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TRABAI.HO INTERVALADO
NO BASQUETEBOL

Cap. MARIO D’AVILA FERNANDES
Inst. da ESEFE

GENERALIDADES

O treinamento intervalado & um |

meétodo de preparagdo organica que se B 5?5@??&83 |
estrutura basicamente no esforco em- — ENDURANCE MUSCULAR  LO- |
preendido pelo atleta & na pausa que FORMA ,

efetua logo apds e que se denomina in- FISICA _ g?SLI%;T&Ei\?CIBfACN?USSCULAR LO-
tervalo; ESFORCO e INTERVALQ sio : CALIZADA-PERNAS

responsaveis por considerdveis mo- — FORCA EXPLOSIVA-PERNAS
dificactes nos sistemas cardio-vascular

& respiratdria,

Pode-se criar uma série de rotinas {es-
forcos) repetltwas do tipo “cargas in-
tervaladas’, aplicaveis a atletas de bas- .
quetebol, utilizando a bola, empregando — COORDENACAQ

QUALIDADES i
FiSICAS A ,

— AGILIDADE
alguns fundamentos técnlcos e apro- -
veitando as dimensdes da propria ' E%E%EDAADE - E%&J%EB'O
quadra de jogo. O artificio trard maior - LOSAD

mativacdo para o ireinamento, que-
brando a monotonia e ¢ sofr;memo
dagueles realizados em pista, além de
beneficiar o desenvolvimento e ¢ aper-
feicoamento de outras qualidades fisicas
inerentes ao desporto.

Para um melhor aproveitamento e
empenho  dos atletas, poderdo ser
redlizadas pequenas compaticdes in-
dividuais na execucdo das rotinas, sen-
do pera isso necessdno organizar 0s
grupos de forma homogénea a fim de
atender ao principio da individualidade
bioldgica.

Devido & intensidade do programa, s6
deverd ser aplicado a atletas confir-
madeos, devidamente condicionados no
perlodo bésico de treinamento g, mais
precisamente, nos periodos especificos
8 de competicio.

OBJETIVOS

A andlise do jogo permite identificar
slgumas qualidades fisicas impresein-
diveis ao atleta de basquetebot:

O trabatho proposto, devido a cadén-
cla de execucdo dos esforcos, permitira
aumentar 8 FORCA EXPLOSIVA DAS
PERNAS, determinard a hipertrofia do
mlocardso e 0 aumento das reservas al-
calinas do sangue, desenvalvendo a
RESISTENCIA e aperfeicoando a
VELOCIDADE. A ENDURANCE tam-
bém sers beneficiada face aos intervalos
relativamente curtos, do tipo ativador,
permitinde uma recuperacio apenas
parcial.

A.combinagio da acdo dos diversos
grupos musculares para realizacdo de
uma série de movimentos, as mudancas
rapidas de direcio executadas em
velocidade, © controle constante do
corpo em relagdo ao seu centrg de
gravidade e as répidas contragdes mus-
culares, permitem ainda acrescentar o
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— TEMPO REACAD j
— VELOCIDADE 1

aperfeicoamento da COORDENAGAQ,
AGILIDADE, EQUILIBRIO e EXPLO-
SAQ.

FATORES DO TREINAMENTO

1.DISTANCIA

Nao hé necessidade de definir a dis.
tdncia a ser percerrida. Este fator sera
caracterizado por uma roting de exer-
cicios que permita sua total realizacdo,
entre 16s e 30s, em cadéncia sub-
rmaxima para méxima.

2. TEMPO

O termpo serd aquele que permita per-
Correr toda a rotina em cadéncia sub-
maxima para maxima. Deve estar si-
tuado entre 155 € 30s. £ o termpo guem
traduz a intensidade do esforco.

