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Parece que o nosso 1x1 esta empatado a 44 pontos. Treinador e Jogador estdo num duelo que
promete ser muito disputado até final do campeonato.

Nesta jornada sera o Daniel ou 0 Vasco a destacar-se? Fagcam as vossas previsoes.

Para jogo da semana seleccionamos o Ovarense-Porto. Um dos maiores derbis do nosso
basquetebol nacional que ja nos proporcionou grandes espectaculos. Veremos se a Ovarense
consegue ser adversario a altura do Porto que tem triturado os adversarios recentemente.

Resultados da 152 jornada

152 JORNADA TREINADOR
JOGA
Jogo da Semana Ovarense VS
Sampaense Vs Benfica
Ginasio Vs Vitoria Guimaraes
CAB Madeira VS Barcelos

FC Porto Vs Terceira Basket
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TOTAL DA SEMANA 5 PONTOS

TOTAL DO CAMPEONATO 44 PONTOS

Opiniao

Espaco do treinador: Treinamos o suficiente? (2)

Dando seguimento ao texto da semana passada, irei continuar a abordar problemas na area do
Treino. Mantenho-me nos aspectos quantitativos porque considero que, mesmo reconhecendo
qgue as condi¢des de treinos oferecidas na maior parte dos clubes ndo séo as ideiais, 0s
Treinadores tém que fazer um esforco maior na procura de solugdes.

Fiz a minha formacao de jogador no Sport Algés e Dafundo e lembro-me que, até ao escaldo
de juniores, sé treindvamos no pavilhdo uma vez por semana. Todos os restantes treinos eram
em campos descobertos. Lembro-me de ver grandes Treinadores como Jorge Adelino e Carlos
Teigas a darem treinos ao ar livre. A qualidade da sua intervencao era excelente.

Sera que estes Treinadores se queixavam do facto de terem de treinar em campos
descobertos ou concentraram-se em fazer o melhor trabalho possivel com as condicbées que
tinham.

Falo nestes Treinadores e neste clube porque foi a situagao que vivi, mas ha muitos clubes e
Treinadores por esse pais fora que tiveram a mesma postura. Ha que seguir os melhores
exemplos.

Pequenas (grandes) solucoes
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Vou enumerar algumas solug¢des que se poderédo adoptar para aumentar a carga de treino dos
nossos atletas. S&o pequenos contributos aproveitando ideias minhas e de alguns Treinadores
com que vamos falando que também tém este tipo de preocupacoes.

- Trabalhar técnica de lancamento 15 minutos antes do treino. Juntando os nossos
jogadores (ou parte deles) junto a uma parede num canto do pavilhdo, podemos trabalhar com
eles a técnica de langcamento. Nao é obrigatorio fazer este trabalho com cesto! Em 15 minutos,
podem fazer-se cerca de 150 repeticoes. Realizando este trabalho trés vezes por semana, 0s
atletas farao 450 repeticdes numa semana. Imaginem no final do ano!

- O mesmo espaco e tempo pode ser utilizado no final do treino para fazer trabalho fisico.
Trabalho de forga “tradicional” (flexdes, abdominais, etc) ou isometria, por exemplo, pode ser
feito nestes moldes.

Adoptando duas medidas simples, podemos acrescentar 30 minutos de trabalho diario. Apenas
melhorando a utilizagdo do espaco fisico disponivel. Assim, dispondo de apenas 90 minutos de
“‘campo”, podemos treinar 120 minutos. Fazendo isto quatro vezes por semana, aumentamos a
carga em duas horas semanais. No final de um més, treindmos mais oito horas, o que é
equivalente a mais uma semana de treino.

- Muitos clubes dispbéem de campos ao ar livre. No entanto, grande parte estdo em mau
estado, sobretudo as tabelas impedindo a sua utilizacdo para treino “normal”. Mas n&o se
podem utilizar esses espacos para outro tipo de treino? Escola de corrida, trabalho de técnica
de drible ou passe, trabalho de coordenacao motora e agilidade?

