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O Treinador

Treinou o Baloncesto Galicia Ferrol
cde 95 a 97 e o Gijon Baloncesto de
98 a 2002. Em 2003 assumiu o
comando da Selegdo Nacional de
Espanha com a qual foi vice-
campedo europeu. Apés uma
passagem pelo CB Sevilha, chegou
a Selegdo Portuguesa em Janeiro
de 2008, tendo desde 2010
acumulado com o cargo de
treinador da equipa principal do FC
Porto. Neste momento é o atual
coordenador da Dragon Force.

O lancamento é considerado

o fundamento "estrela" no
Basquetebol, sendo muito
importante um trabalho rigoroso
e metddico na aprendizagem
técnica e no aperfeicoamento
desta habilidade.

Distinguiremos trés tipos ou
fases de treino: 1) Volume, 2)
Conceitos e 3) Competicao. Cada
fase tem umas caracteristicas
préprias e diferenciadas desde o
ponto de vista metodoldgico,
tendo o autor experimentado
nos Ultimos anos a construcdo de
Unidades de Treino em que s6 é
posto em practica um tipo de
trabalho, ou uma combinacao de
dois ou todos deles. Sugiro
também, por ter experimentado
com sucesso em equipas de
formacdo e alto nivel, que
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Treinar o lancamento

por Moncho Lopez

fagcamos sessdes de treino
“monograficas” de langamento,
nas quais as tres fases de
trabalho, Volume + Conceitos +
Competicdo, podem estar
presentes; definindo cada
treinador o grau de énfase em
cada uma delas, segundo
diferentes critérios: altura da
época, escaldo, objectivos da
unidade de treino, etc.

1) Treino de volume ou
repeticoes

As caracteristicas deste tipo de
treino sdo claramente a procura
de gestos correctos na execuc¢ao
técnica e, mais importante, a
adaptacdo do atirador as
diferentes varidveis que o
langamento tem segundo a
distancia e a recepcao da bola.
Que o langamento precisa de
muitas repeticdes é evidente,
mas o treinador deve intervir
muito na gestdo desse trabalho.
Quando atingimos uma técnica
adequada, vamos trabalhar com
muitas repeti¢des do gesto
técnico para consolida-lo, e
também para aperfeicoar a
pontaria. E preciso também
conseguir
velocidade de
execucdo, ndo
tanto do gesto
técnico de bracos
e mdos como da
adequacao
6ptima de pés,
pernas, ombros...
e recepgdes!

Acreditamos pouco no trabalho
de repeticOes sucessivas numa
mesma distancia e posi¢ado.
Queremos mais "realidade” na
pratica, e também estimular o
atleta a se adaptar rapidamente
20s diferentes tipos de
lancamento “sem gastar muito
saldo”. Vamos utilizar para este
trabalho exercicios em que o
atleta faz muitas repetigdes das
diferentes distancias (2 pontos e
3 pontos), posicdes (45 graus,
canto, frontal, etc) e tarefas
(dribling com saida aberta e
cruzada, step back, “catch &
shoot”), mas combinando
continuamente as diferentes
distancias, tarefas e posigdes de
maneira que o atirador esteja
numa situacdo de adaptagdo
permanente a cada varidvel.

A metodologia tradicional, em
gue um atleta executa, por
exemplo, uma serie de 50
langamentos consecutivos de
dois pontos, e depois outra serie
de trés pontos, é substituida
agora por um método em que o
jogador faz as mesmas, ou mais
repetigdes, mas sempre
passando de umas posi¢des as
outras, com, dificilmente, mais
de 5 langamentos consecutivos
iguais. Este método, garante
também o aperfeigopamento do
gesto técnico por repeticdo e,
mais importante, estimula ao
praticante a interiorizar a
utilizacdo correta da técnica
individual, com as
particularidades que cada



langamento tem segundo a
posicdo mais ou menos proxima
do cesto, e também segundo a
tarefa previa ao langamento;
deslocamentos verticais ou
horizontais, paragem em um ou
em dois tempos, utilizacdo das
pernas para elevar o corpo em
grande suspensdo em curtas
distancias, ou saltar menos se
estamos na longa distancia para
as pernas “transmitir” forca ao
langamento, etc.

