Organizacao do
treino de Badminton




Introducéo

O treino tem sempre uma variabilidade de factores enorme, qual o objectivo, a
guem se destina, iniciacdo ou alto rendimento, qual a altura da época que nos
encontramos, treino com uma componente mais formal ou informal. Neste artigo
pretende-se fornecer as bases de constru¢do de uma unidade de treino, dando alguns
exemplos de exercicios de treino.

Estrutura do processo de treino

Microestrutura

A microestrutura do processo de treino compreende a organizacdo das sessfes
(unidades) de treino no seio de um microciclo (3 a 14 sessdes de treino, habitual 1
semana).

Tipos de sessdes (unidades) de treino

(Bompa, 1993; Teodorescu, 1984)

As sessdes (unidades) de treino sdo determinadas, por um lado, pelo nivel de
rendimento do(s) praticante(s) e por outro lado, pelo periodo do planeamento anual em
que estes se situam.

e Sessdo (unidade) de reconhecimento

- avaliacdo inicial/diagndstico, o objectivo é conhecer o estadio de
capacidade fisica, técnica, tactica, bem como outras particularidades do
atleta (conhecer os praticantes).

e Sessdo (unidade) de treino de aprendizagem

- assimilacdo de elementos novos, sejam eles comportamentos tacticos ou
procedimentos técnicos (gestos motores).
» volume e variedade reduzidos;

» baixa intensidade.
e Sessdo (unidade) de treino de repeticéo

- desenvolvimento/manutencéo das qualidades motoras condicionais;

- aperfeicoamento dos comportamentos técnicos-tacticos;

- integracéo técnico-tactica/treino fisico.

) Sessdo (unidade) de treino de controlo (verificacéo)

- 0 objectivo fundamental ¢ a apreciacdo 0 mais exacta possivel, do
progresso do rendimento dos praticantes quer a nivel do comportamento
fisico, como do comportamento tactico e psicologico.

- organizagdo dos exercicios:

» analitica (avaliagdo de um factor de treino);
» integrada (simulagdo da competicao).




Organizacdo de um treino de Badminton
Formas de organizacdo da sessao (unidade) de treino

(Bompa, 1993; Platanov, 1993)

Em grupo;
Individualmente;
Mistas;

Livres.

Duracao da sessao (unidade) de treino
(Bompa, 1993)

o Depende de:
- objectivos da sessdo (unidade) de treino;
- caracteristicas da modalidade;
- nivel de preparagéo dos praticantes.

e Caracterizacao:
- duracéo breve: 30" a 90’;
- duracdo média: 2h. a 3h.;
- duracéo longa: >3h.
» habitualmente numa sessdo (unidade) de treino de Badminton 90’ a
2h.

Estrutura da sessdo (unidade) de treino
(niveis de activacéo funcional e mental)

Parte introdutoria (3’ a 10’- até 5%0):
- explicacéo dos objectivos e metodos;
- solicitagdo motivacional,
- organizacional.
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e Parte preparatoria (20’ a 30’- 15 a 20%):
geral (aguecimento e alongamentos)
- especifica (movimentos especificos de Badminton, sem e com raquete)

- procura-se activar o organismo, tanto a nivel muscular e articular
como também organico (funcdo respiratéria, circulatoria,
metabolica/energética), como ainda mental (nivel de motivacdo e
excitacdo Optimas para realizar as tarefas de treino e competicéo).

) Parte principal (60’ a 80’- 50 a 70%0):

- Nesta fase procura-se treinar 0s aspectos principais da preparagao

previstas para o periodo de treino em que se integra a sessdo de treino.

- Ordem de solicitagdo preferencial:
aprendizagem/ aperfeicoamento de ac¢des técnico-tacticas;
velocidade, coordenacéo, ritmo de execucao;
forca maxima, forca rapida, poténcia lactica;
resisténcia aerdbia, tolerancia lactica, forca e velocidade resistente;
treino técnico-tactico em situacdo de fadiga.

VVVYY

* Com esta ordem ndo se pretende transmitir a ideia de que em cada
sessdo devem ser treinadas todas as capacidades referidas, apenas se
pretende sugerir a posicao relativa de cada uma, para quando se tiver que
fazer uma opcéo de posigédo para duas ou mais capacidades.

