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Este manual sé foi possivel gracas a o apoio incondicional das
seguintes pessoas, Guy Peixoto Junior - Presidente CBB, Marcelo de Sousa
- Diretor Executivo CBB, Alex Oliveira - Diretor Técnico CBB e Vander
Lobosco Junior - Diretor de Arbitragem da CBB que ndo mediram esforgos
para que tudo isso fosse possivel, mudando o panorama da preparacao
fisica e do arbitro no Brasil, também agradecemos a todos aqueles oficiais

que colaboraram com sua imagem para este manual.

Por favor, ndo hesite em contatar-nos se vocé tiver alguma duvida.

Atenciosamente
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I NTRODUGAC N

O objetivo deste Manual de Aptidao Fisica para o arbitro de

CINETICA 2

basquetebol é fornecer diretrizes fundamentais sobre treinamentos, assim
como plano de treinamento, teste de aptiddo fisica, habitos saudaveis
sobre a alimentacao, recuperacdo e descanso para todos os niveis de
arbitragem.

O Manual fornece informagdes e instrucdes sobre um programa
rotineiro de condicionamento fisico e treinamento, destinado a preparar
os oficiais para as demandas fisicas dos arbitros de basquete. A criacdo de
um protocolo de aquecimento pré-jogo e recuperacao pds jogo.

Esse projeto tem o objetivo de preencher a grande lacuna existente
entre a pratica do arbitro de basquetebol e o treinamento e
condicionamento fisico e todos os fatores associados.

Desta forma, é essencial que os arbitros e profissionais que trabalham
tanto com treinamento quanto com reabilitacdo, conhecam as principais

demandas e lesdes, suas correlacdes com o trabalho do arbitro.

l/&w’(‘ uh
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A ideia é apresentar uma abordagem centrada nos aspectos e
demandas do Arbitro e na sua individualidade, usando os varios elementos

que podem influenciar no desempenho Mental, Fisico e Nutricional.

“O poder da desculpa é sempre maior, baixe a cabeca e resolva os

problemas”

Por favor, ndo hesite em contatar-nos se vocé tiver alguma duvida.

Atenciosamente
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O basquetebol ¢ uma atividade de alta demanda mental e fisica. O
arbitro, pela natureza de sua atividade, podemos defini-lo como um atleta
cujo trabalho nao é competir, mas administrar e liderar uma partida,
aplicando as regras, regulamentos e o bom senso. Por esse motivo, o
arbitro precisa ter uma condicdo fisica de um atleta de alto rendimento.

Nosso objetivo € apresentar os principios tedricos e praticos da
preparacao até o processo de recuperacao do arbitro de basquetebol. De
modo geral devem ser cumpridos em todo o que engloba a aptidao fisica
e na preparacédo do arbitro nos jogos e torneios levando em consideracao
as condigdes e o tipo de atividade a ser exercida. Nosso objetivo e fornecer
conhecimento e esclarecer uma série de dulvidas para que o nosso
trabalho seja o mais apropriado possivel.

O treinamento e condicionamento fisico do arbitro é de extrema
importancia para as tomadas de decisdes durante os jogos, quanto melhor
o seu preparo fisico mais facilidade ele terd nas suas decisdes, estando
melhor posicionado, buscando estar préximo ao lance, correndo de igual

com os jogadores, e com uma boa preparacao fisica o arbitro experimenta

| 'L 4 Y
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da sensacdo de calma ao final do jogo onde vai estar mais preparado para
uma decisao dificil.

Durante uma partida de basquetebol o arbitro deve analisar as
jogadas que ocorrem em uma area que mede 28x15m. O arbitro percorre,
em média, distancias superiores a 5 quildmetros. Num periodo que varia
de quatro a seis segundos, o arbitro muda sua acao motora, portanto,

durante os 40 minutos de jogo ele realiza, em média, 800 atividades

diferentes.




CAPITULO 2 (gs.
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0 ARBITRO

Como um arbitro de basquete, vocé passard um bom tempo viajando,
envolvido em reunides e gindsios e principalmente vocé vai ficar de
pé.Vocé ndo quer estar usando o tipo errado de roupa em tais
circunstancias. Ter o equipamento certo e se vestir confortavelmente fara
com que seu trabalho seja mais confortadvel para vocé, e vocé serd
profissional o suficiente para conseguir demonstrar o quanto valoriza
aquele trabalho.

Uma das primeiras coisas em que vocé deve investir é na sua
vestimenta, tanto em quadra quanto fora dela, ténis apropriados, calcas e
camisetas que estejam adequadas ao seu tamanho.

Investir em camisetas polo ou camisas, calca social ou de sarja,
sapatos ou sapatos esporte e um cinto, procure roupas que voceé se sinta
confortavel, tudo isso é para quando vocé chegar ao ginasio ou encontrar

um dirigente, todos verdo o quao profissional vocé é.

b o
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CRISTIANO MARANHO - ARBITRO FIBA

Vocé também vai precisar cuidar da sua aparéncia, manter o cabelo
cortado e penteado, se for homem estar barbeado. Vocé é a sua marca a
sua empresa, e seu rosto e vestimenta sdo o layout, tudo precisa estar

impecavel para que isso passe profissionalismo as pessoas.

bR e g
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Imagem: Fluxograma do arbitro de basquetebol.
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ETICA E COMPROMISSO

O basquete estd em constante evolucdo e cada vez mais o nivel de

profissionalismo em qualquer instituicdo ou competicdo se torna mais
exigente. Precisamos aprimorar e melhorar nossos relacionamentos,
comunicacdo, estudos, conhecimentos de novas ferramentas, pois o
mundo moderno esté se renovando a cada dia. Os pilares da formacao de
um Oficial (aspecto fisico, aspecto tedrico, aspecto psicoldgico e os valores
morais e éticos) devem ser cada vez mais fortalecidos visando o
aprimoramento profissional, independente do nivel de jogo em que se
trabalhe. O Oficial se constréi através de suas acgdes diarias e ndo pelo
quantitativo de eventos que participa, pois se a sua participacdo é sem
seguir os pilares de sustentacdo seguramente sua formagao néo sera de
acordo com o que se deseja.

Juntos somos responsaveis por diversos programas de
desenvolvimentos que sem a participacdo dos oficiais de quadra e mesa
seria impossivel as realizagdes e os resultados.

A CBB mantém seu compromisso no desenvolvimento da Arbitragem

Brasileira, valorizando é&rbitros, oficiais de mesa, oficiais de estatistica,

b o
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representantes de jogo e coordenacgdes de arbitragem das Federacdes
filiadas. Cada um que ocupa sua funcado dentro do contexto do jogo tem a
sua importancia para nés. Para que essa evolucdo seja uma constante é
necessario que habitos se modifiguem e que uma linha ténue seja seguida
e assim todos juntos alcancaremos o mesmo objetivo, afinal ndo podemos
nos acostumar com o bom sabendo que existe o 6timo e o excelente. Por
vivermos em um pais continental as realidades sdo diferentes, mas o
aprendizado € o mesmo e através das ferramentas de ensino a distancia

todos podem ter a mesma oportunidade e a utilizacdo desse manual como

objetivo fazer com que valores importantes sejam alcancados.
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POSTURA

Acreditamos que uma Unica linguagem seja dita por toda arbitragem

independente da regido do pais em que vivemos. O fato de estar em um
jogo de categoria menor ou de qualidade técnica inferior ndo significa que
sua preparacgao, atitudes, envolvimento, interesse e desempenho pelo
jogo deva ser menor. O crescimento profissional advém da constante
evolucdo individual, jogo a jogo, com a consolidacao de realizagcbes

diarias.
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O cdédigo de conduta da FIBA vale para as federacdes nacionais e
estaduais (trecho abaixo):

"Qualquer pessoa que desempenhe um papel dentro da equipe de
arbitragem precisa ter uma habilidade de se relacionar com seus colegas
de trabalho. Existem outros grupos de pessoas com os quais os oficiais de
mesa também devem se relacionar. No contexto de um jogo de basquete,
desde o momento em que os oficiais de mesa chegam a arena até eles
sairem apds 0 jogo, eles se relacionam com pessoas diferentes da seguinte
maneira:

e FAS E MEMBROS DA EQUIPE: Devemos ser profissionais e neutros
o tempo todo. Ndo devemos nos envolver em conversas excessivas,
principalmente se alguém ou uma equipe manifestarem uma queixa. Nao
devemos mostrar, nem em nossas agdes nem em nossas conversas,
nenhum viés para um grupo em detrimento de outro. Isso inclui o uso de
midias sociais.

e JOGADORES E TECNICOS: Precisamos usar nossa empatia nessas
situacoes. Técnicos e jogadores podem ser desagradaveis ou agressivos
conosco, mas devemos nos comportar profissionalmente sobre isso. Nao

podemos ser agressivos ou ameacadores ao responder a essas situacoes;

l)?g_ i B e el 13
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devemos permanecer calmos e focados. Onde apropriado, e no momento
certo, os oficiais de mesa devem conversar discretamente com o arbitro
sobre qualquer comportamento que os preocupe.

e SEUS COLEGAS DE TRABALHO: Deve haver respeito mutuo,
colaboracdo, senso de equipe e aceitacdo de cada funcao que foi
designada. Se precisarmos chamar a atencado dos arbitros sobre algo que

tenha ocorrido dentro ou fora da quadra, devemos fazer isso

discretamente para evitar coloca-los em uma situacao dificil.
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DEVERES COMUNS AQS OFICIAIS

CHEGADA AO LOCAL

E essencial que todos os Oficiais de Mesa facam sua organizacao de

viagem para chegar ao seu destino em boa hora. A pontualidade é um
aspecto essencial da equipe oficial.

e Os oficiais devem conhecer os regimentos internos das
competicdes que estdo atuando e assim necessariamente chegar no
ginasio no horario previsto de antecipagao ao horario do jogo. Caso sua
Federacao ndo tenha nenhuma determinacdo chegue pelo menos 90
minutos antes do horario marcado.

e VVocé deve planejar bem a jornada para o ginasio, antecipando
situacdes como congestionamento de transito, mas condicdes climaticas e
assim por diante. Isto é especialmente importante se vocé ndo esteve
anteriormente nesse ginasio.

e E importante trazer uma lista com os nimeros de telefone de seus
colegas, para notifica-los de qualquer atraso inesperado. Ao chegar ao
local vocé deve informar aos organizadores e ao Comissario (se houver) a

sua chegada. Vocé deve se reunir com o restante da equipe de oficiais.

ah
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CODIGO DE VESTIMENTA

A aparéncia pessoal € muito importante. Os Oficiais devem cuidar de
sua imagem, mantendo uma aparéncia profissional deles mesmos e do seu
trabalho; assim irdo obter o respeito de todos.

Lembre-se de que vocé é um representante na quadra, de suas ligas,
federacoes e pais.

Suas palavras, seu traje e seu comportamento serdo observados com
atencao por todos os participantes.

Para as competicdes nacionais (adultos masculinos, femininos e
competicOes de base) devem chegar no ginasio com trajes formais (calca
de sarja ou social) e devem estar preparados para mudar para o uniforme
oficial. Nas competi¢cdes estaduais verifiquem seus regimentos internos e
a utilizacdo de jeans e outros tipos de calcados. Os Oficiais devem
novamente trocar ao final do jogo os uniformes e deixar o ginasio em trajes
formais. Ndo é aceitdvel ir aos ginasios vestindo roupas esportivas,
bermudas e calcados esportivos. Vocé deve tomar cuidado com a sua
aparéncia, garantindo que vocé esteja limpo e arrumado, incluindo cabelo
e pelos faciais. Nas competicdes domésticas em que podemos encontrar

realidades diferentes das exigidas o cuidado deve ser o mesmo.

l)?g_ i B e el 16
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O uniforme dos Oficiais deve estar em boas condigdes, limpo e

passado adequadamente.

