de saida e preenchimento dos 4 corredores)
e ligacdo ao ataque posicional (em continuidade e sem paragens);

e Desenvolvimento da defesa individual ao JCB e JSB, das nocoes de ajuda e rotacoes defensivas e da
recuperacdo defensiva (especializacdo por funcoes)

e Desenvolvimento da defesa dos bloqueios indiretos e diretos e adaptacdo ao “scouting”

e Adaptacao das escolhas defensivas em competicdo de acordo com o “scouting”;

e Desenvolvimento do ataque e defesa as zonas meio-campo e pressionantes

e Desenvolvimento do “scouting” - andlise de adversarios e aplicacao em treino e competicao

Componente Psicolégica

» Desenvolver a capacidade de atencao e concentracao nas tarefas de treino;

e Desenvolvimento acentuado das qualidades psiquicas volitivas: tenacidade, superacao, ambicao;
e Desenvolver a capacidade competitiva dos jogadores, vontade de vencer;

» Desenvolvimento das qualidades cognitivas e psicossociais (cooperacdo e comunicacao).

4. CONTEUDOS TECNICOS

Apesar de termos atingido a etapa final, o alto rendimento o desenvolvimento técnico nao esta terminado.
E fundamental que os jogadores continuem a desenvolver o seu reportério técnico cada vez mais centrado
na especificidade posicional de cada um. Os contelidos técnicos sao similares aos apresentados na etapa
anterior pelo que excluimos a sua repeticao, no entanto, a técnica de lancamento deve ser a grande priori-
dade no processo de treino: o aumento dos niveis de eficacia em competicao passa pelo aumento do
volume de treino dedicado ao gesto técnico do lancamento e devera ser treinado em diferentes contextos
situacionais e em regimes de alta exigéncia. Em continuacao, acrescenta-se que o trabalho de técnica indi-
vidual (sobretudo a ofensiva) continua a ser fundamental no desenvolvimento do jogador e deve ser alta-
mente individualizado durante o processo de treino.

5. CONTEUDOS TATICOS

Na etapa sénior o processo de especializacdo desportiva, tendo como referéncia as posicoes especificas
que os jogadores irao ocupar no alto rendimento, devera estar completo. Apesar desta especializacao é
fundamental que a imaginacao, criatividade e sobretudo a versatilidade dos jogadores seja estimulada e
procurada pelo treinador. Ao nivel internacional assiste-se a uma tendéncia para uma grande versatilidade
dos jogadores (dominam um variado leque de competéncias e capacidades e jogam em varias posicoes de
acordo com as necessidades das equipas) que deve ser fomentada no escaldo sénior, particularmente nos
primeiros anos de transicao do escalao sub-18 para o sénior.

Ao nivel dos contelidos taticos a abordar nao existe grandes diferencas relativamente ao escalao prece-
dente. No entanto, os aspetos tatico-estratégicos assumirao uma maior relevancia com um estudo mais
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comportamentos ofensivos e defensivos individuais e coletivos inerentes a essa analise. O treinador deve
ser capaz de ajustar o plano de jogo e adaptar estratégias de jogo de acordo com mudancas das situacoes
competitivas e deve procurar desenvolver nos seus jogadores essas mesmas capacidades, particularmen-
te nos habitos de estudo dos duelos individuais. As escolhas tatico-estratégicas referentes a utilizacao de
defesas alternativas (zonas e zonas pressionantes), deve ter uma relacdo direta com as caracteristicas
individuais e coletivas do adversario.