A methoria das condigdes fisicas do


MARCELO
Rectangle



atleta imphca na diminuicdo desse tem- ROTINA 1 ROTINA 2 Z
po. |
® Partida — ponto 1 * Partida - ponto 1 !
3 REPETICAQ * Chegada - ponto 4 * Chegada — Num arremesso de
No inicio do treinamento devem ser * Arremessos de “JUMP” — pontos  BANDEJA" na tabela A
poucas (comecar com 8) com a fina- 1,2,3,4,5,6,7,8.1 ® Arremessos de “JUMP" pontos 2,

lidade de adaptar o atleta ao trabaiho. O * Necessidade em bolas — 8 {oito) .
aumento deve ser progressivo — PRIN- * Peculiandade — Nos pontos 5e 10,
CiPIO DA SOBRECARGA — atingindo, . o atleta receberd o passe de retorno, no
no final do programa, 30 repetigdes. g;,n?::a ndo estiver saltando por cima do
4 INTERVALO . ,@ . * Necessidade em bolas — 2 (duas}
A duracdo do intervalo seré tal que, — e FE——
a0 seu término, a frequéncia cardiaca G | foN
tenha baixado até 120 — 140 batimentos [ T\ Y . . / /7
| ;

.

- TR e
por minuto. Sua determinaco & de vital . ) 9\\, !
importancia, visto que & durante esse “ b v Ja N ' '
tempgo que o coragdo tem oportunidade : LR !
de efetuar seu trabalho de adaptacdo. AT VA i
Os valores variam na faixa de 45s a 90s. e‘c'; e i
& rmelhoria das condicdes fisicas f S i
determinara uma recuperacdoc mais — i
répida, fazendo-se necessaria uma !
|
i

reavaliacdo periddica desse fator,

5 ACAO DURANTE O INTERVALQ o P
0 atleta n3o devera ticar parado, a firm I
de evitar vertigens, sincopes ou des- ca e
maios, alem de manter o ritma circu- | N g : S SO SN N N VA
latdrio e a calor corporal. O retorno len- e 5
to ao ponto de partida, driblando, ou,
simplesmente, o trote lento sem bala
580 aces recomendadas.

CONTROLE FISIOLOGICO

¢ controle & efetuado atraves da
freqiéncia cardiaca. Os seguintes
valores devem ser tomados como re-
feréncia:

o

FC de agquecimenta ... .. ... 120bat/min
FCdeestorco ......... 170-180 bat/min s ‘1“\04A
FC derecuperacio ... .. 120-140 bat/min

A verificacdo através da freqiéncia
cardiaca, que deverd ser tomada apds
cada série de 4 ou b repeticdes de uma
mesmma sessdo e ao final desta, servira
principalmente para 0 ajuste inicial dos
fatores de treinamenio e para reava-
liacdo das cargas — prncipio da so-
brecarga — em fase adiantada de
treinarmento.

ALGUMAS ROTINAS APLICADAS NO
BASQUETEBOL

CONVENCOES

———= deslocamento do atleta
- - - - -~ deslocamento da bola
eetcneixwdrible

__ 7™ mudanca de direcio

—--5" giro em movimentc (Reverséol
& Monitar
T cadeiras

. bancos ou barreiras de 70 cm
——de altura
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ROTINA 3

* Partida - ponto 1

* Chegada — ponto 1

* Arremessos de "JUMP" — pontos
1e6

s Arremesos de "BANDEJA" — nas
tabelas Ae B,

* Mudangas de dire¢do — pontos 3 e

* Necessidade em bolas — 2 (duas)

ROTINA 4

* Partida — ponto 1

* Chegada — ponto 1

* Arremessos de  "BANDEJAY —
* Giros em movimento {reversio) —
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tabelas AeB
pontes 2,4, 5,8, 10e 11.

CONCLUSAQ

A forma de trabalho sugerida, com
um repertdrio de rotinas que poderd ser
aumentado pela criatividade dos téc-
nicos, nado invalida a utilizacdo de
outras formas que, necessériamente,
fardo parte de um planejamento global,
com citagdo especial para os trabalhos
tom pesoes, aindg relegados a plano in-
ferior no nosso basquetebol.

A variagdo de alguns fatores, par-
ticularmente do TEMPO, de formaque a
cadéncia se situe entre moderada e sub-
maxima, permitird o emprego desse
sisterna no final do pericde bésico,
proporcionando, nesse casc, um maior
desenvolvimento da ENDURANCE, em
detrimento principalmente das guali-
dades FORCA EXPLOSIVA ipernas),
AGILIDADE, EXPLOSAQ e VELOCI-
DADE.

A facilidade de aplicacdo, a seguranca
através do controfe dos batimentos car-
diacos, o grande numero de gualidades
fisicas trabalhadas e, principaimente,
uma motivagdo maior, fazem do método
apresentado, um valioso instrumento no
treinamento de atletas de basquetebol.
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