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INTRODUCAO

O treino em geral tem sempre uma variabilidade de fatores enorme, e cada
modalidade desportiva tem também as suas especificidades. Os fatores como qual o
objetivo do treino, a quem se destina, iniciagdo ou alto rendimento, qual a altura da
época que nos encontramos, treino com uma componente mais formal ou informal.

Neste capitulo pretende-se fornecer as bases de construcdo de uma unidade

treino, dando alguns exemplos de exercicios de treino.
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ESTRUTURA DO PROCESSO DE TREINO - MICROESTRUTURA

A estrutura do processo de treino tem como menor componente a sessao de
treino. Esta microestrutura compreende a organizacdo das sessdes (unidades) de
treino dentro de um microciclo, onde geralmente falamos de 3 a 14 sessGes de treino

(microciclo — habitualmente 1 semana).

TIPOS DE SESSOES (UNIDADES) DE TREINO
(Bompa, 1993; Teodorescu, 1984)

As sessOes (unidades) de treino podem ser 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.

Os autores mais conceituados como Bompa e Teodorescu, designam os tipos de

sessOes da seguinte forma:

e Sessdo (unidade) de reconhecimento:
- avaliagdo inicial/diagndstico, o objetivo é conhecer em que estado de
desenvolvimento fisico, técnico, tatico, psicolégico, bem como outras

particularidades do atleta (ou seja, conhecer os praticantes).

e Sessdo (unidade) de treino de aprendizagem:
- introducdo de novos elementos, sejam eles gestos técnicos (novos
batimentos) ou comportamentos taticos:
» volume do treino e variedade dos exercicios deve ser reduzida;

> baixa intensidade.

e Sessdo (unidade) de treino de repeticdo:
- desenvolvimento/manutencdo das qualidades motoras condicionais;
- aperfeicoamento dos comportamentos técnico-taticos;

- integracdo técnico-tatica/treino fisico;
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- treino das capacidades psicoldgicas.

e Sessdo (unidade) de treino de controlo (verificagdo):

- 0 objetivo fundamental é a avaliagao do estado de preparagao (técnica,
tdtica, fisica e psicoldgica) dos atletas, o mais exata possivel, do seu
progresso e/ou rendimento;

- organizagao dos exercicios:

» analitica (avaliacdo de um fator de treino);
» integrada (simulagdo da competicdo):

o jogos formais.
No Badminton tal como outras modalidades desportivas de estrutura complexa

(que necessitam de muito aperfeicoamento técnico) a maioria das sessdes de treino ao

longo da época desportiva sdo de treino de repeticao.

FORMAS DE ORGANIZACAO DA SESSAO (UNIDADE) DE TREINO

(Bompa, 1993; Platanov, 1993)

Em relacdo a forma de organizacdo da sessdo de treino temos entdo:

e Em grupo — habitualmente em iniciacdo, desta forma promove-se o espirito de
grupo;

e Individualmente - habitualmente quando temos atletas mais evoluidos e
queremos desenvolver uma determinada capacidade (permite melhor dosagem da
carga de treino);

e Mistas — é pouco usual esta forma de organizacdao, mas podera acontecer em
alguns momentos da sessdo de treino, onde aplicamos um exercicio ao grupo e em
simultaneo trabalhamos individualmente com um atleta;

e Livres — os atletas treinam livremente (fazendo exercicios ou jogos), sem grande

controlo do treinador.
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Fig. 1 Situagdo de treino em grupo

DURAGAO DA SESSAO (UNIDADE) DE TREINO
(Bompa, 1993)

Quando falamos da duracdo de uma sessao de treino, esta pode ser variavel,
mesmo no Badminton e no mesmo microciclo (habitualmente semana de treinos)
podemos consoante o seu objetivo ter sessdes de 30 minutos como sessdes de 3
horas.

e Depende de:

- objetivos da sessdo (unidade) de treino;
- caracteristicas da modalidade;
- nivel de preparacdo dos praticantes.
e A sua caracterizagao em termos da duragao:
- duracdo breve: 30’ a 90’;
- duragdo média: 2h. a 3h;
- duragdo longa: >3h.
» habitualmente numa sessdo (unidade) de treino de Badminton 90’ a

2h.
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ESTRUTURA DA SESSAO (UNIDADE) DE TREINO
(Castelo et al., 1998)

A sessdo de treino de treino é composta por varias partes, onde temos diversos

niveis de ativagcdao funcional e mental. Assim a sessdo de treino divide-se em:

e Parte introdutodria (3’ a 10’- até 5%):
- explicacdo dos objetivos e métodos;
- solicitagao motivacional;
- organizacional.

Explicacdo do que vamos fazer no treino e como vamos fazé-lo.

e Parte preparatoria (20’ a 30’- 15 a 20%):
- geral (aquecimento e alongamentos)
- especifica (movimentos especificos de Badminton, sem e com raquete)

- procura-se ativar o organismo, tanto a nivel muscular e articular
como também organico (fung¢do respiratdria, circulatdria,
metabdlica/energética), como ainda mental (nivel de motivacdo e
excitacdo otimas para realizar as tarefas de treino ou competicao).