Nesta etapa, 0 “modelo de jogo” ou 0 modo de jogar da equipa, estd muito dependente das preferéncias e
dafilosofiado treinador que decorrem das suas proprias experiéncias enquanto jogador e treinador, parti-
cularmente dos mentores que o ajudaram a construir a sua “filosofia” de treinador. No entanto achamos
importante apresentar algumas ideias e sugestdes (muito similares as apresentadas para o escaldo de
sub-18) que permitem orientar para um modelo de jogo mais similar ao praticado no alto rendimento a
nivel internacional. Se queremos formar jogadores preparados para o jogo atual (e para o futuro!) temos
que ter modelos de jogo que potenciem o desenvolvimento de determinadas capacidades e competéncias
que serao uteis numa dimensao internacional. Tendo em consideracao esta realidade, o modelo de jogo
deve assentar nos seguintes principios:

a) Tentativa constante de jogar em CONTRA-ATAQUE através da insisténcia permanente na transicao
rapida de defesa/ataque, criando situacoes de finalizacao diversas em vantagem numeérica, nomeadamen-
te os lancamentos de 3 pontos abertos. Jogadores bases devem ser rapidos e verticais com a bola e joga-
dores extremos e postes devem correr sempre o campo a maxima velocidade.

b) Procurar jogar em TRANSICAO caso ndo haja contra-ataque: ndo parar de jogar; ser sempre AGRESSI-
VO no 1x1; “chegar ajogar” utilizando varias solucdes para o avanco da bola (em drible, passe ao extremo,
passe ao 2° trailer); diversidade nos conceitos de jogo (passar interior; “hand-off” blogueio direto e indire-
to, etc..). Elevada exigéncia na velocidade, na qualidade de tomada de decisdo e na ligacdo as diversas tran-
sicoes. Decisao de jogar ataque posicional apenas no meio-campo ofensivo sempre que nao existe vanta-
gem - ideia sempre presente de jogar “Depressa sem pressa’.

c) Em ATAQUE POSICIONAL, o sistema (4 exteriores + 1 interior; ou 3 exteriores + 2 interiores) depen-
dera das preferéncias do treinador e das proprias caracteristicas dos jogadores, com atencao a:

» Respeito pelo posicionamento inicial dos jogadores a organizacdo ofensiva e a disciplina tatica;

» Variedade e diversidade nas movimentacoes ofensivas com a utilizacao de variadas estruturas taticas
(diversos tipos de bloqueios diretos e indiretos, “hand-off”) que respondam as dificuldades apresentadas
pela defesa adversaria e contribuam para o desenvolvimento da tomada de decisdo dos jogadores com e
sem bola;

e Acriatividade e a capacidade técnico-tatica individual dos jogadores nas diversas situacoes competiti-
vas devem ser a base das solucoes coletivas ofensivas;

e Circulacéo répida da bola (ndo ficar com a bola na mao mais do que 1 segundo - “0.5”).

Mudar a bola de lado (obrigar a defesa a “correr atras da bola”).

Penetrar na defesa, através de penetracoes em drible ou passes interiores.

Boa selecao de lancamento - quem lanca € a equipa;

Carregar no ressalto ofensivo sempre com 3 jogadores, salvo situacoes muito particulares;

No atague contra defesas zona, diferenciar os ataques contra zonas pares e zonas impares potenciando
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as caracteristicas particulares dos jogadores;

d) ADEFESA INDIVIDUAL em campo inteiro e meio-campo com agressividade constante continua a ser a
principal defesa a utilizar. Para o sucesso de qualquer defesa o dominio dos fundamentos individuais (ao
atacante com e sem bola), particularmente nas situacdes de 1x1, continua a ser o fator determinante para
o sucesso e eficacia de qualquer sistema defensivo.

e) Na RECUPERACAO DEFENSIVA procurar evitar os contra-ataque adversarios e obrigar a joga em 5x5
meio-campo. Para isso os jogadores devem:

e Ter uma boa selecao de lancamento e reagir ao momento do tiro (3 ao ressalto; 2 na recuperacao defen-
siva);

e Respeitar as nocoes basicas da recuperacao, nomeadamente a auséncia de marcacoes individuais, todos
os defensores entre alinha da bola e o cesto, o defensor mais préximo da bola “ocupa espaco’, comunicar a
todo o momento);

o Definir os defensores (2), normalmente o base e o jogador que lancou de fora, que fazem o balanco
defensivo inicial: proteger o cesto e a area proxima; pressionar a bola;