Exercicios propostos como
exemplo de este tipo de

trabalho:

Exercicio 1: “Posicoes Simétricas"

(figura 1)

Grupos de dois jogadores com
uma bola.

O objectivo do exercicio é
concretizar trés tipos de
lancamento em 18 posicdes do
campo. Temos de marcar um
langamento de 2 pontos em
curta distancia (bicos dos pés
pisam area restritiva), um
langamento de 2 pontos em
media distancia (entre a drea
restritiva e a linha dos tres
pontos) e um langcamento de 3
pontos. Cada grupo vai
avancando uma posicao sé
quando conseguiu marcar os tres
lancamentos propostos.

Podemos ver no grafico como as
posicoes se sucedem uma a
outra obrigando a uma mudanga
de tabela, por exemplo, depois
da posicdo 1, devemos correr
(trabalho de dribling e passe de
contra-ataque) a posicdo 2 que
estd no outro cesto, e quando
tivermos de passar a posicao 3

temos de mudar novamente de
tabela.

A mudanca dum lado a outro do
campo permite trabalhar os
fundamentos do contra-ataque,
no dribling e passe ao colega que
corre, e também as paragens e
lancamentos depois dum

deslocamento de alto ritmo.

f/gurc; 1

E evidente gue o objectivo
principal, adaptacdo a diferentes
distancias e posicdes, esta
garantido com o elevado numero
de posicdes de lancamento.
Podemos propor pequenas
tarefas de drible antes de cada
lancamento, maximo dois
dribles, por exemplo, fintar
langamento e saida cruzada com
mao esquerda nos langamentos
de 2 pontos, e finta de
lancamento e saida cruzada com
mao direita e “step back” nos
langamentos de 3 pontos. E
também combinacdes de drible e
“catch & shoot”, por exemplo,
langar de media distancia com
drible e paragem num tempo, e

atirar de curta distancia e de 3
pontos sem driblar.Este exercicio
pode ser utilizado em diferentes
fases da unidade de treino; na
parte inicial, como aguecemento
com bola, ou exercicio de
activagao depois de trabalho de
refor¢co muscular. Também pode
ser inserido na fase principal do
treino e mesmo na parte final, se
estamos a trabalhar com um
grupo de jogadores com um bom
nivel de execucdo técnica, como
actividade de “volta a calma”.

Exercicio 2: “Trés Distancias”
(figura 2)

Grupos de dois jogadores com
uma bola.

A mecanica do exercicio é
receber a bola do colega, atirar
ao cesto e ir ao proprio ressalto
para passar ao colega e ele atirar,
continuando assim até atingir o
ndmero de cestos marcados
proposto pelo treinador.

Os dois jogadores devem estar
em constante movimento sem
esperar o passe do colega em
posi¢cdo estatica; as posicdes de
langamento n&o sdo rigidas,
obrigamos aos atletas a se
deslocarem (passos laterais e
verticais) por tudo o arco dos
trés pontos e area restritiva.

figura 2
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Cada jogador deve langar de trés
situacdes diferentes: curta
distancia (pés dentro drea
restritiva), media distancia (fora
da area restritiva) e longa

distancia (fora da linha dos trés
pontos).

Podemos utilizar tarefa de driblar
+ parar + lancar ou tarefa de
catch & shoot.

Para, um jogador, mudar de
distancia - posicdo é obrigatorio
ter marcado o langamento na
posi¢do anterior. Isto obriga a
repetir aquele langamento ou
distancia na qual temos mais
dificuldade, ndo tendo de fazer
um desnecessario numero de
repetigdes nas distancias que o
jogador domina.

Os objectivos de concretizagdo
propostos sdo individuais, nao
por grupo. Assim, por exemplo, o
primeiro jogador em chegar aos
15 lancamentos finaliza o
exercicio; o treinador decidira se
deve trabalhar em dindmica de
competi¢do ou ndo.

