TREINANDO B

Cap. Mario D’Avila Fernandes - Instrutorda ESEFE

Sabemos que muitos oficiais,
ndc possuidores do Curso de Edu-
cagdo Fisica, com pouca ou nenhu-
ma experiéncia em basguetebol, e
que exercem nas Organizagdes Mi-
litares as fungodes de oficial de trei-
namento fisico, tém que preparar a
equipe de basquetebol da Unidade
para determinadas competigées.
Normalmente as equipes sao de ofi-
ciais e graduados. Por isso fornece-
mos subsidics para auxilia-los nes-
se encargo.

Nossas observagdes e experién-
cias, e tambem de cutros compa-
nheiros, mostram, normalmente,
nos quarteéis de efetivo Batalhao, o
seguinte quadro:

Entre os oficiais, um oficial supe-
rior que foi um regular jogador de
basquetebol, e tem boa nogdo de
drible, arremessos e passes; um ca-
pitdo antigo que tem pequenas
no¢des sobre fundamentos (técni-
ca individual), sempre com muito
boa vontade celabora na formagao
da equipe; um capitdo novo ou um
primeiro tenente nas ‘“bicas’, com
as mesmas caracteristicas do cita-
de acima, eque pratica bem outros
esportes; trés ou quatro segundos-
tenentes com algumas nogoes de
técnica individual € que normal-
mente praticam bem outros espor-
tes.

Entre os graduados, um ou dois
subtenentes que foram regulares
jcgadores e que conhecem os fun-
damentos; trés ou quatro sargentos
que t&ém pequenas nogdes; dois ou
trés sargentos que tém poucas
no¢des de basquetebol e que prati-
cam bem outros esporties.

E da competéncia do oficial de
treinamento fisico 0 planejamento
do treinamento, que sera feito em
fun¢ao das injung6es e missdes da
OM, e que devera ter a aprovagio
do comandante, através do oficial
de cperagdes.

Quanto ao treinamento fisico, o
mesmo podera ser executado con-
forme a programagao prevista pelo
Manual de Treinamento Fisice Mili-
tar para aquelas semanas em gue a

equipe tenha que se preparar para a
competicao.

E muito raro existir uma equipe
em permanente treinamentco duran-
te todo o ano de instrugao.

E mais comum o periocdo de trei-
namento ser programado para até
quatro semanas.

Este treinamento fisico deve ser
centralizado pelo treinador da equi-
pe.
Os treinamentos técnico e tatico
podem ser feitos no mesmo dia do
treinamento fisico, mas em outro
turno. Se a sessido esta programada
para o turnc da manhé, executar-se-
40 as partes técnica e tatica na ul-
tima hora do turno da tarde e vice-
versa,

A preocupacgao maior deste trei-
namento técnico-tatico, guandoc o
tempo de treinamente for curto, € 0
de ser feito todos os dias com to-
dos os atletas.

TREINAMENTO TECNICO

No treinamento técnico indivi-
dual, o esforgo maior sera sobre dri-
bles, passes, bandeja, jump e arre-
messos parados, € técnica defensi-
va individual, para que os atletas
procurem errar 0 minimo possivetl e
desenvolver as habilidades.

Para que os passes, dribles e ar-
remessos sejam treinados e haja
uma motivagie, apresentamos
abaixo alguns exercicios.
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EXERCICI)1— PASSES E DRIBLES
(Fig. 1)

Distanciados cerca de cinco me-
tros, trocam passes a0 mesmo tem-
po que se deslocam no sentido lon-
gitudinal, voltam ao chegar do ou-
tro lado da quadra.

Treinam-se passes do peito (com
duas maos), passes do ombro (com
uma sé mdao) e dribles com a méao
direita e depois com a esquerda.

O drible pode ser incluido neste
exercicio. O homem que esta
deslocando-se de frente, ao receber
0 passe da dois ou trés dribles ou
mais e passa a bola ao companhei-
ro que a devolve imediatamente
semndriblar. No retorno, o outro exe-
cuta os dribles.