» Definir as responsabilidades dos ressaltadores (3): 0o mais proximo da bola pressiona/dificulta o primeiro
passe ou a saidaemdrible (semfalta) e, logo que a bola “sai”, sprinta para trés e marca o jogador livre/ajuda
a parar a bola; os outros dois sprintam de imediato para trés, pelo corredor central e vendo a bola a partir
da linha de meio-campo, “ajustam-se” aos atacantes livres;

f) Na DEFESA POSICIONAL, respeitar os seguintes principios:

e Defender “a morte” - aplicar os principios de defesa individual ao atacante com e sem bola, sempre (1)
com grande pressao na bola (“tocar na bola”), (2) negando linhas de passe (pontos de pressdo no ataque
negando a circulacdo da bola), (3) defendendo eficazmente em 1x1 (orgulho em para o atacante direto), e
(4) contestando todos os lancamentos;

e Na Defesado 1x1 (especial atencao para as situacoes de 1x1 acimada L.L.L) fomentar a responsabilida-
de individual - conter 2 dribles o atacante direto - e a responsabilidade coletiva - “5 contra a bola” ajudar
e recuperar do lado forte e ajudar no lado contrario da bola;

» Nos bloqueios diretos é fundamental: (1) comunicar, avisar os bloqueios (2) condicionar os blogueios, e
(3) manter grande pressao sobre o portador da bola. Possuir vérias formas de defender o bloqueio direto,
particularmente,

— Show agressivo do poste e recuperacao com passagem a 1° homem do defensor da bola

— Poste em contencéo e passagem em 1° homem (preferencialmente) ou a 3° homem (por tras) do defen-
sor da bola;

— Troca defensiva - quando trocamos, defender bem 1X1, em especial os nossos jogadores interiores
(aguentar 2 dribles) com os exteriores a ficarem pela frente do poste contrario (ajuda do lado contréario da
bola).

» Nadefesa dos blogueios indiretos é fundamental: (1) comunicar, avisar os blogueios (2) condicionar os
bloqueios, e (3) manter contacto e jogar fisico com o atacante bloqueado. Atencéo a alguns aspetos parti-
culares de alguns tipos de blogueios indiretos, nomeadamente:

nos bloqueios cegos - Defensor do lancador perseguir no bloqueio com o defensor do bloqueador a
avisar o bloqueio, dar um passo atras, e body-Check, sempre que necessario. 1,2,3 e 4 trocam nos
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bloqueios cegos.

no bloqueio flex - Impedir o corte pela linha de fundo, mandar por cima com body-check do defesa do
blogueador. se o0 atacante fizer “curl” troca defensiva.

nos bloqueios para os lancadores (verticais ou staggers) - Procurar contacto, perseguir “Comboio”, Curl
curto 1,2,3, e 4 “Troca”, com o 5 Body-Check. No “Curl” longo, ajudar e recuperar do defesa do passador.
Se necessaria, troca defensiva.

e Defesacontraos “Miss-Match” - Em especial quando os nossos jogadores interiores ficam com os exte-
riores, temos que defender bem 1x1 e os 5 contra a bola, ndo permitindo que o atacante com bola entre
dentro da drearestritiva. Defesa do lado forte (“next”) - apontar um ombro para a bola e outro para o seu
atacante.

e Ressalto Defensivo - Nao permitir segundos lancamentos e criar boas situacoes para fazer contra-ata-
que. Todos os jogadores tém a responsabilidade de bloquear defensivamente e de participar no ressalto
defensivo.

e Defesa pressionante HxH com situacdes de 2x1 (se possivel) apds cesto marcado para alterar ritmo,
rotinas e a organizacao ofensiva da equipa adversaria;

e Defesas pressionantes em campo inteiro seguida de defesa zona agressiva apos lances livres como arma
para alterar os ritmos de jogo e a zona de conforto da equipa adversaria - a escolha das zonas cabera as
preferéncias do treinador podendo adotar diversos tipos de defesa zona press e zona meio-campo.