Preparar o nosso corpo para o esforgo.

e Parte principal (60’ a 80’- 50 a 70%):
- Nesta fase procura-se treinar os aspetos principais das preparacgoes
previstas para o periodo de treino em que se integra a sessao de treino.
- Ordem de solicitagdo preferencial:
» aprendizagem/ aperfeicoamento de a¢des técnico-taticas;
velocidade, coordenacdo, ritmo de execucdo;
forca maxima, forga rapida, poténcia lactica;

resisténcia aerdbia, tolerancia lactica, forca e velocidade resistente;

vV V V V

treino técnico-tatico em situacao de fadiga.
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* 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 posi¢do relativa de cada uma, para quando se tiver
gue treinar mais do que uma capacidade se poder fazer uma opcao de

posicao.

e Parte final (10’ a 15’- 5 a 10%):
- alongamentos e retorno a calma, em simultdneo poder-se-a fazer um
balago (avaliagdo) de como correu o treino, perceber o que o treino

provocou nos atletas.
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EXEMPLOS COM NiVEIS DE INTENSIDADE
(Omosegaard, B. 1996)

Relativamente ao nivel de intensidade da sessdo de treino temos de fazer um
pequeno reparo. Nem todos os autores (mais conceituados) usam a mesma
terminologia em relacdo as mesmas solicitacdes em treino. A medida que o Badminton
foi evoluindo foram sendo traduzidas e propostas novas metodologias, a que foram
dados nomes/terminologias que prevaleceram e que assim ficaram e que continuamos

a usar. Abaixo aparecem alguns exemplos dessas terminologias.

e Sessdo de treino com nivel de intensidade Fraco:
= Corrida regenerativa;
Ou
=  Treino leve antes de uma competi¢cdo ou depois de uma competigao.
* Intensidade abaixo do limiar anaerdbio, lactatemia entre 1.5 — 2.0 mmol ou 50% do

VO2max.

e Sessao de treino com nivel de intensidade Médio:
= Treino Intervalado Extensivo (T.L.E., 6x3’, pausa = 2’);
* Intensidade de lactatemia entre 4.5 — 6.0 mmol ou > 90% do VO2max.
Ou
= Resisténcia Anaerdbia Alactica (R.A.A., 10”x10x2, pausa = 30”, pausa
entre série 3')
* Intensidade maximal ou 100% do VO2max.
Ou
= Treino de Intervalos Curtos (T.I.C., 10”+10” = 10')

* Intensidade supra-maximal ou 100% do VO2max.

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

* Combinacdo de vdrias solicitacdes.
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e Sessdo de treino com nivel de intensidade Elevado:
= Treino Intervalado Intensivo (T.L1., 1'x5, pausa = 2’);
=  Competigdo.

* Intensidade de lactatemia acima de 8.5 mmol ou 100% do VO2max.
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ESTRUTURA HABITUAL DE UMA SESSAO DE TREINO DE BADMINTON

Parte Preparatoria:

Aquecimento Geral (mobilizagdo articular e muscular)
- Aquecimento realizado pelo treinador, de forma que os atletas
adquiram experiéncia e saibam quais sdo os exercicios mais corretos,
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 durante a restante sessao de treino. Sugerimos também
gue um atleta mais evoluido e que se sinta a vontade no seio do grupo,
dé o aquecimento aos restantes, contribuindo para a responsabilizacdo
e como para o habito da realizacdo de um bom aquecimento antes do

treino ou da competicao.

Parte Final

Alongamentos:

- Realizar alongamentos aos principais musculos
envolvidos na atividade, principalmente
alongamentos estaticos (continua a fazer parte do

aquecimento).

Aquecimento com volante (Aquecimento
especifico):
- Colocar os atletas em contacto com o volante

antes de realizarem uma tarefa especifica, mesmo

gue depois tenhamos que deixar o volante de lado
Fig. 2 Alongamentos para realizarmos movimentacdo de campo sem
volante, é sempre benéfico em termos

motivacionais este pequeno contacto com o volante.
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Parte Principal

Movimentacdo de campo:
- Pode ter varias fungbes, 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 nao
conseguem, e podemos também fazer o trabalho fisico do treino nesta
sec¢do do treino por isso também o podemos incluir na Parte Principal

do treino.

Treino especifico:
- Sequéncias; rotinas faceis (treinar s6 um batimento) ou complexas (trabalho
de concentracgdo, treino tatico) consoante o objetivo do treino.
- Treino multi-volantes; com tarefas faceis ou complexas (tentar evitar erros
como o local de onde se langam os volantes, como se langam, tarefas mal

construidas como o levantar cruzado em determinadas situagdes).

Jogos:
- Jogos formais;

- Jogos condicionados.