BRUNO OLIVEIRA - ARBITRO FIBA

bR e
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RELAGAO INTERPESSOAL E ETICA NO ESPORTE

Sabemos que nos dias de hoje o oficial de arbitragem deve ter uma
preparacdo como a de um atleta, em todos os sentidos. Isso significa que
o sentido do trabalho de equipe deve ser levado em conta a todo
momento. Muitas vezes somos uma equipe tao forte que nos vemos como
familia (FIBA Family).

O ambiente da arbitragem no contexto do esporte deve ser o mais
profissional possivel, independente das relagcbes pessoais, as profissionais
devem vir em primeiro lugar. Nessa relacdo o respeito e a ética devem ser
primordiais, onde cada individuo deve respeitar seu companheiro, suas
limitacGes e suas decisdes, ndo tomando para si essas decisdes como algo
pessoal.

A ética esportiva estd associada diretamente as condutas que
demonstram o respeito ao esporte e aos demais esportistas. Devemos
respeitar as individualidades, os limites, as caracteristicas e valorizar o
maximo que cada um tem para dar em seu trabalho, entendendo que os
seus 10% é diferente dos 10% do outro e isso é o que difere cada um. E
necessario que em todas as relacdes dentro do ambiente esportivo

saibamos lidar com hierarquia e independente da posicdo que nos

l)?g_ i B e il 10
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encontramos, respeitar os demais, sejam os que estao abaixo ou acima de
VOCé no organograma ou na sua equipe de trabalho. Lembre-se, quanto

mais profissional vocé for, melhor executara seu trabalho e mais respeito

terd com seus colegas.
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ENTENDENDO 0 CORPO E 0 EXERCICIO

O tipo de exercicio a ser realizado cria uma demanda no
funcionamento do corpo, exige determinado tipo de combustivel e
condicdes fisicas diferentes como pré-requisito. Especificamente na
arbitragem, o tipo de exercicio realizado € intervalado, alternando
momentos de tiros curtos com periodos de pausa. Uma pausa na qual o
arbitro em boas condicdes fisicas deve estar com os ritmos cardiaco e
respiratério nao muito altos para que possa manter boa percepcédo das
acoes do jogo e poder ter melhor poder de decisdao. Uma vez que a
capacidade cardiaca e ventilatéria (respiracao, transporte de oxigénio pelo
sangue e captacao pelas células) estd acima do que o exercicio estd
exigindo, ndo se corre o risco da falta de oxigenacéo e nutricdo muscular

e cerebral.

b o
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O treinamento para essa determinada atividade deve estar de acordo
para manter o bom rendimento durante toda partida. Exercicios aerdbios,
nesse caso falamos da corrida, devem ser treinados em altas intensidades
e intervalos curtos de maneira a elevar os batimentos cardiacos préximo
do maéaximo para a idade de cada individuo, visando a melhoria da
capacidade cardiaca e respiratdria. Treinamentos de longa duracédo e
intensidade moderada sédo eficazes para pressdo arterial e melhoria na

capacidade do corpo de manter os niveis de aglcar no sangue (glicemia).

Imagem: Modelo corpo humano em 3D.

Pelo exposto, pode-se afirmar que o sistema cardiovascular se adapta

estrutural e funcionalmente ao treinamento fisico, tanto em nivel central

b o
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quanto periférico, tanto durante o repouso quanto durante o esforco,
sendo essas adaptacoes distintas de acordo com o tipo de treinamento
realizado (forca méaxima ou resisténcia).

Em relacdo ao combustivel para sustentar esse tipo de exercicio
devemos nos preocupar em oferecer ao corpo alimentos de boa qualidade
4 a 5 horas antes, especialmente fibras, proteinas e carboidratos de baixo
e moderado indice glicémico para que uma reserva muscular e hepéatica
(figado) seja criada e possa ser usada durante a partida. Também deve-se
preocupar com a suplementacdo e alimentacdo pré-partida, a falta de
alimentacao, seja por oferecer pouco nutriente ou até mesmo jejum, faz
com que a musculatura seja usada como combustivel para realizar o
exercicio ou entao em outros casos se os alimentos escolhidos possuirem
muito aclcar, podem fazer com que o corpo entre em hipoglicemia assim
que O exercicio comecar.

A falta de nutrientes para realizacdo do exercicio além de ndo fornecer
a quantidade de glicose suficiente para que o cérebro possa funcionar
corretamente acarreta na queda do rendimento fisico, menor capacidade
de manter a velocidade e resisténcia até o fim da partida, menor

capacidade de oxigenacdo da musculatura e catabolismo (uso da

l)?g_ i B e el 23
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musculatura como fonte de energia para sustentar o exercicio). Com o
tempo e a falta duma rotina que sustente a musculatura saudavel o risco

de lesdo também aumenta.

CAUAN SANTOS - ARBITRO FIBA

bR e
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Existe entdo, a necessidade de se desenvolver as capacidades fisicas
dos arbitros através dum plano de treinamento fisico diario, respeitando a
especificidade do exercicio, os intervalos, descansos e cargas de jogos.
Além de estruturar uma alimentacédo e suplementacdo para dar suporte a
todo o processo de treinamento, manutencdo da imunidade e

recuperacdo fisica que favoreca a hipertrofia muscular e a diminuicdo do

percentual de gordura.
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ASPECTOS PSICOLOGICOS

Como arbitrar um jogo, além de estar fisicamente apto, vocé tem que

ser mentalmente forte. Como vocé pode fazer isso?

A resposta é - vem de dentro! E a sua prépria leitura da situacao que
causa pressao, e porque é de dentro pode ser controlada: os vencedores

ndo nascem necessariamente assim, mas treinaram-se mental e

fisicamente.
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QUAIS HABILIDADES PSICOLOGICAS SAO NECESSARIAS?

Todo oficial de arbitragem em uma partida exibe diferentes
habilidades e cada uma dessas habilidades geralmente estd conectada a

quado bem a mente esta.
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Consisténcia é um aspecto importante para o jogo, ter decisdes que
estejam de acordo com o que ocorre no jogo, manter uma mesma decisdo

para ambas as equipes.

Com certeza este € um fato que incomoda muito os treinadores, se os
arbitros conseguirem manter este critério, os treinadores irdo colocar toda

a sua atencao no jogo.

Pode haver muitas distracdes do ambiente interno e externo, mas

certifique-se de que a lei seja seguida em todos os casos.

Os éarbitros devem manter a calma quando confrontados com a
pressao, tomar conta de seus sentimentos, ter uma mentalidade positiva e

afiada e demonstrar confianca.

Fugir da pressdo ndo é o caminho a percorrer, em vez de aceita-la e
lidar com ela, isso mostra controle. Se vocé ndo tem fé em suas proprias
habilidades, entdo vocé pode desistir. Sim, a pressdao é necessaria para

desafia-lo.

b o
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Além disso, quando os jogadores desafiam vocé, ndo assuma que
vocé é o alvo da raiva deles porque vocé nao é. Nao é pessoal. Eles estéo

apenas zangados com a autoridade e o papel que vocé desempenha.

Imagem: Modelo animado do Cérebro Humano.

Vocé sé deve mostrar que estd gostando do jogo. Tome decisodes
sabias, seja responsavel por todas as suas acOes e demonstre
confianca. Concentre-se nas coisas importantes e ndo se preocupe sob

pressao.

bR e
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1. ESTEJA PRONTO PARA LIDAR COM TREINADORES

Enquanto escrevo isso, minha mente esta fazendo vérios flashbacks para
todas as vezes em que ja vi treinadores bravos ou histdrias de outros
arbitros. Essas coisas acontecem porque os treinadores sdo humanos e é
somente humano para expressar em voz alta seus sentimentos,
especialmente quando vocé sente que "“vocé tem sido injusticado ou
enganado”, muitas vezes o arbitro precisa ser sensivel a entender o

contexto das situagdes.
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Tendo isso em mente, vocé precisa se preparar para esses

encontros. Vocé precisa aprender a manter a calma mesmo que o

treinador seja dificil de lidar.
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2. LIDANDO COM AS CRITICAS

A posicdo que vocé ocupa o deixa aberto para as criticas de fas,

técnicos, jogadores, impressa e até mesmo outros arbitros. “Isso significa
A . n . o~ n =

que, mesmo que vocé saiba que vocé fez a decisdo certa”, desde que néo

se encaixe em alguma secao das pessoas presentes no jogo, eles falariam

sobre isso. E algumas vezes vocé deve estar preparado para lidar com

insultos.

Nenhuma pessoa gosta de receber criticas, vocé estando correto ou
nao, seria muito mais facil se fossem somente elogios, mas sabemos que
nao é assim. Para lidar com esse problema da maneira correta, vocé
precisa se preparar mentalmente para lidar com todos os tipos de
criticas. Vocé precisa chegar a um acordo com o fato de que sempre
haverd pessoas que pensam errado de vocé independente do motivo,
vocé precisa se preparar, manter a cabeca tranquila e focada no seu

trabalho e apenas nele.

b o
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3. FAGA AS PAZES COM 0 FATO DE QUE VOCE VAI COMETER ERROS

A verdade é que vocé é um individuo que nao pode ver tudo ao mesmo
tempo. “Havera coisas que vocé vai sentir falta. Havera sinais e coisas que
vocé interpretara mal ou de outra maneira”. Por exemplo, vocé pode estar
assistindo o jogo e assumir que vocé viu um dos jogadores bater no outro
jogador “no braco” em vez de bater a bola. Enquanto isso, a reproducao
do video mostra que foi de fato a bola que o primeiro jogador acertou e

nao a pessoa.

Quando vocé toma uma decisdo com base no que vocé acha que viu,
todos os envolvidos podem ser afetados por ela. Quando vocé descobrir
que esté errado ou que fez a ligacdo errada, admita que esté errado. Vocé

pode ndo ser capaz de desfazer o que fez, mas sera visto com mais respeito

porque admitiu a ligacdo errada que fez.
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4. ESTEJA PREPARADO PARA FAZER TESTES E PROVAS OFICIAIS A QUALQUER
MOMENTO

Independente da liga que vocé esta trabalhando, vocé terd que fazer
testes e avaliacbes para mostrar que vocé se preparou para estar ali,
demonstrando excelente condicao fisica, conhecimentos sobre as regras e

o jogo de basquetebol.
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5. CONTINUE TRABALHANDO PARA MELHORAR

Ser um arbitro de basquete ndo é muito diferente de qualquer outro
trabalho. Vocé precisa crescer e se tornar melhor no que faz. Vocé precisa
passar do ponto em que comete erros inevitaveis, aperfeicoar suas
habilidades em algumas areas e se tornar a melhor versao de si mesmo no

nivel em que esta.

Assim como a maioria dos outros trabalhos, o caminho a percorrer é ser
consistente. Deixe-me levar sua mente de volta ao ensino médio e ter que
resolver problemas matematicos. “A primeira vez que vocé encontrou
problemas especificos, vocé lutou com eles.Vocé até falhou varias
vezes”. No entanto, como vocé se empenhou em trabalhar nesses
problemas matematicos, eles melhoraram e sua proficiéncia em lidar com
eles aumentou. Isso foi possivel porque a exposicdo constante leva a

conversacado e a uma aptiddao mais excepcional.

Quando vocé trabalha consistentemente em jogos, vocé estard no seu
melhor, tendo isso em mente, se vocé pretende chegar aos niveis mais
altos dos jogos de basquete oficiais, vocé precisa trabalhar

nisso consistentemente. Consiga arbitrar o maximo de jogos que vocé

A
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puder, mesmo que isso signifique ndo ser pago. Seja voluntério para
arbitrar nos jogos recreativos das ligas amadoras e jogos de categorias
menores. Vocé pode elaborar um cronograma que o ajude a encaixar
tempo de arbitragem suficiente em sua programacdo mensal junto com
seu trabalho regular, no final, todo o tempo e consisténcia que vocé esta

investindo serao recompensados.

