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Albufeira — Basquetehol em festa

Participar na festa € um momento magico aonde a descontraccao e a irreveréncia dos jovens se cruzam com a
alegria dos mais velhos em convivio com companheiros de outros tempos.

Aonde se estreitam relacdes pessoais e se estabelecem novas amizades; festa em que cada um de nés constroi
pontes, defende valores e anseios comuns.

Festa que permite todos os anos um grande fluxo de visitantes particularmente de familiares dos participantes e
que tem vindo a crescer com o generoso apoio do municipio de Albufeira.

Aspecto que permite afirmar este encontro e esta competicdo como mais um momento de afirmacao do basquetebol
como modalidade de eleicdo. Organizacdo que implica que os preparativos se facam com grande antecedéncia
nao sé pela sua grandiosidade mas também pelas dificuldades logisticas no que diz respeito a alimentacao,
alojamentos e transportes.

Momento importante para a avaliacdo do desenvolvimento dos jovens jogadores, da observacao de potenciais
talentos, de uma analise critica construtiva da nossa organizacao administrativa particularmente a nivel associativo
com reflexos desportivos evidentes em resultados muito desnivelados, da qualidade da nossa formacao, do
fomento da modalidade na area escolar e da sua possivel integracdo na area federada.

Oportunidade para todos os jogadores interagirem entre si num clima de grande companheirismo, propiciador
de criacao de amizades que perdurarao para toda a vida, precedidos a nivel regional de treinos muito competitivos
e equilibrados.

Momento Unico para aproveitamento da presenca massiva de dirigentes, treinadores e arbitros para discussao de
matérias e ideias com futuro.

Este ano com inovacdes de modernidade que enobrecem a modalidade tais como a transmissao em “livestream”
de todos 0s jogos, os boletins de marcacao digitais e os jogos “All Stars”. o
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// NUNO MATEUS, JORGE AREDE, JAIME SAMPAIO e NUNO LEITE ... ArTiGo
Promocido tlo talento desportivo no
hasquetebol de formacao:

projeto “Talentodromo’

Face ao continuo aumento do nivel de exigéncia do Desporto de Alto Rendimento, inUmeras organizacoes

e instituicdes tém surgido com a finalidade de desenvolver novas metodologias de treino e criar/aplicar mecanismos
tecnolégicos que permitam exponenciar e consolidar a performance dos atletas.

A escala global, diferentes entidades (i.e. centros de investigacao, clubes, etc.) tém procurado identificar caracteristicas
diferenciadoras em jovens praticantes a nivel fisico, técnico, tatico e psicolégico, com a finalidade de prognosticar
um desempenho singular a nivel desportivo e de implementar um processo de treino rico, diversificado e
individualizado que robusteca a possibilidade de sucesso em elevados patamares de exigéncia competitiva.

Nessa logica, o Talentédromo Desportivo de Vila Real que resulta de uma parceria entre o Centro de Investigacao
em Ciéncias do Desporto, Saude e Desenvolvimento Humano, a Universidade de Tras-os- Montes e Alto Douro e
a Camara Municipal de Vila Real tem procurado apoiar o desenvolvimento dos jovens talentos desportivos do
Concelho.

Assente em recursos humanos com conhecimentos especializados nas diferentes Ciéncias do Desporto e em
instrumentos tecnolégicos de ponta oferece um servico de acompanhamento ao processo de treino consolidado.
Para tal, concorre uma avaliacao e controlo constantes do rendimento dos desportistas, mas também a formacao
continua de treinadores, dirigentes e outros agentes envolvidos.

Estdo integrados neste projeto dezoito atletas de diferentes desportos (Andebol, Pentatlo Moderno, Natacao,
Automobilismo, Andebol, Basquetebol, Atletismo, Ténis de Mesa e Futebol) e de diferentes niveis de rendimento
desporto (Talento e PRO).