2) Treino de conceitos ou
situagbes de jogo

O jogador portugués tem um.
grave deficit de recursos téctico-
individuais, e de conhecimento
do jogo, que o coloca numa
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posicdo inferior
comparativamente a
atletas em igualdade
de recursos fisicos e
de técnica individual.

Aintroducdo de
conceitos de jogo nos
exercicios de
langamento tem de
ser vista como uma
ferramenta ideal para
aperfeicoar os processos de jogo
ofensivo, € o "canivete suico";
encontramos uma metodo de
trabalho de multiplas habilidades
e solugdes. Provocamos
automatismos de jogo colectivo,
e a compreensdo e interpretacdo
por parte do atleta da técnica e 2
tactica individual necessaria nas
diferentes situagdes que a
estratégia oferece.

O jogador acrescenta a tactica
individual a sua bagagem técnica
e, muito importante, trabalha as
tomadas de decisdo vinculadas
ao seu jogo individual; recepcao,
paragens e finalizacGes, e
aquelas que correspondem aos
mecanismos de jogo colectivo,
bloqueios, passes, spacing, etc.

Este tipo de trabalho é o
utilizado desde o ponto de vista
da especializa¢do técnica, para
jogadores exteriores ou
interiores e, se calhar, com mais
especificidade ainda,
diferenciando a bases
de extremos, ou a
postes perimetrais (4)
de jogadores
puramente interiores
(5). Serve também
como método de treino
das relagbes existentes
entre os jogadores de

perimetro e os interiores.
Mostramos exercicios com um
alto nivel de riqueza tactica
individual e colectiva, que
dificilmente podemos explicar e
pormenorizar no papel, sendo
por isso importante que o leitor,
perante os exemplos aqui
apresentados, fique com a ideia
que estes s3o sé modelos de
exercicios que deverdo ser
enriguecidos e planeados por
cada treinador segundo as
necessidades dos seus atletas, e
as propostas tacticas para cobrir
essas necessidades que cada
treinador decida utilizar.

E muito importante que 0s
conceitos de téctica individual e
colectiva propostos pelo
treinador sejam explicados ao
pormenor, para o atleta
contextualizar corretamente a
acao técnica nos parametros
espaco-tempo da realidade do
jogo.

Apresentam-se abaixo alguns
exemplos destes tipos de
exercicios.

Exercicio 3: “Jogo Dentro-Fora”
(figura 3 a 6)

a) Dentro-Fora lado forte

Grupos de trés jogadores com
duas bolas.




figura 3

A mecanica do exercicio é passar
dentro ao jogador situado no
poste baixo (3) que passa fora ao
primeiro jogador (1) para utilizar
diferentes tarefas tacticas.
Depois da tarefa proposta, 1 vai
ao poste baixo do lado contrario
para continuar o exercicio com 2.
O jogador 3 vai ao ressalto e
ocupa a posi¢do que tinha 1 no
inicio do exercicio.

Vemos na figura 3 um exemplo
de tarefas de “finalizacdo
exterior”: depois do passe
dentro-fora, o receptor, neste
caso 1, atira ao cesto utilizando o
conceito definido pelo treinador
(driblar e lancar de 2 pontos,
catch & shoot de 3 pontos,
driblar e atirar de 3 pontos, etc.).
Cada conceito de finalizagdo
deve de ser explicado pelo
treinador como resposta as
diferentes situacGes defensivas
gue podemos encontrar.

Na figura 4, com a mesma
dinamica de exercicio, podemos
trabalhar finalizagdes exteriores
e/ou interiores. Agora depois do
passe dentro-fora, o jogador
situado no poste baixo corre a
colocar bloqueio direto ao
receptor; o receptor do bloqueio,
segundo defina o treinador, pode
atirar ao cesto na saida do
blogueio, ou passar ao
bloqueador para este finalizar.

figura 4

b) Dentro-Fora ao meio

Exercicio semelhante ao anterior
(figura 5). Agora o passador (1)
utiliza conceito de bloqueio
“split” depois de passar dentro.