Olhe jogos de diferentes ligas e principalmente olhe os seus jogos e
observe tudo que vocé pode fazer diferente para melhorar, observe o
trabalho de outros arbitros e busque suas referéncias dentro da

arbitragem.
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6. SEJA MUITO MAIS QUE ARBITRO

A vida na arbitragem abre possibilidades incriveis de conhecimento e
experiéncias Unicas de vida, muitas amizades, muitos lugares e
principalmente muitas culturas diferentes. Tente aproveitar o méaximo de
tudo isso aprendendo novas inguas, novos costumes e culturas, estude o
maximo que puder outros assuntos nao saiba falar somente de regras e
basquete, busque cultura e tenha opc¢des de didlogos nos mais diversos
assuntos, mostre todo o conhecimento que vocé tem fora das 4 linhas,

busque cursos e formacdes e principalmente seja feliz.

-
AN

Imagem: Modelo das possibilidades de conhecimento.
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HABITOS ALIMENTARES

O gerenciamento de uma alimentacdao equilibrada e saudavel é
necessario ndo apenas para a manutencao dos treinamentos, mas também
para a manutencédo da saude nutricional geral dos individuos.

Existem varios fatores que podem influenciar nossa ingestdo de
energia, como diferencas culturais e de estilo de vida, e diferentes cenarios
podem inconscientemente nos permitir comer mais ou menos alimentos,
o que pode ter um impacto positivo ou negativo na composicado corporal.

Por esse motivo, € sempre importante manter em mente o panorama
geral da nutricdo, para que nunca tenhamos que adivinhar o porqué de as
mudancas ocorrerem.

"A terceira lei da termodinédmica afirma que a energia ndo pode ser
criada nem destruida, mas sé pode ser transformada." - Isso é
universalmente verdade, e ndo podemos escapar das leis da fisica.

Em outras palavras, independentemente de quando comemos ao
longo das 24 horas do dia, independentemente de ser apenas a noite ou

nao, € importante ter em mente:

b o
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1. Se comermos mais alimentos do que precisamos para sustentar o
peso corporal e as atividades diarias por um longo periodo de tempo,
entao acabaremos ganhando peso.

2. Por outro lado, se comermos menos alimentos do que precisamos
para sustentar nosso peso corporal e niveis de atividade diaria por um
longo periodo de tempo, entdo acabaremos perdendo peso.

3. Isso também se aplica ao peso corporal de manutencéo; portanto,
se consumirmos as quantidades necessarias para manter o peso corporal

com base nas necessidades e nos niveis de atividade, nosso peso

permaneceré O mesmo.
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NUTRIENTES

A ingestdo de proteinas, carboidratos e gorduras pode variar muito,
dependendo dos objetivos de todos, da atividade fisica, do metabolismo
e das condicbes fisioldgicas e patoldgicas. Esses trés macronutrientes
compdem nossa comida. Além do macronutriente, os micronutrientes
também compdem nossos alimentos e afetam muitos processos no corpo,
incluindo regulacao hormonal, satide do sistema imunoldgico, estrutura e
funcdo das células, composicdo corporal e muito mais.

Pesquisas bem controladas corroboram a conclusao de que os atletas
que mantém sua ingestdo total de energia e macronutrientes, carga de
treinamento, composicao corporal e duracdao / qualidade do sono

provavelmente nao sofrerdo uma reducao substancial no desempenho ao

longo do tempo.
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INGESTAO DE PROTEINAS

De acordo com as evidéncias atuais, a ingestdo de proteinas que
constitui 1,6g - 2,2g / kg de peso corporal estd associada aos maiores
ganhos. Portanto, usar esse intervalo pode criar sua meta de ingestao de
proteinas se vocé estiver tentando ganhar massa muscular durante esse
periodo.

Por outro lado, quando se trata de fazer dieta e perder gordura
corporal, recomenda-se manter a ingestao de proteinas entre 2,3 g-3,1 g x
kg de massa magra, a medida que ficamos mais magros, para manter a

massa corporal magra.

Imagem: Alimentos ricos em proteina.
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GORDURAS E CARBOIDRATOS

No que diz respeito a ingestao de lipidios (gorduras) e carboidratos,
ndo ha realmente diretrizes ‘'especificas" a seguir. Ambos os
macronutrientes sdo extremamente importantes por uma infinidade de
razdes; portanto, em nossa opinido, € melhor ter uma quantidade mista de
ambos para uma alimentacédo saudavel e equilibrada. O objetivo deve ser
consumir todos os macronutrientes com uma variedade de opcdes
alimentares, a fim de colher todos os beneficios de nossa nutricao.

"De certa forma, esses dois macronutrientes podem ser
"intercambiaveis" no sentido de que, desde que correspondamos a
ingestdo de proteinas e ao total de calorias, comer um mais do que o outro
ndo mostra muito, se houver alguma diferenca quando se trata da
composicdo corporal (é por isso que tanto o carboidrato rico quanto o
carboidrato baixo / muito baixo funcionam). No entanto, se queremos
maximizar o desempenho do treinamento de resisténcia - e lembramos
que o principal substrato de energia que nosso corpo deseja usar durante
essa forma de treinamento sdo os carboidratos - é légico aumentar a
ingestao de carboidratos para ajudar a apoiar as demandas de

treinamento. Lembre-se de que a ingestdo de gordura diminuiria para

‘)37 -
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refletir esse aumento na ingestdo de carboidratos de acordo com suas
metas para corresponder aos nimeros macro / caldricos diarios.

As diretrizes gerais sugerem manter a ingestdo de gordura entre 20
a 30% do total de calorias ou 0,5-1g x kg de peso corporal.

Enquanto os carboidratos podem permanecer na faixa de 4-7g x kg
de peso corporal para atletas de forca que buscam ganhar massa
muscular, ou simplesmente preencher o restante das calorias apds calcular

a ingestdo de proteinas e gorduras, se o objetivo é a perda de gordura.

Imagem: Alimentos ricos em carboidratos e gorduras.

R
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E SE EU NAO QUISER ACOMPANHAR MINHA INGESTAO DE ALIMENTOS?

Nem todo mundo quer acompanhar diariamente suas calorias e
ingestdo de macronutrientes, e para as pessoas que desejam
simplesmente obter um peso corporal saudavel e comecar a desenvolver
habitos nutricionais mais saudaveis, entdo aqui estdo algumas diretrizes
que vocé pode seguir.

Para comecar, usaremos a ajuda de nossas maos para escolher as

porcoes de cada macronutriente.

Imagem: Cérebro humano baseado em alimentos saldaveis.
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Proteinas (4 cal. por grama)

Um truque que vocé pode usar para calcular a ingestao de proteinas é com o uso da

palma da mao!

Obviamente, os tamanhos das palmas sao diferentes e vocé provavelmente nao esta

cortando exatamente os mesmos pedagos de carne sempre gue tiver um pedago de

carne, mas a palma ainda pode fornecer uma ideia e uma estimativa.

Uma porcdo do tamanho de "palma” pode fornecer cerca de 20 a 30 g de proteina,

mais Ou menaos.

Geralmente, um bom ponto de partida para os homens é comer 1-2 palmas de proteina

para cada refeigdo.

Para as mulheres, comer cerca de uma palma de proteina por refeicao é suficiente.

Alimentos ricos em proteinas: Proteina em p9, iogurte grego/ sem gordura, lombo, frango, peru,

carne, cordeiro, cortes magros de peixe, ovos, atum, laticinios com pouca gordura, frutos do mar,

com pouca gordura queijo cottage, feijao, legumes, tofu.

Carboidratos (4 cal. por grama)

Para determinar a ingestao de carboidratos, usaremos porgées em tamanho

de mao em concha.

Os homens precisardo de no minimo duas porgdes de carboidratos do

tamanho da mao em concha por refeigao.

As mulheres podem comegar com uma porgdo do tamanho de uma xicara de

carboidratos por refeigao.

Alimentos ricos em carboidratos: pao integral, arroz, gréos, cereais, cuscuz, macarrao integral, aveia,
milho, legumes, batatas (branca e doce), frutas, frutos secos, quinoa, aipim (mandioca), ervilhas,

legumes.
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Gorduras (9 cal. por grama)

A ingestdo de gordura nas dietas geralmente é menor devido ao seu alto
valor calérico de 9 calorias por grama; portanto, usaremos o polegar para

medi-la,

Para os homens, dois polegares por refeigdo podem ser um bom ponto

de partida.

Para as mulheres, um polegar por refeicdo pode ser um bom ponto de

partida.

Alimentos ricos em gordura: abacate,, gemas, oleos de oliva,, azeitonas, sementes de linhaga,
sementes de chia, pesto, améndoas, castanhas, nozes inteiras, coco, éleo de coco, cortes

gordurosos de carne, amendoim, manteiga de amendoim, a maioria dos queijos.

Legumes:

Os vegetais caem em "carboidratos" quando se trata de macronutrientes, no
entanto, como eles contém muito mais que carboidratos, € importante
fornecer a eles sua prépria se¢do. Os vegetais sdo ricos em micronutrientes,
conhecidos como vitaminas e minerais, mas também fitonutrientes,

essenciais para a satde humana.

Dois punhos de legumes por refeigdo para homens,

Um punho de legumes por refeigdo para as mulheres.

Legumes: Repolho, espinafre, berinjela, cenoura, abobrinha, alcachofra, beterraba, brécolis, couve-
flor, pepino, alho, alface, cogumelos, cebola, ervilha, pimentéo, rabanete, abobrinha, couve de

Bruxelas, aipo, couve, e outros.
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E A HIDRATACAO?

Mantenha seu corpo hidratado. O corpo necessita estar hidratado,
nao apenas apos a atividade fisica, mas também ao longo do dia. Durante
o periodo da atividade fisica, nosso corpo perde muito liquido através do
suor, € muito importante a ingestao de &gua, durante e apds o
treinamento. Recomenda-se ingerir 2,5 a 3 litros de agua por dia, bem

como, ingerir um copo de dgua antes de dormir e ao acordar.

Imagem: Modelo humano em 3D bebendo agua.
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Evite gorduras ruins e frituras, agucares e alimentos com alto indice
glicémico como arroz branco, massas e todos os derivados de farinha
branca, todos os tipos de acucares, refrigerantes e alimentos

industrializados e principalmente bebidas alcéolicas.

SUGESTOES PARA LEVAR AO GINASIO EM DIAS DE JOGOS

¢ l[ogurte com proteina;

® Barras de proteinas;

e Sanduiche natural com pé&o integral;
e Frutas;

¢ Oleaginosas;

Imagem: Alimentos Préticos.
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IMPORTANTE: ESTAS SAO APENAS SUGESTOES BASEADAS NA LITERATURA E EM BONS HABITOS
ALIMENTARES DE MANEIRA GERAL, PARA QUALQUER REEDUCACAO ALIMENTAR E PROGRAMAS ESPECIFICOS
PARA VOCE PROCURE O ACOMPANHAMENTO PROFISSIONAL DE UM NUTRICIONISTA OU NUTROLOGA.
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RECUPERACAO E SONO

Para obter um melhor aproveitamento durante a preparacao fisica, é
muito importante ter conhecimento sobre a importancia do tempo de
descanso e de sono. Apds o treinamento o corpo necessita de descanso,
ou seja, preze por este momento, relaxe, prepare-se mentalmente e
fisicamente, aproveite o tempo livre para esses cuidados.

Durma cedo e bem, evite ficar mexendo no celular, televisdo e
computador antes de dormir, isso interfere e muito na qualidade do sono.
Procure dormir de 7 a 9 horas por noite com escuriddo total. E durante o

sono que o corpo entra em estado de recuperacao e isso ira ajudar na sua

produtividade e rendimento no dia seguinte.
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ALONGAMENTOS

O alongamento € um procedimento usado tanto pds quanto pré

treinamento, em varios momentos dos periodos de recuperacao e dentro
das sessOes de treinamento.

A principal funcdo percebida é o aumento da amplitude de
movimento em relacao as articulagdes, e as pesquisas mostram que isso €
obtido por varios modelos de alongamento. A eficacia do alongamento
como auxilio ao desempenho é menos aparente. Ndo parece haver
estudos que investigaram o efeito do alongamento entre as sessdes de
exercicio sobre o desempenho durante o exercicio pds-recuperacéo.