Integram o grupo “Talento” atletas com idades compreendidas entre os 11 e os 15 anos, com um tempo de
especializacdo moderado e o grupo “PRO”, atletas com idades compreendidas entre os 16 e 0s 19 anos, com

uma prestacao desportiva de projecao nacional e/ou internacional. }
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O processo de selecao inicia-se pela indicacao dos atletas por entidades desportivas (i.e. clubes, associacoes distritais,
etc.) e pela demonstracao de um conjunto chave de qualidades dos atletas (gosto pelo treino, capacidade de
trabalho e rendimento escolar), levando a posterior integracao no projeto, apés aprovacao.

Inicialmente, os atletas realizam uma exigente bateria de testes de natureza antropométrica (ex. altura, altura
sentado, peso, massa gorda, massa isenta de gordura), geral (ex. flexibilidade, agilidade, velocidade, poténcia,
etc.) e especifica, (i.e. necessidades fisicas e técnicas dos desportos), com a perspetiva de caraterizar os seus perfis
individuais.

Com base nos resultados obtidos no periodo de diagnéstico é realizado um ponto de situacao considerando uma
corrente de avaliacao que inclui os valores de referéncia existentes na faixa etaria e desporto do praticante, a
opiniao dos treinadores, técnicos do Talentddromo e atleta, servindo de azimute para a criacdo de desenvolvimento
de um programa de treino personalizado, de médio prazo.

Este processo de monitorizacao/avaliacao é realizado de forma sistematica, possibilitando uma melhor compreensao
da adequabilidade dos programas de intervencao (i.e. contetdos e cargas de treino), mas também do processo
de treino aplicado as criancas e jovens.

Semanalmente os atletas participam num numero variavel de sessdes com a duracdo de 45 minutos, conforme
o seu nivel de rendimento, onde sao sujeitos a um bloco de aquecimento cientificamente testado e validado, a
um ou dois blocos de intervencao com vista a aprimorar os aspetos a melhorar e a um ou dois de estimulacao
de variacao semanal, ligados a preparacao geral do praticante.

Para terminar, referir que assente no rigor cientifico e metodoldgico deste projeto, resultados significativos tém
sido alcancados com atletas de basquetebol de diferentes géneros e pertencentes a varios escaldes etarios (Sub-
12, Sub-14, Sub-18 e Sub-19), ao nivel de capacidades consideradas determinantes para um desempenho consistente
no ambito do Basquetebol, tais como impulsao vertical, velocidade e agilidade.
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Jorge Arede Nuno Mateus Jaime Sampaio Nuno Leite

// A VO DO TEINADOR

Se tens um tema ou uma experiéncia que queres partilhar este é o teu espaco.
Envia-nos o teu contributo para geral@antb.pt

l[\ ES SOCIO DA ANTB? Istreve-teem o
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// PEDRO MAIO ... ArTiGO
Estrategias para

0 desenvolvimento
de atletas com
potencitl: perspeciiva o

trabalho com jogaclores altos”
(parte 1)

“You have to respect the skill before you can excel at it” Robert Camacho in Motor Control and Movement
Patterns: A must-read for Athletes

A definicao de estratégias no treino individual passa pela abordagem de equipas multidisciplinares (treinadores,
preparador fisico, fisioterapeuta) que definem um conjunto de estratégias e objetivos a atingir.

Como premissa, estabelecemos que as sessdes individuais (pelo menos duas vezes por semana) nao devem integrar
o designado treino de forca convencional ja que estas devem fazer parte da dinamica de treino coletiva.

Assim sendo, antes de iniciar as sessdes praticas com os atletas devemos ter em atencao os seguintes aspetos:
e Caraterizar do ponto de vista morfolégico/antropométrico (peso,...);

e Tracar um historial clinico (lesdes? Queixas frequentes?);

Fazer uma avaliacao postural (estatica e dinamica);

Avaliar qualitativamente os movimentos padrao (FMS e outros);

Testes de Agilidade (5-0- 5, L-TEST);

Capacidades Condicionais (Forca, Velocidade)

Técnica e tatica individual.