6. CONTEUDOS FISICOS

Nesta etapa devera existir uma maximizacao das capacidades fisicas para o rendimento com a construcao
de programas individuais especificos que procurem:

e Desenvolver em simultaneo as capacidades coordenativas, a velocidade de execucao e a velocidade de
repeticao com associacao ao treino técnico;

e Desenvolver a flexibilidade como forma de prevencao de lesoes e optimizacao do rendimento;
desenvolver a resisténcia especifica, particularmente a anaerdbia;

» Desenvolver aforca maxima, a poténcia e forca explosiva e a forca reativa, através de programas indivi-
duais de treino de ginasio.

7. INDICACOES METODOLOGICAS PARA O TREINO

» Aumento significativo do volume de treino, sobretudo a custa de um aumento significativo do trabalho
individual (técnico e fisico).

e O treino técnico tem uma componente individualizada, tanto na sua organizacao, como nos diferentes
niveis de exigéncia conforme a capacidade e posicao dos jogadores:

— O uso de tarefas analiticas (1x0 e 2x0) em regimes de maxima intensidade que trabalhem situacoes
taticas especificas do jogo;

— O uso de tarefas contextualizadas (1x1, 2x2 e 3x3) devem ser utilizadas para aplicacdo das técnicas
especificas - tatica individual ofensiva e defensiva.

e As situacdes de exercicio predominam (70% - 80%) em relacdo as situacdes de jogo (30% - 20%) na
distribuicao do tempo total de treino.

e Preparacao tatica através do método “Todo-Partes-Todo’, devendo os exercicios fracionados, predomi-
nantemente de 3x3 e 4x4, ser coerentes com 0s processos coletivos (5x5).

» Exercicios de transicdo com 4 e 5 jogadores com maior exigéncia na velocidade de execucdo das acoes
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ofensivas e nas situacoes de vantagem numeérica de 4x3 e 5x4.

o Privilegiar situacoes de treino com ligacdo de fases do jogo: ataque - ressalto ofensivo - recuperacao
defensiva/defesa em todo o campo; defesa - ressalto defensivo - contra-ataque/transicao ofensiva;

e Prever situacoes de treino de preparacao especifica para o jogo, com a utilizacdo do “scouting” para
treinar os movimentos padrao da equipa adversaria e definir os necessarios ajustes individuais e coletivos
paravencer a competicao.

e Otreinofisicodeve ser orientado para a optimizacao do rendimento desportivo. Nesse sentido € impor-
tante a periodizacao e controlo do treino e os fendmenos de recuperacao. Utilizacdo de tarefas especificas
para a componente fisica que procurem desenvolver:

— A coordenacao especifica, a velocidade de execucao e repeticao e a agilidade sobretudo associada
sobretudo a técnica individual ofensiva e defensiva;

— Aresisténcia aerébia (com e sem bola) com um aumento do volume de treino;

— Aresisténcia anaerdébia através de tarefas integradas que envolvam a dimensdo técnico-tatica (ex:,
exercicios continuos de 2x2, 3x3 ou 4x4). Exercicios de basquetebol, de caracter intermitente, de alta
intensidade possibilitam desenvolver esta componente juntamente com tarefas sem bola (sugere-se utili-
zacdo do método intervalado).

— A forca, com o desenvolvimento do trabalho individual de ginasio. E fundamental que os jogadores
tenham planos individuais adequados as suas capacidades e especificidade posicional. O trabalho de forca
deverd progredir do trabalho de forca resistente e hipertrofia (cargas médias com muitas repeticoes a
velocidades médias), de poténcia (cargas médias a velocidades méximas) e velocidade (pliometria - multi-
saltos e bolas medicinais). Utilizar diferentes tipos de exercicios para todas as regides corporais ndo
esquecendo o trabalho de core. A utilizacdo de diversas metodologias de treino ao longo da época deve
atender aos objetivos pretendidos e a propria calendarizacao da época. O desenvolvimento da forca deve
estar sempre associada a optimizacao do rendimento desportivo.
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