Trabalhamos finalizagOes de
passe dentro-fora ao meio:
penetracdo e lancamento
"floater", saida com um drible e
paragem no poste alto para
langar, catch & shoot de trés
pontos, etc. ‘

¢) Dentro-Fora lado oposto

Grupos de dois jogadores e um
passador (figura 6).Trabalho de
finalizacoes depois de jogo sem
bola quando um jogador interior
muda a bola ao lado contrario
(skip pass).

Exercicio 4: “Duplo Esforco”
(figuras 7 e 8)

A partir de um bom nivel de
execugdo técnica, procuramos
aumentar a velocidade gestual e
o langamento em
fadiga.

Grupos de dois
jogadores com uma
bola.

A mecénica do exercicio
é a seguinte: o jogador

figura 5

ﬁyura 6/

2 utiliza um conceito tactico
(saida de blogueio indirecto)
para receber de 1 e atirar.
Imediatamente depois do passe,
1 entra ao ressalto para passar a
2 que continua em movimento
utilizando um segundo conceito
tactico.

Depois do segundo langamento,
2 continua exercicio na posicdo
de passador, e agora é 1 que
realiza as duas ac¢des técnicas
sucessivas. O treinador decide
objectivos de concretizagdo, por
exemplo atirar até os dois

“x” cestos,
ou competir até um deles atingir

um nUmero determinado de

jogadores conseguir

cestos convertidos.Utilizar

e
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diferentes conceitos de
exploragdo do bloqueio
indirecto, segundo objectivos
tacticos definidos pelo treinador
para a sua equipa.

a) Saidas bloqueadas

figura 7

b) Saida bloqueada/Pin down

figura 8

3) Treino de competigdo ou de
situagdes de stress semelhantes
a competigdo

A nossa intencdo é conseguir que
o atleta pratique a habilidade de
langcamento numa situagdo
aproximada as condi¢des
psicoldgicas da competigdo.
“Com um programa de castigos e
prémios, a través de exercicios
por tempo ou objectivos, o
jogador atua num estado de
activacdo elevada, que o
aproxima ao que tem na
competicdo” (Buceta, 2006).

Queremos que o jogador ndo
consiga fugir da situagdo

Revista "O Treinador", n® 51, Jun. 2013

estressante até finalizar o tempo
estabelecido para o exercicio ou
o objectivo proposto, e que ele
possa controlar a ansiedade com
habilidades especificas
(respiracdo, auto-instrugdes, ré-
focar atencdo, etc.).

O lancamento, como conduta de
rendimento muito especifica, é
assim trabalhado em condi¢Ges
de exposi¢do e ensaio
especificas; criamos situagdes
“artificiais” para provocar a
pratica num estado emocional
proximo a competigdo, sem a
interferéncia de outras tarefas
que interagiam com o
lancamento.

As diferentes técnicas de
estabelecimento de objectivos
de resultado dificeis de
conseguir, o reforco positivo ou
negativo, também podem
provocar uma situacao de
estresse préxima da competicao,
mas é importante que o
treinador domine a habilidade de
orientar este tipo de processos
delicados. Exercicios deste tipo
podem resultar muito
estressantes, sobretudo na parte
final do treino devido ao
cansaco, e temos de controlar
que essa fadiga ndo impeca o
rendimento da tarefa proposta.

Sdo estes os exercicios em que
ndo nos importamos de repetir
muitas vezes uma posi¢cdo ou
tarefa de langamento, de facto,
vamos “limpar” o exercicio de
tarefas tacticas, focando ao
jogador unicamente no gesto de
langar; queremos que o focus
seja 0 mecanismo-automatismo
de atirar ao cesto, ao tempo que
o atirador vai sentindo fadiga e

estresse que obrigam a auto-
regulacdo controlando essas
sensacoes.

E imprescindivel os atletas
perceber o objectivo destes
exercicios, o treinador tem de
explica-los correctamente, por
exemplo a procura de langar sob
“pressdao” como acontece nos
jogos; assim os atletas atuardo
com uma melhor disposicdo em
beneficio do aproveitamento do
exercicio.

Seguidamente descrevem-se
alguns destes tipos de exercicios.

Exercicio 5: “Jordan Drill” (figura
9)

Um atirador em cada tabela.
Podemos trabalhar por grupos,
indistintamente o nimero de
jogadores.

