Langcamento, a melhor “tactica”
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INTRODUCAO

Reporta-se este breve artigo ao trabalho desen-

: volvido, na Selecgdo Nacional de Cadetes

i Masculinos e no Centro Nacional de Treino do
Porto da Federacdo Portuguesa de Basquetebol.
Entre outros, assumimos claramente a melhoria
do lancamento ao cestc como um aspecto priori-
tario no trabalho que realizamos, nGo apenas no
que diz respeito aos (1)indices de eficdcia mas,
fundamentalmente, ao nfvel da sua {2)execucdo
técnica porque acreditamos que a segunda pre-
missa & decisiva para a obtencdo da primeira.
Procuraremos, dao longo do documento, explicitar
: S nossas principais preocupacdes sobre este

. fema e esclarecer como procuramos ensinar e

: freinar um gesto técnico que, sendo o de con-

: cretizagdo de um dos objectivos do jogo, é

: grosso modo considerado o pior argumento apre-
sentado pelos jovens jogadores portugueses.

2. AIMPORTANCIA DO LANCAMENTO

2.1. Nas Regras do Jogo

Os aspectos regulamentares e de equipamento justificam
por si 80, e desde logo, um olhar atento sobre o tema que
aqui apresentamos. Sendo vejamos:

) Como dissemos atrds, o langamento & o gesto técnico
concretizagdo de um dos objectivos do jogo (introduzir
bola no cesto adversério);
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o) No basquetebol ganha a equipa que tenha marcado um

maior niimero de pontos no fim do tempo de jogo do quarto
periodo ou, se necesséario, de qualquer periodo suplemen-

far, ou seja, que tenha tido mais sucesso na realizagdo do
lancamento;

c) O alvo do jogo de basquetebol (cesto) é extremamente
caracteristico - esta colocado acima do solo a 3,05m de
altura e paralelo a este, e tem dimensdes reduzidas (45 cm
de didmetro). Este aspecto confere & accéo técnica associ-
ada ao acto de arremessar a bola ao cesto (langcamento)
uma dimenséo de precisdo e pericia que justificam um
extremo cuidado na sua realizagdo. Por outro lado, no
ensino do lancamento é importante aferir a capacidade de
atingir o cesto ja que este esta colocado a 3,05m. Caso o
jogador ndo apresente esta caracteristica é importante
ajustar os factores bola (dimensdes, peso) e altura do
cesto de forma a que este comportamento possa ocorrer;

d) A bola de jogo (tamanho 7) pesa entre 600 e 650 g e
nédo mede menos de 74,9 ¢cm nem mais de 78 ¢cm de
perimetro, valores que confrontados com o do didmetro do
cesto (45 cm) nos permitem concluir que duas bolas
entram no mesmo cesto ao mesmo tempo.

Ter conhecime;nto desta questdo permitird, sem sombra de
duvidas, aumentar a confianca dos jogadores no lancamen-
to. Acreditamos que a confianga combinada com a técnica
de langamento apropriada ajudara os jogadores a
tornarem-se melhores lancadores.

Por outro lado, o tamanho da bola representa um aspecto

fundamental no ensino do langamento, uma vez que a
diferentes sexos e idades deve corresponder uma bola que
néo condicione a aquisigdo correcta do gesto técnico sob
pena de a consolidacdo de regularidades técnicas - no
caso, irregularidades técnicas - se poder tornar pratica-
mente irreversivel.

2.2. Para Os Jogadores

Trabalhamos na Selecgdo Nacional de Cadetes Masculinos
e no Centro Nacional de Treino do Porto com jogadores
nascidos de 1987 em diante, isto é, cadetes de 1.2 ano e
iniciados de 2.2 ano.

Reconhecemo-lhes algumas caracteristicas entre as quais
destacaremos apenas algumas. Como todos os jovens da
sua idade (14/15 anos), tém sonhos. Enquanto jogadores
de basquetebol, sonham vencer, conseguir mérito desporti-
VO, conseguirem- se superar e superar o adversario.
Entéo, e sabendo que esta ndo é uma motivacao exclusiva
dos nossos jovens jogadores mas de muitos outros que
elegem o basquetebol como modalidade favorita, porque
nao ajudé-los a perseguir os seus sonhos e ambigées? E
porque nao ajuda-los a transformarem-se no jogador por-
tugués que substituira os "americanos triplistas" dos nos-
S0s campeonatos nacionais principais?

Todos nos, treinadores, conseguimos reconhecer a satis-
facdo e alegria que todos os jovens jogadores sentem em
langar a bola ao cesto e converter um langamento mas
acreditamos, também, que todos sabemos que se ndo
aprenderem a técnica de execug¢do correcta nunca terdo o
sucesso que ambicionam ter e o seu sorriso se
desvanecera com o tempo.