Parte final (10’ a 15’- 5 a 10%b):
- alongamentos e retorno a calma

Exemplos:

Sessdo de treino com nivel de intensidade Fraco:
= Corrida regenerativa;
Ou
= Treino leve antes de uma competicdo ou depois de uma competicao.

Sessdo de treino com nivel de intensidade Médio:
= Treino Intervalado Extensivo (T.l.E., 6x3’, pausa = 2°);
Ou
= Resisténcia Anaerdbia Alactica (R.A.A., 10”x10x2, pausa = 30”, pausa
entre série 3°)
Ou
= Treino de Intervalos Curtos (T.I1.C., 10”+10” = 10°)

Sessdo de treino com nivel de intensidade Importante:
= Pliometria + Musculacdo + R.A.A.

Sessdo de treino com nivel de intensidade Elevado:
= Treino Intervalado Intensivo (T.l.1., 1’x5, pausa = 2’);
= Competicéo.



Estrutura habitual de uma sessdo (unidade) de treino de
Badminton

Aquecimento:

- Aguecimento realizado pelo treinador, de forma que os atletas adquiram
experiéncia e saibam quais sdo o0s exercicios mais correctos, serve
também para criar boa disciplina e bom ambiente no treino (ex. jogos
ludicos).

- O treinador ndo da o aquecimento, neste momento os atletas ja
conseguem realizar o aquecimento sozinhos, eventualmente pode servir
para os atletas conversarem e na parte principal do treino estarem mais
concentrados.

Alongamentos:

- Realizar alongamentos aos principais muasculos
envolvidos na actividade (continua a fazer parte do
aquecimento).

Movimentacéo de campo:

- Pode ter varias funcgdes, pois pode servir como
aquecimento especifico, trabalho de coordenacdo, para
corrigir alguns erros e para os atletas tentarem interiorizar
alguns movimentos que com o volante ndo conseguem, e
podemos também fazer o trabalho fisico do treino nesta
seccdo do treino.

Aquecimento com volante:

- Colocar os atletas em contacto com o volante antes de realizarem uma
tarefa especifica.

Treino especifico:

- Sequéncias; rotinas faceis (treinar s6 um batimento) ou complexas
(trabalho de concentracdo) consoante o objectivo do treino.

- Treino multi-volantes; com tarefas faceis ou complexas (tentar evitar
erros como o local donde se langam os volantes, como se langam, tarefas
mal construidas como o levantar cruzado em determinadas situagdes).




Organizacdo de um treino de Badminton
Jogos:

- Jogos formais;

- Jogos condicionados.

Jogo divertimento:
- Realizar um jogo ladico no final do treino, especialmente se os atletas
forem muito jovens ou o treino tenha sido muito macador (jogos
adaptados as idades), podemos tambeém realizar algum trabalho fisico
nestes jogos.

Alongamentos:

- Relaxamento e retorno a calma (os alongamentos ajudam na recuperacao).

Exemplos de exercicios de treino

Aquecimento: - 10" a 15’

Movimentacéo de campo: - 4 cantos sem diagonais 1x3’; 1x30”;
- cada canto do campo individualizado 1x307;
- frente/tras 1x2’.

Aquecimento com volante: - 5’
Treino fraccionado: - 12°+12” com intervalo de 3’;

- clear ir a meio campo 3’
- amortie alternado 3’ 12
- remate alternado 3’
- amortie alternado de esquerda 3’
repouso 3’ com jogo de rede
- clear ir a meio campo 3’
- 2 clear 1 amortie 3’
- 2 clear 1 remate 3’ 12
- jogo sem remate 3’
repouso 3’ com jogo de rede




Treino intervalado extensivo: - 6x3” com intervalo 2’;

Treino de anaerdbio alactico:

atletas

cada 1

cada 1

22 série:

- amortie a direito alternado 3’

- jogo de rede 2’

- remate a direito alternado 3’

- drives 2’

- amortie cruzado alternado 3’

- 1 ataca na rede, o outro defende no fundo 2’
- remate cruzado alternado 3’

- 1 defende no fundo, o outro ataca na rede 2’
- amortie alternado de esquerda 3’

- rede 2’

- amortie a direito lado direito, encosto, encosto, lob
cruzado, clear de esquerda,...,3’

- rede 2’

- 2x10x10” repouso 30” (situagdes de 7 volantes, 2
levantam 1 executa):