Aquecimento e alongamento sdo defendidos antes do exercicio para
reduzir o risco de lesdes. Mais recentemente, foi demonstrado que o
alongamento estatico tem um impacto negativo antes do exercicio. Em vez
disso, o alongamento balistico é defendido como uma estratégia eficaz de
aquecimento. Infelizmente, a evidéncia de que o alongamento e o
aguecimento antes da atividade reduzem a DMIT (Dor Muscular Tardia pds

Exercicios).

b o
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Em estudo realizado com os 40 arbitros relacionadas para o principal
campeonato de basquetebol do Brasil na temporada 2019/2020, 68% dos
entrevistados informaram que ja tiveram alguma lesdo nado especificada no
musculo gastrocnémio, a importancia que este dado nos traz para

sabermos a maior incidéncia de lesdes nos arbitros brasileiros.
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Imagem: Arbitros realizando alongamento.
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LIBERAGAO MIOFASCIAL

Trata-se de uma técnica de manipulacdo com pressdao moderada

sobre o meridiano miofascial, um conjunto de tendbdes e musculos
interligados, visando diminuir a incidéncia de dor tardia, regenerar o
individuo e restaurar rapidamente sua capacidade de movimento.

A intensidade de contragcao e o alongamento dos musculos ao longo
da sessdo, provoca um estresse mecanico na fascia, que retorna a sua
forma inicial apds a técnica de liberacdo miofascial, que se dard

primeiramente nos principais segmentos envolvidos.

Imagem: Arbitro aplicando o rolo de liberacido miofascial.
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OBJETIVOS

Liberar pontos de tenséao;
Restabelecer fluxo sanguineo localizado;

Remocao de metabdlitos;

Inibicado dos sensores sinestésicos hiperativos;

OXIGENIO

MUSCULO

FLUXO
SANGUINEO

FASCIA
PELE

Imagem: Efeito sobre a musculatura.

O rolo de Liberacdo foi proposto como uma ferramenta

particularmente apropriada para esse fim (Schleip & Mduller 2013).

-
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Finalmente, modelos que envolvem efeitos na inflamacao fascia sugerem
que o musculo ou fascia pode tensionar como resultado da inflamacao
(Bednar et al 1995; Findley et al 2012) e que a ALM pode reduzir esta
inflamacédo aumentando o fluxo sanguineo. Se o musculo ou fascia pode
alterar patologicamente desta forma nao € claro, mas héa indicacdes de que
ALM e terapia manual em geral podem afetar o fluxo sanguineo,
aumentando a producéo de dxido nitrico (Queré et al 2009; Okamoto et al
2014). Essa inflamacdo fascia pode estar relacionada ao conceito de
pontos-gatilho miofasciais, que tém sido propostos quando as placas
motoras liberam acetilcolina em excesso, encurtam os sarcOmeros
localmente, rompem as membranas celulares, danificam o reticulo

sarcoplasmatico e causam inflamacéo (Hong e Simons 1998; Gerwin 2010;

Bron & Dommerholt, 2012).
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Imagem: Instrumentos para liberagdo Miofascial.
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SONO - REGENERAGAO MUSCULAR

Vamos falar sobre a hora mais importante do dia, a qual muitas
pessoas ignoram ou até mesmo nao tem ideia do quao importante ela é
para a nossa qualidade de vida e desempenho diario.

O sono reparador propicia uma gama imensa de beneficios os
quais sao processados e utilizados pelo corpo unicamente durante uma

noite de sono bem dormida.

Imagem: Crianga dormindo.

Passamos o dia todo comandando as acdes do nosso corpo, a gente

fala, come, corre, pensa, se emociona, muita coisa acontece ao longo de

bR o
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um dia. O sono € o momento de ouro do nosso dia, momento este em que
0 Nosso corpo tem a chance de descansar.

Enquanto dormimos € possivel executar todas as fungdes
fundamentais de reparacdo, tais como: A organizacdo das informacgdes
captadas durante o dia, desintoxicacdo do que for preciso, producio de

hormonios, reparacado de danos celulares e outros.

REDUGAO DO MELHORA DA
ESTRESSE IMUNIDADE

HORMONIOS

)

IMPULSOS

ESTABILIZACAO DA FC MEMORIA
¢ CREATIVIDADE

Imagem: Efeitos do sono sobre o corpo humano.

7

E o momento que o corpo pode cuidar dele mesmo sem ser

orientado por nossa consciéncia. Nao somos nds que estamos no

e
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comando, mas sim nosso préprio sistema neuronal que entra em agao
durante o sono.

Um fato importante que temos que ter ciéncia é de que a
humanidade estd dormindo cada vez menos, e a falta de sono é um
problema que atinge muitas pessoas. Diversas pesquisas mostram que
aproximadamente 45% da populacdo mundial sofre com distdrbios do
sono. Esse é um dado muito importante quando falamos de saldde, ou seja,
sdo muitas pessoas que se privam dos beneficios de uma noite bem
dormida. O sono é vital e a qualidade das horas de descanso também. A
falta do sono pode trazer:

. Falta de atencao: existe muito mais perigo de ter um acidente de carro
se a pessoa estd com sono.
. Menos concentragao, memoria e capacidade de aprendizagem.
. Queda no rendimento fisico, o emagrecimento se torna muito mais
dificil, a hipertrofia também, pois nao existe disposicado para praticar
exercicios.

. Queda na qualidade da nutricional, pois pessoas que dormem mal,

tendem a comer mal.

b o
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. Aumento do apetite e busca por alimentos ndo saudaveis; o cansaco
estimula a falta de controle e a compulsao alimentar.
. Obesidade e diabetes: existe relacdo entre as poucas horas de sono e a
obesidade, a diabetes e principalmente a obesidade infantil.
. Cansaco
. Falta de disposicéo
. Transtornos fisicos e comportamentais
. Depressao
. Ansiedade
Provavelmente vocé deve estar se perguntando se dorme bem. Vale
lembrar que cada individuo deve dormir em média entre 7 e 9 por dia, 8
horas € uma média considerada saudavel, mais do que isso ¢é
desnecessario. O sono deve ser continuo, sem interrupcdes, para que a
profundidade restauradora do organismo seja alcancada.
Existem alguns detalhes que devemos ter todo cuidado, para que
possamos usufruir dos beneficios de uma noite de sono bem dormida.
Preste atencao nesses detalhes e coloque em prética, vocé verd muitos

resultados positivos e sua salde agradece.

b o
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Siléncio: A audicdo é um sentido que nao desliga nunca, independente
de querermos ou nao. Continuamos ouvindo tudo o que estd em nossa
volta. Por isso mesmo acordamos ao som do despertador. A prova disso é
que existem terapias auditivas onde determinados tipos de sons e ritmos
estimulam partes do cérebro. Estas terapias tém inclusive recuperado
pacientes em coma. Dormir com o som ligado pode acabar com a
possibilidade do seu corpo produzir toda a cadeia hormonal que
necessita. Pode estar prejudicando centenas de substdncias que sao

produzidas especificamente durante o sono.

Escuriddao: Nosso corpo sabe quando é dia ou noite dependendo do
estimulo da luz. Nossas células sdo fotossensiveis, todas as func¢des
corporais sdo reguladas para serem executadas conforme a luminosidade
do sol ou a escuriddo da noite. Luzes ligadas no quarto, a porta aberta para
um corredor iluminado, ou a presenca de aparelhos eletrénicos que
emitam luzes brilhantes, sdo habitos ruins, que atrapalham a sensibilidade
celular e confundem nosso corpo. Dormir exposto a luminosidade provoca
diversas alteracbes que sao importantes a nivel cerebral. O corpo deixa de
executar funcdes regulatérias e nédo libera substancias que deveriam ser

liberadas durante o sono. A Unica cor que nao causa esta alteracdo de
A
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fotossensibilidade é a vermelha. Portanto, ao levantar-se para ir ao

banheiro durante a noite, a Unica luz que poderia ser acesa, seria desta cor.

V& para a cama somente na hora de dormir: Ndo va para a cama para
assistir televisdao ou mexer no celular ou qualquer tipo de aparelho
eletrénico. Faga isso todos os dias no mesmo horério até que se torne um
habito. Aos poucos, seu cérebro vai entender que o momento de se deitar
na cama € a hora de dormir. Procure ter um horario fixo para dormir e
acordar todos os dias. Assim, seu organismo cria um ciclo e passa a

adormecer e despertar sem que vocé precise se esforgar.

Relaxe antes de dormir: H4 quem execute atividades densas até o
ultimo momento do dia, como estudar aquela matéria da faculdade ou até
mesmo responder e-mails de trabalho. Procure assistir um filme divertido
(que termine pelo menos 1 hora antes de deitar-se), ouvir musica, fazer
uma meditacdo, uma leitura agradavel, ou qualquer outra atividade

prazerosa.

Ao preencher esses momentos antes de ir para a cama com atos que
trazem satisfacdo e tranquilidade, as chances de ter uma boa noite de sono

aumentam. Evite levar problemas para a cama, concentre-se em sua saude,
A
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deixando as questdes que te preocupam fora do quarto, aquiete a sua

mente e tenha uma boa noite de sono.

Alimentacao leve: Evite uma rotina de alimentacdo pesada antes de
dormir. Opte por frutas de baixa carga glicémica, baixo carboidrato e alta
carga nutricional. Da mesma forma, evite substancias estimulantes como

café, bebidas alcodlicas e até do cigarro perto do horario do sono.

Nao use medicamentos que induzem ao sono: Sabemos que existem
muitas pessoas com dificuldade para dormir, mas tomar medicacédo por
conta prépria € um risco para sua saude. Muitos medicamentos que séo
vendidos sem receita médica, como alguns usados contra nausea,
podem induzir o sono mais facilmente.

Em vez disso, experimente incluir um chéa antes de dormir. Existem
diversos chas que podem ser acrescidos na rua rotina antes de dormir,
podendo ser de camomila, erva-cidreira, mulungu, melissa, moringa e até
mesmo de maracujd, todos esses contém propriedades calmantes.

Cada organismo ¢é diferente e apenas uma investigacdo a fundo pode

determinar o motivo pelo qual cada um dorme bem ou mal. Leve em

l)?g_ i B e il /0
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consideracdo essas orientacdes para que seu dia seja mais produtivo, leve

e seu organismo esteja em perfeito equilibrio.

JONAS DE CARLO PEREIRA - ARBITRO FIBA

bR e
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AVALIAGOES

O Departamento de Arbitragem planeja programas de treinamento /
condicionamento fisico para que os arbitros se preparem e mantenham
seu condicionamento fisico antes e durante a temporada de basquetebol.

Cada pessoa é um individuo e os programas de treinamento sao

muito mais adequados se os dados de entrada do individuo estiverem

corretos e a disposicéo.
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DADOS PESSOAIS

O questionario a seguir é realizado para que o controle de aptidao

fisica entenda as caracteristicas dos arbitros para o melhor planejamento

possivel.

e MODELO DO QUESTIONARIO EM ANEXO.

Imagem: Coleta de Dados.
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AVALIAGAO FISICA

Avaliacao Fisica € um conjunto de acdes que o profissional toma com

o objetivo de conhecer o seu avaliado. Essa avaliacdo pode incluir varios
elementos, tais como: estado psicolégico do aluno, nivel de dor, habitos
diérios, varidveis de aptidao fisica e composicado corporal, dentre tantos
outros fatores possiveis de serem avaliados.

A Avaliacdo fisica € muito mais que testar e medir. Avaliar é interpretar
os resultados dos testes e medidas. E o ato de comparar uma medida com
um padrao e de emitir um julgamento sobre essa comparacao.

Somente através da avaliacdo fisica é que o profissional podera
conhecer seu avaliado. Uma boa anamnese levantard o histérico de
participacdo em atividades fisicas, Ihe dird também como sdo os habitos
de sono e alimentacao desse individuo, quais medicacgdes ele toma e quais
doencas ja teve ou ainda tem. Tudo isso informa o profissional sobre
possiveis riscos ao se trabalhar com aquela pessoa.

