Gabinete Técnico – CAB

Documentação de Apoio (Juca)

A estrutura Geral de Treinos

Parte I – Trabalho e Atenção Individual

A. Pre-Treino

# 1. Ex. de aquecimento sem bola e trabalho de pés

# 2. Ex. de aquecimento com bola (manejo de bola)

# 3. Ex. de destreza e lançamento

# 4. Ex. de Basket imaginário

# 5. Ex. a todo o campo, a três jogadores

B. As Técnicas Individuais Ofensivas

# 6. Ex. de passe

# 7. Ex. de drible

# 8. Ex. de lançamento e ressalto

C. As Técnicas de Passe e Recepção a Três e a Quatro Jogadores, Dentro Das Nossas Movimentações (“Set Plays) 
C. Segmentos de Defesa

· Lado Forte

· Lado da Ajuda e Conversões Pressão/Ajuda

· Jogadores Externos

· Jogadores Internos

Parte II – O Trabalho Colectivo

· Defesa Colectiva e Transição Defesa/Ataque

· Ataque Colectivo e Transição Ataque/Defesa

· O Contra-Ataque

· Ataque a Defesas Pressionantes a Todo o Campo

· Situações Especiais (“Time & Score”)
Parte III – Final do Treino

· Ex. de Condição Física.

· Ex. de Estiramentos (“Stretching”)

A Organização das Sessões Diárias de Treino

· Devem ser sempre LÓGICAS, para se tornarem eficazes e altamente organizadas. Implica um planeamento antecipado das sessões, englobando o bom uso de todo e qualquer minuto dedicado ao treino. Neste sentido, a flexibilidade do plano torna-se mais acessível e rentável.

· A organização do trabalho diário deve prever o sistemático envolvimento  de todos os atletas durante todo o período de treino.

· Os treinos devem ser rápidos e curtos, identificando-se com a realidade do jogo. Se partirmos do principio que a duração de um jogo é aproximadamente uma hora e trinta minutos, então os treinos devem ser planeados nesse sentido.

· A selecção de exercícios a propor aos jogadores visa sempre as situações reais de jogo.

A organização das sessões de treino é a “CHAVE” fundamental para o treinador poder determinar com margem de segurança, quais serão as atitudes dominantes nos jogadores durante os jogos.

A Selecção Dos Exercícios

# 1. Iniciar sempre com exercícios de aquecimento (“Warm-Up”).

# 2. Finalizar a sessão de treino com exercícios colectivos.

# 3. Variar por vezes os exercícios, para evitar a previsão do treino por parte dos jogadores, evitando assim a monotonia.

# 4. Explicar Sempre e Bem o objectivo dos exercícios propostos.

# 5. Não seguir com o mesmo exercício durante tempo demasiado.

# 6. A seguir a um exercício considerado difícil, que requer muita concentração e aplicação por parte dos jogadores, propor um exercício mais leve, ou vice-versa, e assim sucessivamente.

# 7. Fazer dentro do possível, que todos os exercícios sejam competitivos, e procurar estimular neles as condições reais de jogo (ou ainda mais difíceis).

# 8. Ministrar o ensino da matéria nova logo no início do treino, e depois a partir daí, repetir até completa assimilação dos jogadores.

# 9. Trabalhar muito e insistir de modo muito cuidado e atento, com exercícios diários de lançamento.

# 10. Preparar os jogadores fisicamente para os jogos.

# 11. Conceder gradualmente mais tempo de treino aos exercícios de caracter colectivo, à medida que a época de competição vai avançando, mas sem nunca esquecer ou negligenciar sobre os Fundamentos da Técnica Individual.

# 12. Analisar diariamente o treino que foi realizado na realidade, enquanto está fresco na nossa memória, e a partir daí, preparar o treino para o dia seguinte.

# 13. Os treinos na sua fase preparatória deverão ser progressivos na sua intensidade, até que os jogadores atinjam a sua melhor condição física.

# 14. Treinar grupos de trabalho pequenos, de dois, três, quatro e cinco jogadores, sempre cuidadosamente estudados e organizados, para a execução dos Fundamentos Individuais.

# 15. Tentar combinar depois vários fundamentos no mesmo exercício, embora se vá cuidar muito particularmente de apenas um deles.

# 16. Treinar Defesa e Ataque, de preferência, em dias alternados.

# 17. Terminar o treino com um exercício agradável aos jogadores, para uma nota de satisfação geral, incluindo o treinador obviamente.

Estrutura Organizativa de uma Programação Semanal das Sessões de Treino

2ª Feira – “O dia da Digestão”

· Treinador e jogadores “digerem” as consequências do último jogo.

Objectivos do Treino:

1. Balanço do último jogo

· Reforço dos aspectos positivos 

· Aponta os aspectos a melhorar 

2. Treino Aeróbio de recuperação

Programa:

17:30h/19:00h – Duração 90 minutos

1. Reunião com o treinador

2. Aquecimento

3. Exercícios técnicos

a) Trabalho individual (todos os jogadores)

b) Trabalho por grupos (bases, extremos, postes)

· 1X0, 2X0, 3X0

c) Jogo reduzido – 2X2, 3X3

4. Lançamentos Livres

3ª Feira – “O dia da Procura”

· Procuram-se razões e culpas.