O objectivo é individual, ndo é
uma competicdo de equipas ou
grupos.

Mecénica do exercicio: O jogador
comega com um langamento
desde a linha de lance livre, para
a continuagdo receber, sempre
em movimento, passe do colega
que estd ao ressalto e atirar de 2
pontos ou 3 pontos segundo o
desafio proposto pelo
treinador.Todos os langamentos
convertidos tem valor +1, mesmo
o primeiro desde o lance livre, e
os falhangos tem valor -2.
Quando o atirador consegue
chegar aos +10 atinge o
objectivo. Se ultrapassamos os -5
somos eliminados
temporalmente, ficando em
posicOes de ressalto para outro
colega comegar o desafio.O
treinador decide segundo as



caracteristicas do jogador, se o
desafio é desde a linha dos trés
pontos (jogador 1 no gréfico) ou
de dois pontos (jogador 4 no
grafico).

Todos os jogadores presentes no
treino devem ter no minimo uma
oportunidade de tentar o
desafio. Podendo dar por
finalizado o exercicio quando
todos fizeram uma tentativa, ou
s6é quando todos ou um numero

"x" de atletas consigam o
objectivo.

figura 9

Exercicio 6: “Reldgio” (figura 10)

Trabalho de lancamento com
oposicdo (media), muito
importante: ndo é um exercicio
de defesal

Grupos de 5 jogadores. Todos
com bola menos um.Tomada de
decisdo: langar ou atacar em
drible segundo a posicio do
defensor.

Mecanica: Definimos cinco
posi¢des de lancamento. 2 passa
a bola a1l e corre para contestar

lancamento, depois 2 continua a
seguinte posi¢do para receber de
3 que corre a contestar
langamento de 2, e a seguir 3
muda a nova posic3o...
sucessivamente até todos os
jogadores fazerem cinco
lancamentos, um cada posic3o.

Cada langamento convertido tem
valor de 1 ponto,
independentemente de ser um
langamento de 2 ou 3 pontos.
Ndo é permitido o lancamento
na passada, maximo um drible
depois de receber a bola.

figura 10

Dicas metodolégicas:

e Langamento apds drible. Evitar
drible inutil, driblamos para
acgdo de vantagem, ndo para
preparar pernas e maos.

® Contrastes. Trabalho das
pernas é diferente segundo a
posi¢do, e também segundo o
movimento de recepcdo / drible.
E por este motivo que vamos
obrigar ao atirador a mudar
continuamente de tarefas e
posi¢coes de lancamento durante
um mesmo exercicio.

e Recepcbes DUAS MAOS,
sempre que for possivel
"arrancar a bola do ar". Se
gueremos bons atiradores, ndo
podemos passar ao lado do
trabalho de recepc3o da bola;

nem sempre o passe vai chegar
em boas condi¢des, assim que
temos de responsabilizar ao
receptor do esforgo que ele tem
de fazer para garantir uma otima
rececao, ndo ficando a espera da
bola chegar as suas m3os.

® Passes: o sucesso dum atirador
depende da capacidade de passe
do colega. Introduzir nos
exercicios o passe 6ptimo desde
0 ponto de vista tactico na
situacdo real de jogo.

e Finalizagées "confortdveis"
NAO EXISTEM. N3o permitir
nenhum langamento "facil" seja
feito sem méximo esforco
técnico; especial atencdo aos
movimentos interiores e aos
langamentos de curta distancia.

e Quando treinamos 5x0...
Também estamos a treinar o
langamento.

® Em exercicios de passe ou
drible... Também estamos a
treinar o langamento

® Em exercicios de lancamento...
Também estamos a treinar:
passe, recepgoes, drible,
paragens, fintas, saidas... Tudo é
importante e deve ser exigida a
execugdo técnica perfeita.

® Alimentar permanentemente a
confianga, e néo destrui-la.
Treinador tem de ser activo,
comunicativo: bom tiro,
excelente, grande passe, tu
consegues, agora sim, éptimo
trabalho... Tem de ser dito
muitas vezes durante o treino
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