Caso possua somente duas bo-
las, as colunas resumem-se em
duas para cada lado da quadra.

EXERCICIO 2 — ARREMESSOS PA-
RADOS

Divididos pelas duas tabelas,
dois a dois, enquanto um arremes-
sa, O outro passa-lhe a bola e
revezam-se nos locais onde mais
gostam ou onde se sintam me-
thor em arremessar, inclusive do
lance livre.

EXERCICIO 3 — PASSES E BANDE-
JA COM MARCAGAQO — Fig 2—

Dois a dois, deslocando-se nas
laterais da quadra, passando a bola
um para o outro, ag chegar perto da
tabela, infletem para a cesta e o
atleta da direita executa a bandeja
enquanto o outro tenta tomar-lhe a
bola depois de iniciada a mesma. E
interessante e mais proveitoso que
a dupla seja de jogadores com ca-
racteristicas semelhantes.

Apds o arremesso, o5 atletas tro-
cam de fungdes e fazem a mesma
coisa na outra tabela. No deslfoca-
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Fig2

mento poderd haver dribies.

Com este exercicio ja ha o desen-
volvimento do treinamento defensi-
vo individual.

EXERCICIO 4 — PASSES —
CONTRA-ATAQUE E DEFENSIVA
— (Fig 3}

Fig 3

Trés jogadores (X3, X4 e X5} tro-
cam passes de uma tabela a outra e
procuram fazer a cesta. Dois outros
{X1e X2) tentam anular este contra-
ataque. No instante em que 0s que
se defendem se apoderam da bola,
iniciam um contra-atague com o
auxilio de outro jogador (X6) que
esta esperando na lateral da qua-

dra. X3 e X4 vao para tras dalinha ti-
nal enquanto X5 vai para a lateral
onde estava X6. Quando os trés pri-
meiros (X3, X4 e X5) sairem, outros
dois (X9 e X10) ccupam a posicao
defensiva esperando o conira-
ataque de (X1, X2 e X8). Quando es-
tes iniciarem © contra-ataque, X7 e
X8 vao para a posigdo defensiva
aguardando X9, X10e X11.

EXERCICIO 5 — PASSES —
CORTA-LUZ — BANDEJA — (Fig 4)

X1 e X2 trocam passes até o ou-
tro garrafao, X3 e X4 marcam indivi-
dualmente. X2 realiza um corta-luz
para X1 dribtar e fazer a bandeéja. Os
que defendem podem {rocar de
marcacio e neste caso X1 serve a
X2 pararealizar o arremesso.

Ao mesmo tempo em que X1 e X2
iniciam a troca de passes, X5 e X6
também fazem, do lado contrario, a
mesma coisa contra X7 e X8.

Quando X1 e X2 atingem a meta-
de da quadra, X11 e X12 iniciam o
mesmo procedimento contra X10 e
X9 que estdo aguardando fora da
quadra. Apos o arremesso, as du-
plas trocam de fungdes.

Fig 4

TREINAMENTO TATICO.

Colocamos eptdo, alguns
exercicios, para desenvolver as ha-
bilidades nos fundamentos ne-
cessarios. E clare que havendoe um
ou mais jogadores com maior expe-
riencia e técnica apurada, outros
exefcicios podem ser prescritos pa-
raeles.

Falta somente a abordagem da
tatica. No nivel considerado, pode
ser esquematizada da seguinte ma-
neira:
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0EFESA. 4 MARCAGAC PORZONA
| DeF ‘?S:‘_{ MARGAGAQ HOMERM A HOMEM

"ATAQUE { CONTRAMARCAGAQ POH ZONA
- - CONTHA-MARGA HOMEM |

O sistema de defesa de mar-
cacao por zona deve ser escolhido
em fungao de como o adversario jo-
ga. Caso nido seja conhecido, o sis-
tema que melhor pode adaptar-se
as caracteristicas dos jogadores e
da maneira de jogar do adversario é
o 2-3 (Fig 5). As setas indicam a mo-
vimentagdo que deve ser feita em
funcgdo da posi¢ao da bola. Via de
regra, dentre os jogadores mais al-
tos escolher-se-a para X2 o de
maior mobilidade, para X1 e X3 os
outros mais altos, e 05 mais baixos
e de melhor habilidade para X4 e X5
(Fig 5).