A avaliacdo da composicdo corporal fornece dados importantissimos
sobre quantidade de gordura e massa magra corporal, tornando mais facil

estabelecer objetivos para essa pessoa. Da mesma forma, testes sobre

b o
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aptiddo fisica (forca, velocidade, flexibilidade, equilibrio corporal)
ajudardo o profissional a classificar esse aluno quanto ao nivel de
treinamento fisico para que o seu treino possa levar em conta seu estado

atual de condicionamento.

GUSTAVO MATHIAS - ARBITRO FIBA
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AVALIAGAO DAS DOBRAS CUTANEAS PARA OBTER 0 PERCENTUAL DE GORDURA
CORPORAL

Dentre os tipos de avaliagdo fisica, a avaliacido da composicéo
corporal se destaca, jd que esses dados estdo diretamente relacionados a
estética e a saude do avaliado. A forma mais utilizada para o célculo da
composicao corporal do individuo ainda é a afericdo das pregas cutaneas
com o compasso de dobras cutaneas.

As dobras cutdneas nos ddo a estimativa da composicdo corporal a
partir da avaliacdo da espessura em milimetros das pregas, e para tal
procedimento, utiliza-se o adipométro, também chamado de compasso de
dobras cutaneas.

Este € um método de facil obtencdo de dados e baixo custo, sendo

util e praticavel em grandes estudos de campo, quando realizado pelo

mesmo avaliador, permite um resultado fidedigno.
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Tabela de referéncia para Arbitros de Basquetebol:

MASCULINO % FEMININO %
OTIMO <20% oTIMO <22%
BOM <22% BOM <24%

OBS: Tabela de referénciade 18 a 30 anos. 31 a40 anos +2%, 41 a 50 anos

+ 3%.
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TESTE DE APTIDAO FISICA - BEEP TEST

Este teste envolve o deslocamento continuo do arbitro entre duas

linhas separadas por 20 metros no tempo de sinais sonoros “beeps”
conforme um audio gravado com o teste. Por esse motivo, o teste também
é chamado de teste de 'beep'. Os participantes ficam atras de uma das
linhas voltadas para a segunda linha e comecam a correr quando instruidos
pelo primeiro sinal sonoro da gravacéo.

Os participantes continuam correndo entre as duas linhas, girando
quando sinalizado pelos beeps gravados. Apds cerca de um minuto, um
som indica um aumento na velocidade e os beeps estardo mais préximos.
Isso continua a cada minuto (nivel). Se a linha for atingida antes do sinal
sonoro, o arbitro deve esperar até que o bipe soe antes de continuar.

Se a linha ndo for atingida antes de soar o beep, o participante recebe
um aviso e deve continuar a correr para a linha, depois virar e tentar
acompanhar o ritmo em dois outros "beeps". O teste é interrompido se o
sujeito nao conseguir alcancar a linha (dentro de 2 metros) por duas

extremidades consecutivas apds um aviso.

b o
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A CBB segue os protocolos da FIBA sendo o arbitro tendo que

realizar um total de 86 niveis para estar apto & exercer a funcéo.
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AUDIO DO TESTE:

HTTPS://DRIVE.GOOGLE.COM/FILE/D/1WL-
DAQVVIPN 8NM7HO4NLXNRAMSMHWEIL/VIEW?USP=SHARING

Clique aqui
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NIKE RUN CLUB

Controlar as sessdes de treinamento: Quando vocé vé o Controle em

seu Calendério de Treinamento, isso significa que vocé tem que realizar o
Teste de Aptidao Fisica dos arbitros (BEEP TEST). A maneira correta de
realizar este tipo de treino é executar o maior nimero possivel de voltas
(pode ser menor ou maior que o padrdo normal FIBA (86 Laps). Lembre-
se que é uma sessdo de treinamento, ndo é teste de aprovacdo /
reprovacao.

Todas as informacdes sobre o Teste de Aptidao Fisica, configuracao,
niveis... podem ser baixadas no site da FIBA. Também é um exercicio em
que vocé pode determinar seu nivel de condicionamento fisico existente
ao realizar seu méximo esforco. Por favor, denuncie através da plataforma
Nike Run Club.

Upload do aplicativo e das suas sessdes de treinamento; criando sua
conta Nike Run Club: Baixar APP Nike Run Club, Criar Conta no APP, inserir
informacdes pessoais as mais fidedignas possiveis, este sera seu perfil e o

qual teremos controle dos seus treinamentos.

b o
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Para o evento em referéncia sera criado um desafio no APP onde o
Coordenador de Arbitragem e o Coordenador de Aptidao Fisica irdo
gerencia-lo e definir a meta didria e mensal conforme a planilha de

treinamentos.

1. Para acompanhar o programa, vocé DEVE carregar as sessdes de
treinamento todos os treinos aerdbicos sendo eles internos ou

externos e principalmente na realizagdo do Teste de Aptidéo

Fisica (BEEP TEST).

2. As sessOes de treinamento para upload sao APENAS as sessdes

de treinamento projetadas neste plano de treinamento.

3. Se vocé quer treinar mais, estad tudo bem, mas pense na sua

recuperacado para ndo exceder a carga de treinamento.
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Para comecar a usar o servico do Nike Run Club, vocé deve acessar sua

Apple Store ou na Play Store, e baixar o APP, criar sua Conta.

il T A 0128 9 SERE.

Nke rw club o " L %

YOUR ACCOUNT FOR

@ ke Run Club — EVERYTHING NIKE

f RECISTER WITH FACERDK

NIKE RUN CLuE

101N NEW oix

Imagem: APP NIKE run club.

Depois de criar sua conta, envie uma solicitacdo de amizade no APP
para o Coordenador de Aptidao Fisica (Ramiro Inchauspe) e nos préximos
dias vocé receberd um convite dos treinamentos da competicdo pelo
Coordenador de Aptidao Fisica de Arbitros, para se juntar ao grupo. Vocé
precisa aceitar o convite para fazer parte do grupo.

Depois de entrar no grupo de treinamento, os Coordenadores de
Aptidao Fisica dos Arbitros poderdo analisar todas as suas sessdes,

interagir com vocé com alguns comentarios e sugestoes.

il
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E muito importante que vocé saiba como usa-lo e como enviar as
informacdes para sua conta, pois esse serd o Unico meio de analisar seus
resultados.

Treine com o seu Celular ou Smart watch seguindo o seu plano de
treino, vocé poderd utilizar uma cinta abdominal ou um suporte para o

braco para melhor utilizagdo do seu celular durante os treinamentos.

Imagem: NIKE e Polar APP.
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COMO OBTER A SUA FC MAX.?

Vocé precisa realizar o teste FIBA Fitness tentando chegar ao nimero
maximo de voltas possivel (ndo apenas 86 voltas) € o maximo de FC
alcancado nesta sessdo de treinamento serd a sua FC Méax. sendo uma

analise de maneira bem pratica, com a utilizacdo de um frequencimetro.

MARCOS FORNIES BENITO - ARBITRO FIBA

bR e
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Como saber se o individuo estd dando 100%? Ou estd dando apenas
65% da sua frequéncia cardiaca méxima, por exemplo, durante o periodo
de recuperacgao?

A primeira coisa que vocé precisa fazer é calcular sua frequéncia
cardiaca maxima relacionada a idade. Para fazer isso, use a seguinte
equacao:

FCM = 220 - Idade

Portanto, se vocé tem 30 anos, sua frequéncia cardiaca méaxima
relacionada aidade seria 190. Isso significa que se vocé estiver exercitando
190 batimentos cardiacos por minuto, estard exercendo 100% da sua
frequéncia cardiaca maxima ou intensidade méaxima. Este é o ponto em
que vocé precisa atingir o maximo de tempo possivel, que nao serd
superior a 10 a 30 segundos.

Para calcular 65% do seu maximo, por exemplo, para o seu periodo
de recuperacao, use a seguinte equacado modificada:

%FCM = 220 - Idade X (porcentagem desejada)

Nesse caso, 65% equivaleria a 124 batimentos por minuto para uma

pessoa de 30 anos.

b o




MANUARDEJARTIDAD lﬁa@I@Lﬁ @m CINETICA &
LA RBITROIDEBASAUETEBOL & o

Usamos os 65% apenas como exemplo. Para que a frequéncia
cardiaca volte a 65%, serdo necessarias quantidades diferentes de tempo
e/ou esforco de acordo com a individualidade e condicionamento fisico de
cada pessoa, dependendo dos niveis de condicionamento fisico. Vocé
pode até querer fazer esse nimero 70% ou 75%, depende de vocé e de
como vocé estd se sentindo durante o treino HIIT.

Nao se trabalha aqui com regras rigidas. O objetivo principal é ser
reenergizado para sua préoxima luta dura com 100% de intensidade. Vocé
pode se sentir pronto para voltar para o préximo ataque de alta
intensidade, tendo retornado sua frequéncia cardiaca para 85 ou 80%. Da
mesma forma, haverd aqueles individuos, especialmente aqueles que
iniciam sua jornada com o HIIT, que preferem diminuir a frequéncia
cardiaca para 65 ou 60% antes do proximo intervalo de alta intensidade.

Entdo agora sabemos o que precisamos buscar, como sabemos qual
é a nossa frequéncia cardiaca real durante o exercicio? Existem duas
6timas maneiras de descobrir nossa frequéncia cardiaca.

O primeiro método envolve a compra de um monitor de frequéncia
cardiaca. Eles funcionam extremamente bem e sdo um investimento

maravilhoso para aqueles que desejam levar o HIIT (ou qualquer forma de

l)?g_ i B e il O
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treinamento cardiovascular) a sério. Eles ficam em torno do peito e a leitura
é feita em um reldgio. Vocé pode simplesmente olhar o reldgio
regularmente para verificar em que intensidade esta trabalhando. Esses
monitores sao facilmente encontrados em lojas esportivas e online.

O segundo método € tao simples que vocé nao acreditaria. Também
foi demonstrado em estudos que se correlaciona com extrema precisao
com os monitores de frequéncia cardiaca. Chama-se Escala de Borg.

A Escala de Borg mede a taxa de esforco percebido (EPR) em uma
escala de 1 a 10. Tudo o que vocé precisa fazer é simplesmente se
perguntar, em uma escala de 1 a 10, o quéo forte vocé pensa que esta
trabalhando. Se vocé se considera trabalhando em uma intensidade de
10/10, isso na maioria dos casos se correlaciona a 100% da sua frequéncia
cardiaca maxima. Da mesma forma, durante o periodo de descanso, vocé
deve apontar para um EPR entre 4 - 8, dependendo do seu nivel de
habilidade e de sua sessdo HIIT especifica. E, naturalmente, um EPR de
6/10 estaria na maioria dos casos correlacionado a 60% da sua frequéncia
cardiaca maxima.

Os monitores de frequéncia cardiaca sdo uma maneira ideal para que
os personal trainers possam verificar o quanto o cliente esta trabalhando e
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também para os que querem elevar seu treinamento. No entanto, para a

grande maioria das pessoas, basta se perguntar o quanto vocé estd

trabalhando e depois se avaliar sera suficiente.

Finalizemos com a tabela que contém as zonas de frequéncia cardiaca

e suas caracteristicas, beneficios e funcoes.

ZONA 1 -(50-60 % da
Frequéncia Cardiaca

Maxima)

Essa é a zona inicial para um programa de
aptidao fisica. E zona de intensidade mais
adequada para realizar o aquecimento
antes do inicio de um trabalho mais
intenso. Essa zona esta associada a
reducao da gordura corporal, reducéo da
pressao arterial e colesterol, e diminuicao
das condicdes degenerativa do coracao. E
relativamente segura devido a sua leve

intensidade.