- encosto lado direito, base, encosto lado esquerdo,

base- 2x cada 1

- troca de fungdes

- troca de fungdes

- ataque lado direito, base, ataque lado esquerdo, base-
2x cada 1

- troca de fungdes

- troca de fungdes

- saltos de intercep¢do, executa amortie (zona média) - 2x

- troca de fungdes

- troca de fungdes

- afundos laterais, devolugdo a rede- 2x cada 1

- troca de fungdes

- troca de fungdes

- saltos de intercepcdo, executa remate (zona media) - 2x

- troca de fungdes
- troca de fungdes
- amortie a direito lado direito, base, amortie a direito a
volta da cabeca, base,...,(fundo do campo) - 2x cada 1
- troca de fungdes
- troca de fungdes
3’ repouso com jogo de rede

- encosto lado direito, base, encosto lado esquerdo,
base- 2x cada 1

- troca de fungdes

- troca de fungdes

- ataque lado direito, base, ataque lado esquerdo, base-
2x cada 1
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- troca de fungdes

- troca de fungdes

- saltos de intercepcdo, executa amortie (zona média) - 2x
cada 1

- troca de funcgdes

- troca de fungdes

- afundos laterais, devolucdo a rede- 2x cada 1

- troca de fungdes

- troca de funcgdes

- saltos de intercepcdo, executa remate (zona média) - 2x
cada 1l

- troca de fungdes

- troca de funcgdes

- amortie a direito lado direito, base, amortie a direito a

volta da cabeca, base,...,(fundo do campo) - 2x cada 1

- troca de fungdes

- troca de fungdes

3’ repouso com jogo de rede

Jogo: - Formal
- Condicionado: - sem remate
- com a pontuacdo do baralho de cartas
- para determinadas zonas do campo (1 lado da rede, 1 lado do
campo,
1lado do fundo, etc.)

Jogo divertimento: - voley-badminton
- jogo de rede com a rotacao dos pares do ténis de mesa

Alongamentos e retorno a calma: - 10’
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O processo de elaboracdo da sessdo (unidade) de treino constitui uma operacao
metodoldgica fundamental. Este processo materializa o raciocinio criador do treinador
tirando proveito da sua capacidade, conhecimento e experiéncia. Em sintese as
principais operagdes a realizar pelo treinador na elaboracdo da sessdo (unidade) de
treino sdo as seguintes (Teodorescu, 1984):

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/
°e

Estabelecer os temas e 0s objectivos da sessao (unidade) de treino, sendo
resultante do periodo anual de treino, da analise da sessdo anterior, dos
resultados da competicdo (se houve), e do conhecimento das circunstancias
em que a proxima competicdo ira decorrer;

Estabelecer o tipo de sesséo (aprendizagem, repeticéo, etc.);

Estabelecer os exercicios através dos quais se ira atingir os objectivos, a sua
sucessdo, o tempo de duragéo, a intensidade, a densidade, a frequéncia;

Estabelecer o conteudo da parte introdutoria;

Estabelecer a forma, conteudo e duracdo da competicdo a efectuar no final da
parte principal;

Estabelecer o contetido e a duracéo da parte final,

Estabelecer as medidas administrativas (por exemplo: material) necessaria a
Sessao;

Verificar a ordem (sucessé@o) dos exercicios na sessdao em conformidade com
0s principios metodoldgicos;

Respeitar as indicagdes metodoldgicas de que o treinador necessita durante a
Sessao;

Transcricdo do plano da sessao.

Outras questdes que devemos colocar quando elaboramos

uma sessao (unidade) treino

Que idade tém os atletas? — escaldo dos atletas, iniciados ou seniores.
Treino de singulares ou pares?

Qual é o nivel dos atletas? — os atletas estdo a ser iniciados na modalidade ou
séo atletas de alta competicéo, etc.

Que condicdes disponho? — horério, n.° de campos, n.° de atletas, etc.

O que realizei na sessdo anterior? — devemos ter sempre presente 0 que
realizamos na sessdo anterior e 0 que queremos realizar na seguinte.




Mais questdes se colocam certamente, na minha opinido quanto mais variaveis
controlarmos e mais rigorosos formos na elaboragdo do treino melhor ele resultara. O
treino mesmo que programado ao minuto € muito dificil de cumprir, deveremos sempre
anotar e ter um caderno com 0s planos de treino, 0 que nos facilita na elaboracdo dos
mesmos.
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