- Podemos também dar tarefas aos atletas para eles cumprirem noutros locais — em casa
ou na escola. Podemos definir um plano de trabalho de forca que eles podem realizar fora do
clube. Trabalho de forga com o proprio corpo (flexdes, abdominais, etc.) ou isometria
(pranchas, pontes) € relativamente facil de realizar em casa permitindo aos atletas duas coisas
fundamentais — economia de tempo e aumento da carga de treino.

Comentem e deixem também as vossas ideias.

Espaco do jogador: Conselhos para ter mais tempo de jogo:

Estes conselhos n&o s&o originais, pois durante o meu trajecto desportivo sempre tive muitas
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pessoas que me ajudaram e que me aconselharam. Alguns conselhos segui a risca, outros
nem por isso. Aqui ficam alguns que considero importantes para um jogador que quer ganhar
algum tempo de jogo:

- Perguntar ao treinador o que se pode fazer para ajudar a equipa.

E fundamental que tenhamos a consciéncia do que o treinador precisa de nés dentro da equipa
e 0 que ele sente que nds podemos contribuir para o sucesso desta. Se tivermos uma ideia
diferente da do nosso treinador nunca iremos ter um papel muito activo na equipa.

- Nunca desistir e treinar sempre no maximo que conseguirmos.

Passado menos tempo do que pensam tanto treinadores como colegas vao reconhecer o
trabalho que estao a realizar, e se trabalharem mais do que os outros vao ganhar o respeito e o
tempo desejado.

- Ser muito colectivo e muito motivador.

Se motivarmos 0s nosso colegas eles irdo retribuir de certeza. Tratem-nos como gostariam de
ser tratados por eles.

- Ser sempre 0 primeiro em todos 0s exercicios.

Ser o primeiro da fila ou acabar o sprint a frente dos outros demonstra que estamos no treino
para marcar a diferenca. Se alguem quer jogar a nossa frente entdo vai ter que chegar primeiro
que nos.

- Aplicar os nossos pontos fortes.

N&o podemos nunca ser excepcionais em tudo, por isso vamos ser bons ou melhores nas
areas em que nos sentimos mais confortaveis. Vamos jogar de acordo com 0s nossos pontos
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fortes sempre.

- Previligiar acgbes defensivas.

Se ndo estamos a jogar o tempo que gostariamos, entdo comecem por n&o deixar 0 VOSSO
colega / adversario directo marcar pontos. Mostrem que estao a altura de quem esté a vossa
frente e o resto vira.

- Nao forgar nada.

Tudo deve acontecer de forma normal, natural e progressiva. Nao vamos pensar que em uma
semana vamos passar a jogar 40 minutos por jogo que isso é practicamente impossivel.

- Chegar mais cedo e sair mais tarde.

Isto vai dar uma imagem de alguém que quer estar no treino e que quer treinar. S6 chega ao
topo quem deseja muito e quem muito trabalha para la chegar. Os vossos colegas e
treinadores quando forem para o treino ja sabem que vocés ja la estao a trabalhar.

- Ser auto-critico e realista.

Muitas vezes sé olhamos para o0 nosso umbigo e ndo nos apercebemos do mundo que nos
rodeia. Facam uma introspeccao relativa e depois vejam a que conclusées chegam. Pode ser
que até se apercebam facilmente o porque de ndo estarem a jogar o tempo que gostariam.

Espero que estes conselhos que me deram a mim também vos sejam utéis. Eu ja passei da
condicao de suplente n&o utilizado, para suplente pouco utilizado, para jogador de rotacao,
para sexto homem e finalmente para jogador de 5 inicial. E acreditem, nada aconteceu por
acaso.
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Treinador vs Jogador

162 JORNADA

Jogo da Semana

Ginasio

Barcelos

Barreirense

Lusitania

SL Benfica

Obrigado e deixem o0s vossos comentarios sff

Abracgos

VS

Vs

VS

Vs

Vs

TREINADOR

Vasco Curado (@vcurado) e Daniel Monteiro (@DanielMonteiro4)

JOGA

Ovarense

Sampaense

Académica

CAB Madeira

Terceira Basket

Vitéria Guimaraes
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