ZONA 2 - (60-70 % da
Frequéncia Cardiaca

Maxima)

Estd zona oferece uma zona saldavel e
adequada para o coragdao em questdo de

treinamento, porém ela é mais intensa e
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ird queimar mais calorias. Essa fase é mais
indicada para praticantes que desejam

uma queima maior de gorduras.

ZONA 3 -(70-80 % da
Frequéncia Cardiaca

Maxima)

Nessa zona de treinamento ja temos uma
melhora da funcao cardiopulmonar. Onde
pode ser uma zona ideal para treinamento
de resisténcia, aqui ja podemos trabalhar
com individuos com maior técnica dos

movimentos e condicionamento fisico.

ZONA 4 - (80-90 % da
Frequéncia Cardiaca

Maxima)

Aqui temos uma zona de treinamento
anaerdbico onde vamos atingir maiores
ganhos das capacidades cardiopulmonar
e a capacidade corporal de tolerar

maiores niveis de acido latico, uma maior

resisténcia a fadiga durante o exercicio.
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COMO OBTER A SUA CARGA MAXIMA?

TESTE DE REPETICOES MAXIMAS

A capacidade funcional, forca muscular é caracterizada como uma
deter- minada tensao exercida no musculo contra uma resisténcia, sendo
esta influenciada por fatores mecanicos e fisioldgicos que determinam a
forca em um determinado angulo e movimento articular.

A andlise da forca através dos testes de repeticdo maxima permite
adequar a reabilitacigo e o treinamento para atender melhor as
individualidades e objetivos de seus pacientes e alunos e, por isso, o
profissional de educacao fisica e o fisioterapeuta devem interpretar, julgar
e prescrever um programa adequado.

O teste de uma repeticdo maxima, conhecido como 1RM, 3RM e 5RM
é um teste padrdo ouro para avaliacdo da forca muscular dindmica, é
caracterizado pela maior carga a ser superada em um determinado
nimero de repeticdo ou repeticbes maximas em um determinado
exercicio, dentro das suas vantagens.

Os testes de repeticbes maximas sao utilizados como paréametro de

planejamento, prescricao e periodizacdo da carga de reabilitacdo e

l)?g_ i B e il 9]
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treinamento, assim como em pesquisas cientificas; entre suas vantagens e
aplicabilidades, temos baixo custo operacional, grande margem de

seguranca, quando o protocolo é conduzido corretamente.

VINICIUS SILVA - ARBITRO CBB
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TREINAMENTOS

Nos dias de hoje existe uma variacdo muito grande de exercicios
fisicos que podem ser realizados, a oferta é tdo grande que muitas vezes
os arbitros ndo sabem o que fazer ou fazem de maneira nao eficaz e assim
nao tendo resultados no teste de aptidao fisica e principalmente nos jogos.

Os treinamentos devem ir muito além de um treinamento e sim um
programa de aptidao fisica que deve contemplar a prevencao de lesdes,
treinamento geral, treinamento especifico e o treinamento de forca e
poténcia todos esses associados a uma boa alimentacdo, recuperacao,
hidratacao e sono.

De forma geral todos os tipos e metodologias de treinamento séo
validas e podem ajudar o arbitro, porem alguns pontos especificos devem
ser respeitados, principalmente a individualidade de cada arbitro e a

especificidade dos movimentos do arbitro de basquetebol.

b o
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PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FISICO

INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA

Pense que cada individuo é Unico com seus pontos fortes e fracos,
com suas particularidades e seus problemas sejam eles quais for, entenda
que todas as suas experiéncias e histéria vao fazer parte do processo de
reabilitacdo e treinamento.

Cada individuo é Unico assim com o processo no qual ele se encontra,
seja de reabilitacdo ou treinamento, seu corpo e mente irdo reagir de uma
forma ao processo, entdo a avaliacdo fisica funcional deve ser feita para

este individuo.

Imagem: Genoma humano.
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ADAPTAGAO

A Adaptacéo fisioldgica € uma capacidade funcional que permite a
integracdo entre fatores genéticos e do meio ambiente, resultando em
respostas fisiolégicas e metabdlicas previsiveis, segundo critérios pré

definidos como o tipo de exercicio e a dose de esforco realizado.
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Imagem: Alteragdes Fisioldgicas.

As mudancas fisiolégicas que ocorrerem durante o processo do

treinamento fisico tanto na parte funcional (frequéncia cardiaca, pressao
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arterial, débito cardiaco, ventilacdo pulmonar, estimulacdo elétrica no
musculo e outros) ou na parte morfoldgica (estrutural: hipertrofia muscular,
emagrecimento, angiogénese e outros) ao longo do tempo, é dependente

da somatdria de todas as adaptagdes somadas ao tempo.

ADAPTAGOES AGUDAS

Sao mudancas que ocorrem nos sistemas fisiolégicos durante a
execucdo do exercicio. Vamos ver alguns exemplos. Durante o exercicio, é
esperado aumento da frequéncia cardiaca, do débito cardiaco, da
ventilacdao pulmonar e da temperatura interna em comparacao ao estado
de repouso. Todas essas mudancas sdo exemplos de adaptacdes agudas.
Interessantemente, o comportamento dessas varidveis é dependente do

tipo de exercicio e da dose de esforco (volume e intensidade).

ADAPTAGOES SUBAGUDAS

Sdo mudancas que ocorrem nos sistemas fisiolégicos apds o término
da execucao do exercicio. Durante a execucdo do exercicio (Adaptacao
Aguda), hd o aumento do calor dentro musculo devido a contragao

muscular. Ao terminar o exercicio, a temperatura interna do musculo néo
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retorna imediatamente para o nivel de repouso, mas a temperatura vem
diminuindo gradativamente até encontrar o nivel de repouso. Essa queda
da temperatura interna entre o término do exercicio até alcancar o valor de
repouso é um exemplo de adaptacédo subaguda. Dependendo da variavel
fisiolégica que vocé queira analisar, o tempo de adaptacdo subaguda
pode durar minutos, horas ou dias. Toda vez que vocé fizer exercicio,
obrigatoriamente ocorreram varias adaptacdes agudas e subagudas, pois

essas sempre caminham juntas.

ADAPTAGOES CRONICAS

Sdo mudancas morfofuncionais que ocorrem nos sistemas fisiolégicos
a longo prazo, sendo dependente da somatdria de todas as adaptacdes
agudas e subagudas ao longo de um periodo de semanas, meses ou anos.
Quando vocé faz exercicio e ocorre aumento da forca muscular, isso é
uma adaptacdo crénica no sistema neuromuscular. Nas primeiras 6 a 8
semanas de treinamento resistido, ocorre aumento da forca muscular
independentemente de ocorrer hipertrofia muscular em fungcdo da maior
ativacao elétrica nas fibras musculares durante o exercicio. Agora, paraisso

ocorrer, vocé precisou treinar, ao menos 3 vezes na semana ao longo de

A
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algumas semanas! Portanto, apds algumas semanas a forca muscular
aumenta! Para ter essa adaptacado crénica, vocé precisou somar o efeito de
todas as adaptacdes agudas e subagudas no sistema neuromuscular ao
longo de algumas semanas que permitiu o aumento da forga.

Apenas para ficar claro: seria possivel ter avanco significativo em
hipertrofia muscular treinando apenas 1 vez por semana durante 6 meses?
Provavelmente ndo, pois como hipertrofia muscular € uma adaptacao
cronica estrutural no muasculo, a somatéria de todas as adaptacdes agudas
e subagudas nesse periodo seria muito pequena nao desencadeando os
mecanismos biomoleculares que resultariam em maior sintese proteica
muscular. E se o treinamento fosse realizado 4 vezes por semana durante
os 6 meses? A somatdria das adaptacdes agudas e subagudas seria bem
maior, desencadeando os mecanismos biomoleculares que resultariam

em maior sintese proteica muscular gerando hipertrofia.

b o
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SOBRECARGA

O principio da sobrecarga € um conceito que por muitas vezes pode
confundir as pessoas, mas se trata de um conceito muito simples, basta
ficar claro que sobrecarga é um conceito que nada tem a ver com excesso
de carga.

Para obter ganhos de condicionamento fisico, vocé precisa
sobrecarregar o corpo progressivamente. Aumente suas cargas de
treinamento, corra mais tempo, faca exercicios mais dias por semana e
assim por diante, a fim de fornecer estresse suficiente para que o corpo se

adapte e fique mais forte, mais rapido e mais funcional.
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0 QUE E 0 PRINCIPIO DE SOBRECARGA?

O principio da sobrecarga é uma das sete grandes leis de
condicionamento fisico e treinamento. Simplificando, ele diz que vocé
precisa aumentar progressivamente a intensidade, a duracéo, o tipo ou o
tempo de um treino para ver as adaptacdes. As adaptacdes sao melhorias
na resisténcia, forca, tamanho do musculo e qualquer outra capacidade

funcional.

DIEGO CHICONATO - ARBITRO FIBA
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Em outras palavras, individuos anteriormente sedentéarios, quando
iniciam uma rotina de treinamentos, tendem a ter alguns ganhos rapidos.
Porém, a medida que o corpo se adapta, serd necessario aumentar a
intensidade do treinamento para continuar vendo esses ganhos. Se eles
continuarem levantando os mesmos pesos para o0 mesmo numero de

séries e repeticdes, semana apds semana, o corpo terd se ajustado ao

estresse, ndo haverd mais adaptacoes e eles se estabilizarao.
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PROBLEMAS COM 0 PRINCIPIO DE SOBRECARGA

A sobrecarga € necessaria para obter ganhos de condicionamento
fisico e desempenho atlético. No entanto, existem algumas questdes
importantes associadas a esse principio, tanto o que pode acontecer se

vocé nao fizer de jeito nenhum quanto se néo fizer o que é certo.

ATINGIR UM PLATO ENQUANTO IGNORA 0 PRINCIPIO DA SOBRECARGA

O problema ébvio em ignorar o principio da sobrecarga € a falha em
obter ganhos. Se vocé continuar a fazer o mesmo treino ou treinar na
mesma intensidade e frequéncia, obterd ganhos apenas até um certo
ponto. Depois disso, vocé nao estard sobrecarregando os musculos e
atingird um platd sem mais melhorias ou adaptacoes, isso acontece porque

nosso corpo é muito bom em se adaptar ao estresse.

OVERREACHING E OVERTRAINING STRESS

Por outro lado, se vocé usar o principio de sobrecarga de maneira
incorreta, digamos, aumentando a intensidade muito rapidamente, vocé

entrard em um estado de estresse ou excesso de treinamento.

A




~ DIANIUAL DE APTIDAD FISIEA PARA o cinérica 2
OJARBITROIDEBASQUETERD e

ESCOLHA BEM SEU TENIS

Com certeza a utilizacgo de um calcado correto pode evitar

problemas que vao desde lesGes leves, como calos e bolhas, lesdes
dsseas, como fratura por estresse, e até problemas crénicos como as
tendinites. Portanto quando for comprar o seu ténis solicite ao vendedor
um ténis adequado ao seu pé e a sua pisada, sua saude vai agradecer.

Seja no treinamento ou nas partidas, é claro que o ténis para o arbitro
pode influenciar diretamente no resultado de um treinamento ou partida,
o impacto de um bom ténis é tao perceptivel, pois aliado as caracteristicas
do seu corpo, seu rendimento melhora e ainda evita lesées. Além disso,
ter conhecimento sobre o calcado auxilia no conforto que teré no decorrer
das praticas, ajudando a potencializar seus resultados!

Comecou a entender a importancia de um ténis adequado para o

esporte?

b o
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COMO ESCOLHER SEU TENIS

Antes de sair procurando insanamente por calcados nas lojas fisicas e
na internet, sdo necessarias algumas preocupagdes para entender a sua
real necessidade. Para além, esses questionamentos ajudam a pensar na
melhor maneira de investir seu dinheiro, sem sair prejudicado (fisicamente

como financeiramente).