Objectivos do Treino:

1. Correcção de erros ou debilidades

2. Repetição dos aspectos tácticos gerais 

3. Treino da força

4. Treino Aeróbio de baixa/alta intensidade 

Programa:

Manhã – 09:30h/11:00h – Duração 90 minutos

1. Aquecimento

2. Exercícios técnicos com bola (Finalização, 1X0, 2X0, 3X0)

3. Treino de força (Ginásio)

Tarde - 17:30h/19:00h – Duração 90 minutos

1. Estatística

2. Informações sobre o próximo adversário

3. Aquecimento

4. Exercícios de Contra-Ataque (Finalização, 3X0, 2X1, 3X2)

5. Exercícios de defesa/ataque (1X1, 2X2, 3X3)

6. 5X5 com eventual simulação do próximo adversário

4ª Feira – “O Dia Da Ambivalência”

· Equilíbrio psicológico entre as boas recordações e os receios

Objectivos do Treino:

1. Treino das situações parcelares

2. Trabalho intenso anaeróbio – Resistência

Programa:

17:30h/19:00h – Duração 90 minutos

1. Aquecimento

2. Treino intervalado

· Lançamentos; Ataque (2X2, 3X3)

· Lançamentos; Defesa (2X2, 3X3)

3. 5X5 todo o campo (ênfase na velocidade)

4. Exercícios de lançamento

· De campo

· Linha lance-livre

5ª Feira – “O Dia Da Tensão”

· Já não se pode pensar em recuar!

O treinador e jogadores começam a sentir as “borboletas no estômago...”

Objectivos do treino:

1. Estabilização da táctica base e das variantes

2. Simulação do jogo

3. Treino da força

4. Treino da velocidade

Programa:

Manhã – 09:30h/11:00h – Duração 90 minutos

1. Aquecimento

2. Trabalho técnico (1X0, 2X0, 3X0)

3. Lançamentos

4. Treino da força (Ginásio)

Tarde – 17:30h/19:00h – Duração 90 minutos

1. Aquecimento

2. Exercícios de velocidade (3X0, 3X2, 3X3, 4X4)

3. 5X0

4. 5X5

· Meio campo

· Todo campo

5. Lançamentos

6ª Feira “O Dia Dos Pesadelos”

· Tudo o que ainda não foi abordado constitui motivo para alucinação.

E se... E se...

Consolação: O treinador adversário tem os mesmos sonhos

Objectivos do treino:

1. Repetição dos planos tácticos

2. Trabalho com o “5 base” e rotação de jogadores

3. Acertos

Programa:

17:30h/19:00h – Duração 90 minutos

1. Aquecimento

2. Reforço dos aspectos do trabalho individual e de grupo (1X1, 2X2, 3X3 – Bases/Extremos/Postes)

3. 5X5 (meio campo/todo campo)

4. Situações especiais

5. Lançamento

Sábado – “O Dia Da Verdade”

· “Ganhar não é tudo, mas a única possibilidade aceitável”

Programa:

· Jogo às 16:00h

· 90 Minutos antes a equipa reúne-se no balneário (equipar, etc)

· 60 Minutos antes Palestra

· 45 Minutos antes Aquecimento individual sem bola

· 30 Minutos antes Aquecimento com bola

· 5 Minutos antes o treinador conhece o “5 base” adversário

· 3 Minutos antes A equipa junta-se ao treinador, os jogadores ouvem as últimas instruções

· 0 Minutos Começa o Jogo

Domingo – “O Dia do Relaxe”

· Para Todos?
Não, os treinadores estão a trabalhar:

· Estatística

· Vídeo

· Treinos da Próxima Semana

Chuck Daly – Campeão da NBA dois anos consecutivos como treinador dos Detroit Pistons, treinador dos New Jersey Nets, treinou durante alguns anos a Universidade de Pennsylvania onde conquistou quatro títulos da “Ivy League” e três Campeonatos da  “Big Five”. Foi ainda treinador na Boston College e treinador adjunto na Universidade de Duke. É também conhecido pela sua grande capacidade organizativa e pela forma como entende o comportamento dos atletas. Chuck Daly foi treinador do “Dream Team” que conquistou o titulo nos Jogos Olímpicos de 1992.

“... Se tomares decisões incorrectas, e não poderes fazer alguma coisa no teu plano para tornar os atletas satisfeitos, então terás muitas limitações no teu trabalho. Passarás a época  fazendo alterações no ataque e na defesa e isso certamente que não conduz ao sucesso...”

“... Os dois caminhos para atingir o sucesso são: 

1. Saber para onde queremos ir.

2. Saber como fazer para chegar lá...”

“... Eu acredito que o planeamento nunca pára. Todos os dias pensamos no que podemos fazer para melhorar o nosso programa de planeamento. É uma atitude constante, que por vezes não pode ser escrita, mas que tem que ser considerada todos os dias. Nós treinadores estamos constantemente a programar o que vamos fazer na próxima época....”

“... Eu penso que os atletas ficam saturados de ouvir a mesma pessoa durante um período de cinco ou seis meses. Eles ouvem-nos a dizer as mesmas coisas da mesma forma repetidamente....”

“... Eu penso que os treinadores podem fazer muito relativamente à evolução dos seus atletas, conversando após os treinos sobre o que cada um precisa para manter o seu interesse no trabalho....”

“... Após os treinos os treinadores podem perguntar: O que aconteceu hoje no treino? Como foi a nossa atitude?, e a partir daqui podem ficar com uma melhor ideia daquilo que esperam do vosso programa....”

Daly, Chuck, Organization of Practice And Season, Coaching Basketball  - National Association of Basketball Coaches, U.S.A.

O Planeamento Anual da Época Desportiva
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