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DICAS DA EQUIPA TECNICA NACIONAL PARA TREINADORES DE
BADMINTON

Como treinadores, para desempenhar o nosso papel de forma efetiva,
assumimos varios papéis, muitos deles interligados: técnico, professor, pai/mae,
confidente, mentor, entre outros.

Além disso encontramo-nos numa posi¢cdo de relevo no desenvolvimento de
jovens atletas e como tal devemos ter presentes alguns principios como respeitar
todos os participantes no jogo (os nossos atletas, adversarios, treinadores, arbitros,
publico), respeitar e promover o valor da nossa modalidade, estabelecer relacdes
construtivas com todos os envolvidos e treinar os nossos atletas de forma responsavel,
desenvolvendo processos que maximizem os beneficios e minimizem os riscos para a
evoluc¢ao dos jogadores.

Por vezes, nds treinadores ficamos na duvida: Serd que o nosso atleta ja deve
treinar duas vezes por dia? Quantas horas por semana? E o treino de for¢a?

Em primeiro lugar ndo nos podemos esquecer que cada atleta tem a sua
velocidade propria de aprendizagem, crescimento e desenvolvimento como pessoa e
gue nem todos os nossos atletas querem treinar para o alto rendimento, logo,
dispostos a abdicar de algumas coisas.

Bo Omosegaard, um dos mais conceituados treinadores e metodologistas
mundiais, dd-nos algumas indicacdes (quadro resumo) que considera fundamentais no
desenvolvimento correto do jogador de Badminton de elite.

Quadro resumo:

Critérios/Escaldes Sub13 Sub15 Sub17 (12 ano) | Subl7 (22 ano) Sub19
Treino em campo 3x1h30 3x2h 4x2h 4x2h 4x2h
Treino Individualizado 1x1h30 1x1h30 1x1h30 2x1h15 2x2h
Treino organizado pelo atleta - - - 1x1h 1x2h
Horas de treino/semana (min.) 7h30 10h 12h30 15h 17h30
N2 de sessdes por semana 5 6 7 8 9
Treino de Forga 2x30’ 2x45’ 2x1h 2x1h 2x1h
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Para quem quiser informacdo mais detalhada relativamente ao que treinar em
cada etapa de desenvolvimento do atleta a longo prazo (LTAD) a Federacdo
Portuguesa de Badminton disponibiliza o documento na integra na sua pdagina em

https://fpbadminton.pt/portal/wp-content/uploads/Desenvolvimento-do-Atleta.pdf.

A progressao dos exercicios de treino deve seguir também uma légica evolutiva
do mais simples para o mais complexo, do menos rapido para o mais rdpido, do
previsivel para o imprevisivel.

Sugerimos de seguida uma classificagdo simples para algumas formas de treino,
seguindo a ldgica atras referida. Esta listagem pretende deixar uma série de ideias para
o desenvolvimento progressivo das varias capacidades dos nossos atletas:

e Movimentacao Individualizada (s6 um canto/area);

e Batimento “estatico” (“batimento parado”, pouco movimento);

e Toda a movimentacdo, todo campo (combinacdes);

e Deslocamento e batimento (um passo, um batimento);

e Movimentacdo e batimento (movimentacao completa e batimento);
e Combinacdo de dois batimentos (Multi-shuttle);

e Sequéncia previsivel (exercicio fechado);

e Multi-volantes aleatdrio (volantes para varias direcdes imprevisiveis);
e Sequéncia imprevisivel (exercicio aberto);

e Jogos Condicionados;

e Jogos formais.

A velocidade de progressao de um atleta depende da sua velocidade de
aprendizagem e consolidacdo das técnicas/taticas. A chave é somente progredir para
uma pratica mais complexa quando os atletas forem razoavelmente competentes em
cada nivel da sua progressao (etapas da LTAD). Poderdo consultar a caraterizacdo das

etapas de desenvolvimento do praticante de Badminton a longo prazo (LTAD) em

https://fpbadminton.pt/portal/wp-content/uploads/Desenvolvimento-do-Atleta.pdf.

Este documento pode ser util para os treinadores pois identifica quais os fatores de
performance (fisico, técnico, tatico, psicolégico e estilo de vida) a enfatizar em cada

fase de desenvolvimento dos nossos atletas.
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Por fim, importa realcar que o treinador deve ser paciente e encorajador,
usando o Badminton como um meio para alcancar um impacto positivo em cada jovem
atleta, ajudando-os a crescer fisica, emocional, social e intelectualmente.

Um treinador pode ter uma influéncia muito forte no desenvolvimento de um

atleta e, consequentemente, do Badminton.

Equipa Técnica Nacional: Jorge Cacao, Diogo Silva e Fernando Silva
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