MARIA CLAUDIA COMODORO — ARBITRA FIBA
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Um fato importante para se levar em consideracdo é que ninguém
precisa do melhor ténis do mundo! E légico que ele é super importante no
desempenho, mas nada adianta ter um super ténis se a sua musculatura e
treino ndo estdo de acordo com as especificacdes do calcado. Levando
isso em consideragcdo, vamos aos pontos necessarios para que vocé facga

uma excelente escolha:

CONHECA SEU CORPO

E essencial saber seu histérico de lesdes, se possui alguma
deficiéncia, como também alguma limitagdo. Ter esses fatos consigo
auxilia na hora de adequar seu pé para o exercicio.

Da mesma forma que existem indmeros tipos de lesdes, existem
muitas ofertas de ténis adequados para cada tipo de esporte. Um exemplo:
se o atleta teve alguma complicacéo no joelho, o mais indicado é procurar
um modelo de ténis que possibilita maior estabilidade para essa parte do
corpo.

Sendo assim, para cada tipo de lesdo existem calcados com

caracteristicas concretas para suprir essa caréncia. O modelo adequado

i
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nao soluciona o problema, mas certamente ird contribuir para que nao
agrave ou o faca retornar.

Esses dados sdo relevantes, e ambas caracteristicas precisam ser
observadas na hora de identificar e decidir porque tal modelo deve ser

comprado, e ndo outro.

CONFORTO E FUNCIONALIDADE (BELEZA NAO E TUDO)

Nem sempre o mais bonito vai ser o que mais se adapta a sua
necessidade, o ténis deve ter a dimensao correta para o arbitro. Esqueca
um pouco os atributos estéticos e foque na funcionalidade! De nada
adianta ter um ténis caro e extremamente bonito, se ndo entrega o
desempenho que precisa.

E isso mesmo! Estética nesse momento ndo importa, pois lesdes e
acidentes podem ser causados pela escolha errada do calcado.

Vamos deixar algumas dicas para que vocé tenha mais clareza

quando for escolher seu préximo calcado:

Tipo de Pé e Pisada: Proxima pagina.

b o
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Peso e Altura: A condicdo fisica deve ser levada em consideracao,
como peso e altura. Para além, o desenvolvimento muscular e a
flexibilidade devem ser observados na escolha do ténis para corrida. Isso
é importante, pois cada modelo de ténis possui taxas de peso
recomendaveis em funcdo da estabilidade e amortecimento. Entdo nao
esqueca de verificar esses requisitos na hora da compra!

Palmilha: Pode parecer estranho pensar nas palmilhas, haja visto que
os ténis quando sdo comprados ja possuem esse suporte. Contudo, as
palmilhas sdo necessarias para adequar o tipo de pisada ao calcado, nao
prejudicando os treinos, por exemplo. Ao olhar as palmilhas ‘ideais’, é
comum (e também bom) procurar pelas ortopédicas, vendo a necessidade
individual do corredor. Neste cenario, elas vém com forca total para
complementar a necessidade do atleta, caso a sua pisada seja pronada ou

supinada.

Considere o local e a fungao: a superficie onde a atividade ira ser
realizada também é um elemento fundamental! Saber sobre o terreno e as
condi¢des ajudam na hora da escolha do ténis, pois cada tipo de solo

produz impacto diferente no aparato motor. Em outras palavras, questdes
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como estabilidade e choque no terreno devem ser levadas em
consideracdo. Nao é a mesma coisa uma partida em quadra de concreto e
uma de piso flutuante. Tendo como exemplo os ténis para corrida: eles sdo
desenvolvidos para corrida em ambientes “duros” sédo ténis mais rapidos e
tem maior flexibilidade tendo como funcdo a corrida em linha reta.
Contrario a eles, os ténis para esportes de salto, mudancas de direcao
rapidas, costumam ser mais robustos, com maior absorcao de impacto,

maior estabilidade ao tornozelo. Sendo assim, pesquise o ténis correto

para a sua necessidade!

>t ol

Imagem: Tipos de Ténis.
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ESTDLA DO MOVIMENTD

De olho nos péS QUAL E A SUA PISADAE O TENIS IDEAL

TIPO DE PISADA TIPO DE ARCO TIPO DE TENIS
PRONADA PLANO Com maior
Comeca a pisadacomo Possui uma curvatura controle na
lado externo do calcanhar e paquena ou quase passada
termina apoiando a base do inexistente, deixando

dedao para ganhar uma faixa quase

impulso, Ha uma rotagao compieta entre 0 peito

interna do pé e do do pé e o calcanhar. O

tornozelo. Esse tipo de dasgaste do cal¢ado ¢

psada aumenta o risco de na parte intema

dores e jasdes

NEUTRA OU NORMAL NEUTRO Com major
A pisada comega com Tem um faixa média astabilidade
0 apoio do lado ligandc o peitodopée

extemo do calcanhar, o caleanhar O

sequinda em linha dasgaste do calcado ¢

reta até a elevacao praticamente uniforme

do dedao. E o tipo

ideal de pisada, com

risco menor de iesces

SUPINADA CAVO Com maior
Inicia do lado extemo Deixa uma marca com amortecimento

do calcanhare
termina no dedinho,
rolando o pé parao
lado de fora, O peso
do corpo do corredor
fica nos dedos de
fora, o que pode
gerar lesoes

TESTE DOPE MOLHADO

uma faixa acentuada
ligando o peito dopé e
o cakanhar, O
desgaste doténiséna
parte externa

Uma forma simples dedescobrir qual é o seu tipo de pisada é fazer o teste do pé molhada Siga as instrucdes

b Coloque &gua® (2] Abrauma folha de jornal em
emuma badae un piso plano. Naturalmente,
pise como pé déumpassolento sobrea
direito, de folha de jornal (do calcanhar
formaque até aspontas dos dedos).
molhe toda a Compare o desenho com as
sola. tésfigurasacima Veja com

qual tipode pé oseumais s2
assemelha.

£ bl

* O teste tambén pode see fado com tinta guache (no lugar de Agua) @ uma foha ranca depanel.
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TREINAMENTO DE FORGA

O treinamento de forca que por muito tempo ficou esquecido pelos
arbitros pode ser considerado peca fundamental e € a base para o arbitro
de basquetebol, através do treinamento de forca ou reforco muscular o
arbitro ird desenvolver sua musculatura que é responsavel por grande
parte as agdes do seu corpo durante o exercicio, terd mais potencia para
realizar os treinamentos cardiovasculares e principalmente é através do
treinamento de forca que o arbitro terd uma menos chance de lesionar,

assim seu corpo estard melhor preparado.

Separamos 4 metodologias de treinamento de forca onde o arbitro

pode escolher conforme sua preferéncia e disponibilidade:

1. RESISTENCIA ELASTICA;
2. MUSCULAGAQ;
3. TREINAMENTO FUNCIONAL;
4. TREINAMENTO SUSPENSO (TRX);
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1. RESISTENCIA ELASTICA

As bandas elésticas sdo uma opcéo atraente e eficazes como auxilio

no treinamento de forca, resisténcia e poténcia, porque sao faceis de ser
adquiridas, seu custo € acessivel, nao dependem da gravidade, seu uso é
simples e, com uma Unica faixa pode-se trabalhar todos os grandes grupos
musculares do corpo humano. Outro ponto favoravel é que nem todos tem
acesso ou tempo para irem a uma academia ou até mesmo os aparelhos
de musculagcdo nem sempre tém ajustes apropriados para todas as
pessoas que irao utiliza-los, problema que nao ocorre quando se usa
bandas elasticas como forma de resisténcia. A possibilidade de
movimentos funcionais, envolvendo mais de uma articulacdo, é outro
atrativo em relacdo aos tradicionais exercicios realizados em

equipamentos de musculacao.
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BANDAS ELASTICAS E SUAS TENSOES

Hoje o mercado oferece um nimero realmente grande de marcas e

tipos de bandas elasticas, vamos colocar aqui alguns tipos e as tensdes

relacionadas.

LEVE

e —

MEDIA

ESADA

MUITU PESADA -

d ¢
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MODELO DE TREINAMENTO

EXEMPLO DE TREINAMENTO COM BANDAS ELASTICAS

1) Aquecimento Global

2) Treino Principal -4 SERIES / 15 REPETICOES

Treino A Treino B
Peito 1 Costas 1
Peito 2 Costas 2

Ombros 1 Biceps 1
Ombros 2 Biceps 2
Abdominal 1 Pernas 1
Triceps 1 Pernas 2
Triceps 2 Pernas 3

3) Alongamentos e Liberagao Miofascial
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PEITORAL

Com um bance elevado,
Na posicao deitado, com
0s pés apoiados ao salo, e
toda a extensbo da coluna
em contato com o banco,
' prenda a banda alastica
a0 s0lo ou passe atras do

banco usanda o apoio
camo ponto fixo

Com o banco reto, na

posigo deitado, com os

pés apoiados ao solo, @ YP
toda & extensdo da coluna

em contato com o banco,

prenda a banda elastica

a0 solo ou passe atrds do

banco usando o apoio
coma ponto fixo.

SUPINO RETD SUPIND INCLINADD

Na posigio deitade de
Na posigo em pé, barriga para baixo,
joelhos e tronco podendo usa tambem o
levemente flexicnados e |oelho como apoio,
coluna ereta, prenda a segure a banda elastica
banda elastica em um em uma das mios e
ponto aproximadamente depois passe por cima do
ao nivel do seu ombro. seu carpo até segurar
COMm 8 Outra Mao.

CROSS OVER FLEXAO DE BRACO/APOIO
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CINETICA 2

DORSAL/ COSTAS

Prenda a banda el4stica Prenda a banda eléstica

no seu arca plantar ou em em um ponto aproximado

algum ponto fixo. a linha da sua dcatriz
umbilical para realizar o
movimento

REMADA SENTADD REMADA EM PE

Prenda a banda elastica
=m um ponta alto que
vocé consiga realizar o
movimento, mantendo o
brago em extensao.

Prenda & banda elastica
em um ponto alto que
vocé consiga realizar o
movimento de puxada.

PUXADA ALTA PULL DOWN




Na posi¢io em pé com os
joelho e o quadrnl
flexionado, mantendo a
coluna ereta, prendaa
banda elastica por baixo

dos seus pés, o seu arco
plantar, segure firme com

as maos,

Prenda a bandz elastica,
na barra fixa, segure a
barra 2 entdo coloque a
bands elastica por baixo
dos seus pes, no €eu arco
plartar,

-

- DOARUAL D APTIRLYD FISIGA PARA

O ARBITRD DE CASIVETEROL

DORSAL/ COSTAS

BARRA FIXA

REMADA UNILATERAL

CHOPPER

l_:_mé‘n‘cnz"

Na posicgo em pé e com
as pernas afastadas, os
joelho e o quadril
flexionado, mantendo a
coluna ereta, podendo
usar uma das maos como
apoio no joelho, prenda a
banda eldstica por baixo
dos seus pés, No seu arco
plantar, segure firme com
uma das maos.

Pranda a banda elastica
em um ponto alto que
vocé consiga realizar o
movimento, na posi¢ao
semi-ajoelhado,

mantendo o brego em
ex1ensao.




-
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Na posi¢ao em pé, prenda
a banda elastica por baixo
dos seus pés, No seu arco
plantar, e segure firme
com as suas maos.

Na posi¢ao em pé, prenda
a banda elastica por baixo
dos seus pés, no seu arco
plantar, e segure firme
com as suas maos.

~ DIANIUAL BE APTIDAD FISIEA PARA

O ARBITRD DE CASIVETEROL

OMBROS

ENCOLHIMENTO

ELEVACAQ LATERAL

ELEVACAO FRONTAL

F'“ET,"C‘.',?’"

Na posicdo em pé, prenda
a banda elastica por baixo
dos seus pés, no seu arco
plantar, e segure firme
COm as suas maos.

Na posicao em pé, prenda
a banda elastica por baixo
dos seus pés, no seu arco
plantar, e segure firme
COM a sua ou suas maos.
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OMBROS

Na posigéo sentado, Na posigao sentado,
prenda a banda elastica prenda a banda elastica
em um ponto na mesma em um ponto na mesma
altura do seu cotovelo altura do seu cotovelo

flexionado em 20 graus. flexionado em 90 graus.