2.3. Para Os Treinadores

Ao nivel do ensino do jogo e, mais concretamente do ensi-
no do langamento, os responsaveis por organizar e con-
duzir o processo de ensino-aprendizagem néo poderdo
constituir-se como factor limitador. Deverdo, em vez disso,
ser capazes de criar condicdes que ndao comprometam e
que, se possivel (desejével), possibilitem a satisfagéo da
necessidade de um jovem querer vir a ser um jogador de
alto nivel.

Nesta perspectiva, este processo ndo podera ser deixado
a0 acaso, antes deve ser conhecido para, conhecendo o
proximo passo, poder antecipar a resolugdo dos proble-
mas.

2.4, Para A Realidade Portuguesa

Muito se tem debatido quanto ao "modelo" de jogo para o
basquetebol nacional. Esta ideia surge associada a identi-
ficacao, através dos confrontos internacionais, de alguns

desniveis entre a realidade portuguesa e o que se passa
por esse mundo fora:

a)Campo de recrutamento reduzido
(ntimero de habitantes/nimero de jogadores);

b) Baixo volume de trabalho;
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c) Ao Nivel FISICO - (1) Jogadores de estatura média infe-
rior a concorréncia, portanto, onde ndo abundam os
jogadores que exergam dominio do ponto de vista fisico

2s zonas chave do ataque/defesa (de elevada percent-
2gem de concretiza¢do e de maior possibilidade de recu-
peracao de bolas); (2) Capacidade de Choque;

d) Ao Nivel do TALENTO - Capacidade de (1)adaptacdo
20s problemas do jogo, (2) de condicionar o jogador com
bola, (3) de conservar a posse de bola sobre pressao e (4)
de CONGRETIZAR (tanto nas areas proximas do cesto
como para além dos 6,25 m);

e) Ao Nivel da ATITUDE - Ambicéo, sacrificio, superagéo,
reaccao as adversidades.

Por outro lado, as tendéncias actuais do jogo consubstan-
ciam-se claramente no aumento da distancia de pre-
paracdo e finalizacdo do ataque levando a que, por exem-
plo, se lance cada vez mais com sucesso para além da
linha dos 6,25m.

Neste contexto, no sentido de diminuir drasticamente o
fosso que nos separa das grandes poténcias europeias e
mundiais, e tendo bem presente que relativamente ao
campo de recrutamento pouco ou nada havera a fazer, e
ainda que € muito dificil equilibrar no contexte do confron-
to fisico, julgamos que a aposta no trabalho dos vectores
da atitude e do talento com que se joga, bem como o
acompanhamento das tendéncias actuais do jogo, se torna
decisiva.

Mais concretamente, parece-nos fundamental, melhorar a
capacidade de langar e marcar os langamentos em que se
estd sozinho, como forma de, fixando os defensores, criar
espacos livres para "estes jogadores" poderem penetrar
em drible para zonas de percentagem de concretizacéo
mais elevadas.

3. COMO TRABALHAMOS

No que ao tema do presente artigo diz respeito, acredita-
mos que se torna evidente o papel determinante que
assume uma reflexdo profunda e cuidada sobre o ensino
do langamento.

Estas linhas de for¢a conduzem a necessidade de
preparar, programar, antecipar e ndo desperdicar os
poucos recursos existentes, ou seja, & necessidade de um
"modelc" que oriente o processo de ensino do langamento
de forma a racionalizar e rentabilizar o trabalho que se
realiza.

3.1. Consciencializacdo Dos Jogadores:

» Conversa com os jogadores sobre as caracteristicas da
“realidade portuguesa" e da necessidade de marcar quando
se esta sozinho tanto nas areas proximas do cesto como
para além dos 6,25m - como referéncia, em 10 langamentos
tentados sem oposi¢ao temos que marcar de forma consis-
tente;

» Visionamento de filme "The Rite Way Basketball" de Jeff
Mullins sobre a forma de langar ao cesto. A referéncia que
fizemos anteriormente ao facto de duas bolas entrarem ao
mesmo tempo no cesto resultou do visionamento do filme;
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b Identificagdo das regularidades técnicas fundamentais.
Por defeito, temos tendéncia a fornecer muita informacéo
sendo que alguma é acessoria. Somos da opinido que deve-
mos ser muito claros relativamente ao que pretendemos que
o0 jogador realize para que a nossa informagdo se constitua
uma ajuda efectiva (a desenvolver mais a frente);