Por outro lado, na caraterizacao do jogador alto, encontramos padrdes:

e Alteracbes posturais com consequéncias na posicao no centro de gravidade;

e Cifose e hiper lordose que influenciam a estabilidade e mobilidade;

¢ Joelhos em valgo (muito mais frequente entre as mulheres) e falta de dorsiflexao nos tornozelos que tém
implicacdes na mecanica de salto e corrida;

e Dificuldade em travar e mudar de direcao por falta de forca;

¢ Baixo controlo das extremidades por dificuldades em controlar/estabilizar o core.

Estando nds a falar de jogadores altos, precisamos de uma visao holistica pois para além de todos os aspetos de
ordem fisica j& mencionados, é necessario trabalhar os aspetos volitivos e emocionais, com realce para a auto
estima (em periodos tao sensiveis do seu desenvolvimento).

O desafio que se coloca é o de uma visdo integrada entre as necessidades do desenvolvimento funcional do atleta,
da técnica individual (defensiva e ofensiva) e da tatica individual.

As seguintes alineas sao sempre tidas como parte integrante de um guia pratico das sessdes individuais:
e Libertacdo miofascial;
e Mobilizar, ativar e integrar (do centro para as extremidades);
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Exercicios para acuidade visual (olho diretor VS olho nao diretor);

Exercicios cinestésicos (sentir, ver e reagir);

Trabalho propriocetivo (diferentes tipos de bola e fazer exercicios descalcos);

O atleta consegue assumir a posicao corretamente? Mobilidade;

O atleta consegue manter a posicao corretamente? Estabilidade;

O atleta consegue assumir, sair e voltar a posicao? Forca

O atleta consegue assumir, sair e voltar a posicao rapidamente? Velocidade, poténcia;
O atleta consegue fazer tudo isto de forma continuada? Poténcia endurance;

Falar em jogadores altos ndo é sinénimo de falar em jogadores postes (especializacao precoce). Contudo, sera
inegavel que se queremos construir algo numa légica motivacional, teremos que aumentar as possibilidades de
sucesso e dessa maneira elevar a auto estima (confianca).

Assim sendo, como complemento ao trabalho de equipa (90% das propostas ndo levam em linha de conta o
posto especifico), a proposta técnico-tatica para os jogadores altos passa por situacoes proximas do cesto e pela
importancia dos movimentos horizontais (trabalho de pés).

(continua na proxima edicao)

/] ANTB (o)
Assembleida Geral — Contas e relatorio
aprovados por unanimidade

Decorreu dia 29 de Abril em Lisboa, a Assembleia Geral Ordindria para balanco da actividade da ANTB no ano
de 2016.

Apds uma breve intervencdo do Tesoureiro, que reforcou a saude financeira da Associacao fruto da boa gestao
da anterior Direccao, foi a vez do Presidente fazer uma revisao daquela que tem sido a accao da actual Direccao
desde a tomada de posse em meados de 2016.

Depois da aprovacao por unanimidade do relatério de contas e actividades relativo a 2016, e por sugestao de
Olimpio Coelho, Presidente da Assembleia Geral, ficou ainda marcada uma Assembleia Geral Extraordinaria a
realizar aquando do préoximo Clinic Internacional ANTB, em Julho de 2017.

o
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Clinic Internacional ANTB Cidade de Almada

O Clinic Internacional ANTB Cidade de Almada esta quase a chegar. Peguem na caneta e apontem na agenda as
datas de 1 e 2 de Julho, pois certamente nao quererao perder a oportunidade de assistir a préoxima edicao do
Clinic ANTB.

Com um novo formato preparado e os prelectores internacionais ja confirmados (Pedro Martinez e Jenn Hoover
sao dois deles) divulgaremos no préximo més todas as informacoes relativas a edicao 2017 do Clinic Internacional
ANTB.

Se ainda nao és socio, inscreve-te ja para poderes usufruir do desconto no Clinic, entre varias outras vantagens.
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