Jogo divertimento:
- Realizar um jogo ludico no final do treino, especialmente se os atletas forem
muito jovens ou o treino tenha sido muito macador (jogos adaptados as

idades), podemos também realizar algum trabalho fisico nestes jogos.

Parte Final:
Alongamentos
- Relaxamento e retorno a calma (os alongamentos estaticos podem ajudar na

recuperacao).
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EXEMPLOS DE EXERCICIOS DE TREINO NA SESSAO DE TREINO

Aquecimento Geral:

-10'a 15’

Aquecimento com volante:

-5

Movimentagao de campo:
- 4 cantos sem diagonais 1x3’; 1x30” (consoante a solicitacdo
metabdlica);

- cada canto do campo individualizado 1x30”.

Treino fracionado:
- 12’412’ com pausa de 3’:
- clear ir a meio campo 3’
- amortie alternado 3’ 12’

>

- remate alternado 3’

- amortie alternado de esquerda §'/
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’ _J

repouso 3’ com jogo de rede
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Fig. 3 Situagdo de treino: multi-volantes

ou

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

14/20



FEDERACAO PORTUGUESA DE BADMINTON

ou

Treino de anaerdbio alactico:
- 12 série:
- 2x10x10” repouso 30” (situagbes de 7 volantes, 2 atletas levantam 1 executa):
- encosto lado direito, base, encosto lado esquerdo, base- 2x cada 1
- troca de fungdes
- troca de fungoes
- ataque lado direito, base, ataque lado esquerdo, base- 2x cada 1
- troca de fungdes
-troca de fungdes
- saltos de intercecdo, executa amortie (zona média) - 2x cada 1
- troca de fungdes
- troca de fungdes
- afundos laterais, devolucdo a rede- 2x cada 1
- troca de fungdes
- troca de fungdes
- saltos de intercegdo, executa remate (zona média) - 2x cada 1
- 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

- 22 série:
- 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
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- troca de fungdes

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

- troca de fungdes

- troca de fungdes

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

- troca de fungoes

- troca de fungdes

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

- 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

Jogo:
- Formal

- Condicionado:

- sem remate;
- com a pontuac¢ao do baralho de cartas;
- para determinadas zonas do campo (1 lado da rede, 1 lado do

campo, 1lado do fundo, etc.).

Jogo divertimento:
- volta ao mundo;

- jogo de rede com a rotacdo dos pares do ténis de mesa.

Alongamentos e retorno a calma:

-10
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PRINCIPAIS

Ny

OPERACOES NA ELABORACAO DA SESSAO TREINO
S -

AMIZADE
RESPE[TO

EXCELENCIA

Fig. 4 O prazer de jogar

O processo de elaboragdo da sessGo (unidade) de treino constitui uma opera¢do
metodoldgica fundamental. Este processo materializa o raciocinio criador do treinador
tirando proveito da sua capacidade, conhecimento e experiéncia. Em sintese as
principais operac¢des a realizar pelo treinador na elaboracdo da sessdo (unidade) de

treino sdo as sequintes (Teodorescu, 1984):

++» Estabelecer os temas e os objetivos da sessdo (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 ird decorrer;

++» Estabelecer o tipo de sessao (aprendizagem, repeticao, etc.);

+» Estabelecer os exercicios através dos quais se ira atingir os objetivos, a sua
sucessao, o tempo de duracdo, a intensidade, a densidade, a frequéncia;

% Estabelecer o contelddo da parte introdutoria;

+* Estabelecer a forma, conteldo e duracdo da competicdo a efetuar no final

da parte principal;
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Estabelecer o conteldo e a duracdo da parte final;

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

Verificar a ordem (sucessdo) dos exercicios na sessdo em conformidade com
os principios metodoldgicos;

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

Transcri¢ao do plano da sessao.

Existem outras questées especificas da modalidade de Badminton que devemos

colocar quando elaboramos uma sessao treino

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

Treino técnico-tatico?

Qual é o nivel dos atletas? — os atletas estdo a ser iniciados na modalidade
ou sdo atletas de alto rendimento, etc.

Que condicdes disponho? — horario, n.2 de campos, n.2 de atletas, etc.

O que realizei na sessao anterior? — devemos ter sempre presente o que

realizamos na sessdo anterior e o que queremos realizar na seguinte.
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CONCLUSAO

Mais questdes se colocam certamente, na nossa opinidao quanto mais variaveis
controlarmos e mais rigorosos formos na elaboracao do treino melhor ele resultara. O
treino mesmo que programado ao minuto é muito dificil de cumprir, deveremos
sempre anotar os pontos positivos e 0s menos positivos em cada treino/exercicio.
Temos também que ter presente que podemos planear muito bem a sessdo de treino,
mas esta ndo ser adequada aos atletas que dispomos e muitas vezes essa sessdao
resulta para um atleta e ndo resulta com outro. A constru¢do de um dossier com os
planos de treino, facilita-nos na elaboracdo das sessées seguintes e a fazer uma analise

mais cuidada sobre o que resultou e o que nao resultou.
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