» Avaliacdo quantitativa inicial e periédica do langamento
de longa distancia (grupos de 2 com uma bola lancam de 3
pontos durante 10 minutos, no caso 5 minutos cada um, pois
de 30 em 30 segundos troca o lancador);

» Avaliagdo qualitativa inicial e periddica: filmagem e
visionamento do material recolhido com os jogadores;

» Manutencdo da forma de langar na agenda das priori-
dades a melhorar: iniciamos todos os treinos com trabalho
das regularidades técnicas de execugao do langamento;

» Realcar/Elogiar junto do grupo a aquisicdo das requlari-
dades técnicas pretendidas;

3.2. Identificacdo Das Regqularidades Técnicas
Determinantes

» "Pocket" - na posicdo de tripla ameaca, a bola esia a
frente do ombro da méo langadora; o pé do lado da méo
lancadora esta mais a frente e a apontar na direcgde do
cesto; o jogador deve ver o cesto por cima da bola;

» "Cotovelo Dentro" - o cotovelo da mio langadora esta
debaixo da bola quer de frente quer de lado e perpendicular
ao solo; filmando de lado deve-se ver a bola e a cabega do
jogador completa;

» "Polegares Em T" - na pega da bola os polegares formam
um "T"; uma pega da bola apropriada € um dos aspectos
mais importantes no langamento. Se a pega for bem execu-
tada todos os ou-tros passos se tornam mais facilitados.

A méo lancadora deve estar atrds da bola com o dedo indi-
cador proximo do eixo da bola & a palma da mao ndo toca
na bola; a mao nao lancadora deve estar colocada lateral-
mente com os dedos a apontar para cima; esta pega dife-
rencia-se da que se ensinava ha uns anos que em que 0s
polegares apontavam um para o outro;

» "Liberta A Bola Acima Dos Olhos" - € muiio importante,
como forma da bola ganhar arco que o cotovelo inicie
abaixo do ombro e termine acima do ombro; o movimento do
cotovelo & de baixo para cima (perpendicular ao solo) e a
bola é libertada acima dos olhos;

» "Seguir A Bola" - o corpo segue a bola, o brago termina
extendide e os dedos dentro do cesto (flexdo do pulso);

b "Estar Pronto Para Langar" - significa que antes de rece-
ber o jogador j& deve estar flectido em posicdo de "Pocket"
de lancamento, que o passador deve passar a bola para o
"ombro langador" e dai apenas subir para langar.

» "Tira Os Calcanhares Do Chao"

» "Tira Os Pés Do Chéo"

» "Liberta A Bola No Ponto Mais Alto Do Salto"



NOTA: Os dltimos trés aspectos referidos ndo estdo ainda
a ser trabalhados

3.3. Reproducao Das Regularidades Técnicas Deter-
minantes

Iniciar todos os treinos com 15 minutos da forma de langar
com grupos de 2 com uma bola:

» 1 série de 10 langamentos, dentro da area restritiva, com
uma méo;

» 1 série de 10 lancamentos, dentro da &rea restritiva, com
placa de natacdo na mao de apoio;

» 1 série de 10 lancamentos, fora da area restritiva, com
placa de natacdo na mao de apoio;

» 1 serie de de 10 langamentos, atrés dos 6,25 m, com
placa de natagdo na mao de apoio.

Este é o trabalho que desenvolvemos diariamente para
melhorar a técnica de lancamento e, com isso, permitir
gue, no tempo, os jogadores consigam marcar 8 em cada
10 tentativas sem oposigéao.

4. CONCLUSAO

Chegados a este ponto, apetece-nos dizer que esperamos
ter deixado explicitas algumas das nossas preocupagoes
sobre o ensino do langamento ao cesto.

Porque acreditamos fortemente que os jovens jogadores
portugueses preenchem todos os requisitos para poderem
vir um dia a ocupar um lugar de destague no basquetebol
de alto nivel nacional e internacional, continuaremos a tra-
balhar no sentido de os ajudar a perseguirem os seus so-
nhos. Com todas as forgcas que tivermos!

Sabemos que o caminho a percorrer é arduo e extrema-
mente selectivo mas sentimos que respeitando os seus rit-
mos de aprendizagem, sendo pacientes e reforcando posi-
tivamente os seus desempenhos os ajudaremos a melho-
rarem as suas competéncias para continuar a jogar o jogo
da sua eleicdo - 0 basquetebol.

Esta é a nossa misséo.

(*) Responsaveis pela Selecgdo Nacional de Cadetes Masculinos
2002/2003 e pelo Centro Nacicnal de Treino do Porto.
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