Fig s

Sera interessanie que a eguipe
seja treinada num outro tipc de
marcagao (2-1-2; 3-2; 1-3-1) para ter
uma opgao.

A marcagio homem a homem po-
de ser feita perto do garrafdo,
distribuindo-se ©os jogadores aos
adversarios de caracteristicas se-
melhantes. Esta poderd ser usada
no final da partida quando a equipe
estiver perdendo por poucos pon-
tos (& natural que podera ser usada
em qualquer fase do jogo, mas es-
tamos considerando as carac-
teristicas dos provaveis jogadores
descritos no n?3 acima).

O ataque deve ser plangjado em
fung¢do dos jogadores de maior ha-


MARCELO
Rectangle



bilidade ou melhor arremesso. Po-
dem ser montados esquemas para
que estes tenham liberdade em ar-
remessar de meia distancia ou con-
cluir numa penetragao.

A primeira regra num ataque con-
tra defesa por zona € movimentar a
hola o mais rapidamente possivel
para abrir o espago que desejamos
para que haja o arremesso deste es-
pago aberto.

A segunda é colocar deis jogado-
res na area de responsabilidade de
um defensor. Existe uma maneira
que nao abordaremos: a movimen-
tacao dos jogadores.

Na figura abaixo esquematiza-
mos uma jogada para ser concluida
por um jogador alto de certa habili-
dade e que realiza a fungao de pivo.

Fig 7

to de X2, X3 também comecga seu
desiocamento, indo os dois cruzar
diante de X5 que fez o corta-luz para
ambos em momentos diferentes. X5

passa a bola para o que estiver em
melhor situagdo para executar o ar-
remesso, ou infiltrarad para a cesta
numa disputa com seu marcador.

X1 e X4 deslocam-se para as po-
sigdes dos que se infiltraram para
fazer o equilibrio detensivo.

Este tipo de jogada pode ser feito
pelas laterais, também.

E interessante que o oficial de
treinamento fisico possua algumas
cobras técnico-desportivas para lhe
auxiliarem nc planejamento e na
execucao do treinamento.

Na aplicagao dos sistemas de de-
fesa e ataque é de bom alvitre o es-
tudo dos mesmos, pois 0§ Propos-
tos acima podem ndo ser os ideais
para as caracieristicas de seus jo-
gadores.

Aproveite ao maximo os jegado-
res mais habilidosos nos sistemas
escolhidos.

Estude as leis do jogo e tente ob-
ter o maximo proveito delas.

Oriente 0s jogadores para as Si-
tuagdes em gue haja imperiosa ne-
cessidade de transgredir ou nao as
regras do jogo.

Instrua seus jogadores para aca-
tar qualquer decisdo do arbitro seja
contraria ou favoravel. E uma atitu-
de de educagao desportiva. O

Fige

X1, X2, X3 e X5 trocam passes ra-
pidamente; quando a bola chega
em X2, X4 desloca-se para recebé-la
de X2, que a recebeu de X1. X5 cor-
re para a linha de lance livre no mo-
mento em que X4 se desloca para
receber a bola. Ao recebé-la, X4
passa a X5 que conclui a cesta, par-
licipando do rebcte X4 e X5. Gs ou-
tros fazem o equilibrio defensivo.
{Fig. B).

Num ataque contra marcagio in-
dividual devemn ser feitos basica-
mente cortadas {corta-luzes, blo-
queios) com infiltragoes.

Mostraremos um ataque onde
serd usado um corta-luz, com cruza-
mento. £ uma jogada muito simpies
e que produz excelentes resulta-
dos. (Fig 7).

Aa chegar nesta pesigéo, X5 cor-
re para a linha de lance livre, recebe

:a bola de X2 que corre na sua di-
reqdo; apos ter iniciade 0 movimen-
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