ENCOLHIMENTO PUXADA

i Prenda a banda elastica
Na posicao sentado, 0] no arco plantar de um ou
prenda a ' dos dois pés, segure firme
banda elstica em um ' com as maos.
ponto abaixo do banco, ou
abaixo do seu arco plantar.

DESENVOLVIMENTO SENTADO DESENVOLVIMENTO EM PE
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BICEPS E TRICEPS

Na posi¢ao em pé, prenda Na posicao sentado, com
a banda elastica por baixo o tronce levemente

dos sous pés, no sou arco flexionado e apoiando seu
planar, e segure firme cotovelo na “coxa” prenda
cOom as suas Maos. a banda elastica por baixo
do sou pé, nc seu arco
plantar, e segure firme
com as suas maos.

BICEPS -ROSCA ALTERNADA BICEPS -ROSCA CONCENTRADA

: : Na posigido am p8, prenda
Na posigzo deitado, com ’ o a banda elastica por baixo
|

os pes em contato com o dos seus pos, no sau arco
solo e suas costas apoiadas plantar, e segure firme

no banco, prenda a banda com as su3as maos,
elastica em um ponto fixo

abaixo dao banco..

mantendo o cotovelo em
90 graus,

TRICEPS TESTA TRICEPS FRANCES
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Na posicao em pé, prenda
a banda elastica por baixo
dos seus pés, no seu arco
plantar, e segure firme
com as suas maos e
realize o movimento em
sincronia.

Na posigao em pé&, prenda
a banda eldstica a sua
cintura/quadril, e a outra
parte 3 um ponto fixo ou
para alguém segura-la,
realize um Sprint maximo.
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MEMBRO INFERIOR

AGACHAMENTD

SPRINT COM RESISTENCIA

AGACHAMENTO TERRA SUMOD

AVANCO

v

A

ML

CINETICA &

ELODLA DO MOYIMENTD

Na posicdo em pé, com as
pernas levemente
afastadas, uma em frente
da outra, prenda a banda
eldstica por baixo do seu
pé, no seu arco plantar, e
segure firme com as suas
maos, mantendo o brago
estendido durante o
movimento.

Na posigdo em pé, prenda
a banda elastica a sua
cintura/quadril, e 3 outra
parte a um ponto fixo ao

' solo, saindo da posigao
de agachamento realize
os saltos.

SALTO PLIOMETRICO

Na posigdo em pé, com as
pernas levemente
afastadas, e os pés
rotados para fora, prenda
a banda elastica por baixo
dos seus pés, no seu arco
plantar, e sequre firme
Com as suas maos,
mantendo o brago
estendido durante o
movimento.




Na posi¢ao em pé, prenda
a banda elastica no seu
tornozelo ou pe, e a outra
extremidade em um
ponto proéximo ao solo,
afaste-se do ponto fixo,
vocé pode usar um ponto
de apoio para ter melhor
equilbrio,

- FOARWAL DEE APTIRAD FISIEA PARA
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MEMBRO INFERIOR

WAL

CINETICA 2

30 MOVIMENTD

Na posicao em pé, prenda
a banda elastica no seu
tornozelo ou pé, e a outra
extremidade em um
ponto proxima ao solo,
afaste-se do ponto fixo,
vocé pode usar um ponto
de apoio para ter melhor
equilibrio.

ADUTORES ABDUTORES

Na posicao em pé, prenda
a banda eldstica no seu
tormozelo ou pé, e aoutra
extremidade em um
ponto proximo ao solo,
afaste-se do ponto fixo,
use um ponto de apoio
para ter melhor equilibrio.

Na posigao am pé, prenda
a banda elastica no seu
tornozelo ou pé, e a outra
extremidade em um ponto
proximo ao solo, se
posicione préximo ao
ponto fixo, use um ponto
de apoio para ter melhor
equilibrio.

ISQUIOTIBIAIS




Na peosigao sentado,
prenda a banda eldstica
em um ponto
aproximadamente a altura
do seu pesco¢o, afaste-se
do ponto fixo e realize o
rmovimento com o
cotovelo estendido.

ADUTORES

~ DIANIUAL BE APTIDAD FISIEA PARA
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ABDOMINAL

ISQUIOTIBIAIS

ABDUTORES

Na posigao em pé, prenda
a banda elastica em um
ponto aproximacdamente
a altura da sua cicatriz
umbilical, afaste-se do
ponto fixo e realize o
movimento com ©
cotovelo estendido.

F'“ET,"C‘.',’*"

Na posicao sentado,
prenda a banda elastica
em um ponto fixo
préximo ao solo, afaste-se
do ponto fixo e realize o
movimento utilizando as
maos como forma de
equilibrio.

\"
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2. MUSCULAGAO

A musculagao é um treino de forca que consiste no levantamento de

pesos, seja com halteres ou aparelhos especificos. Seu objetivo é
a hipertrofia dos musculos.

Se vocé quer trata e prevenir lesdes musculares, definir os masculos
ou mesmo emagrecer em um ambiente tranquilo e com acompanhamento
profissional, a musculacdo pode ser uma opcdo. A modalidade é capaz de

queimar calorias durante e apds os exercicios, sendo bastante benéfica

para quem deseja a boa forma.
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MODELO DE TREINAMENTO

EXEMPLO DE TREINAMENTO DE MUSCULAGCAO

Aquecimento

Treino Principal -4 SERIES / 10 - 12 REPETICOES

Treino A Treino B Treino B
Peito 1 Costas1 | Ombros 1
Peito 2 Costas 2 | Ombros 2
Peito 3 Costas 3 | Ombros 3

Triceps 1 Biceps 1 Pernas 1

Triceps 2 Biceps 2 Pernas 2

Triceps 3 Biceps 3 Pernas 3
Abdominal | Abdominal | Pernas 4

Alongamentos e Liberagao Miofascial
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PEITORAL

Como banco reto, na Realize o movimento
posi¢da deitado, com os conforme a imagem, vocé
pés apoiados ao solo, e também pode realizar
toda a extensao da coluna aste movimenio com a
em contato com o banco. barra.

Com o banco indinado, Realize o movimento

na posi¢ao deitado, com confarme aimagem, voca
os pés apoiados ao solo, e tambem pode raalizar
tada a exrensio da coluna B este movimento com

em comato com o banco. Halteres,

Realize o rmevimento
canforme a imagem.

Na posigac sentado, com
0s pés apoiacios aosolo, e
1 a extensdo da coluna
am contato com o banco.

VOADOR

b o
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PEITORAL

Com o banco indinedo,

na posigao deitado, com Realize o movimento

os pés apoiados ao solo, e conforme a imagem, vocé

toda & extensao da coluna também pode realizar

em contaro com o banco. esta movimantn com a
banco reto.

CRUCIFIX0 COM HALTERES

Na posicédo em ps, sequre Realize 0 movimento

as duas algas do aparelho, contfarme aimagem, voca
procure ficar centralizado pode realizar o

€ de um pegueno passo & movimento com os
frante, afaste seus pés joalhos estendidos ou
para ter equilibrio, levemente flexionados.
Flexione o quadril e
mentenha a coluna ereta,

flexione levermente os
cotovelos e ao final do

movimento estenda
completamenta

CROSS OVER
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ESUDLA DO MOVIMENTD

DORSAL/ COSTAS

Na posigao sentado. Realize 0 movimerto
segure cam ambas as : conforme a imagem,
maos a barra. puxandao a barra atris ca
cabegae sem flaxonar o
pescogo, vocs tambem
pode realizar este
movimento com a barra
com a pegada neutra.

PUXADA ABERTA POSTERIOR

Na posigéo sentado,
segure com ambas as
maos a barra

Realize o movimento
confarme & imagem,
puxando a barra at2 o seu
peito, realizando uma
pequana extensio do
quadril e da cervical, vocé
também pode realzar
esto movimento com a
barra com a pegada
neutra

PUXADA SUPINADA ANTERIOR

Realize o movimento
canforme a imagem,
puxando a barra atéa
linha do quadril, vocd
tambeém pode realizar
este movimento com a
corda.

Na posicao em pe, segure
firme a barra com as
bragos estendidos.

PULL DOWN

l)v___.._--.-n-.._k
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DORSAL/ COSTAS

Na posi¢io sentado, com Realize 0 movimento

05 pés apoiados, joelhos conforme a imagern,
levemente flexionados, puxando as al¢ac até o seu
coluna ereta e bragos diafragma, realizando uma

estendidos. leve extensio dacolunae
mantendo os cotovelos
préximos ao corpo, vood
também pade realzar
este movimento com a
barra.

CRUCIFIXD COM HALTERES

Na pecsi¢io Jde trés Realize o mevimento

apoios, com ajuda de um conforme a imagem,

banca, mantenha uma puxando o haltere até o

perna estendida em seu cotovelo chegar

contato com o solo a proximo alinha axilar

outra flexionada em imaginaria.

contato com o banco,
coluna ereta, um dos

bragos estendido apoiado
ao banco e o outro

tambem estendido
segurando o haltere.

REMADA SERROTE
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OMBROS

Na posicao em pé, cum os Realize 0 movimento

pés afastados na linha dos conforme aimagem,
ombros, segure firme os mantendo a coluna ereta.

halteres.

ENCOLHIMENTO

Realize o movimernto
corforme aimagem,
mantendo a coluna ereta.

Na posi¢ao em sentado,
com o apoio dos pés no
solo, coluna ereta, segure
os halteres com os
cotovelos
aproximadaments a 90

graus.

Realize 0 movimento
conforme a imagem,

Na posicdo em pé com os
rmarntendo a colung ereta

joalhos estendidos,
coluna ereta, sequrando
firme a barra com os

cotovelos estendidos.

HIGH PULL
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OMBROS

Realize o movimento

conforme aimagem,
mantendo a coluna ereta,

Na posigao em pe, com os
pés afastados na linha dos
ombros, sequre firme os

halteres ao lado do corpo.

ELEVACAD LATERAL

Realize ¢ movimento
conforme a imagem,
mantendo a coluna ereta

Na posicao em pe, com os
pés afestados na linha dos
ombros, segura firme os

halteres a frente do corpo.

ELEVACAO FRONTAL
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BICEPS

Realize o movimento
conforme aimagem,

@9 marnterdo a coluna ereta

Na posicao em p€, com os

peos afastades na linha dee
ombros, segure firme a
barra com a pegada na S\t

linha dos ombros,

ROSCA BARRA

Na posi¢do em pé, com os Realize o movimento

pés afastades na linha des conforme a imagem,
ombros, segure firme a os martendo a coluna ereta.

halteres na lateral do
corpo

ROSCA MARTELD
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TRICEPS

Realize o movimento

conforme a imagem,
mantendo os cotovelos

proximos ao corpo, sem
estender o punho,
mantendo a coluna ereta,
este movimento também
pode ser realizado com
corda.

Na posi¢dao em pé, com os
pés afastados na linha dos
ombros, segure firme a
barra.

BARRA RETA POLIA

Na posi¢ao deitado, com Realize o movimento

os pés apoiados ao solo, conforme a imagem,
toda a extensdo da coluna mantendo os cotovelos

em apoio com o banco,
segurando firme os
halteres com o cotovelo
em extensao.

fechados, este movimento
também pode ser
realizado com a barra.

TESTA
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Na posicdo em pé, com os

&s afastados na mesma
inha dos ombros
(podendo também
associar a uma abertura
dos pés), com a barra nas
costas e segurando-a
firmecomasmacea
coluna ereta,

Na cosicao "sentado”
conforme o gparelho,
com toda a extensao da
coluna & cabaga apoiada
20 encosto, com os pss
sfestados na mesma
largura dos ombros.

Na posi¢do em pé, com os

&5 afastados na mesma

inha dos ombros, joelhos
estendidos, coluna ereta

segurando firme os
halteres.
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MEMBRO INFERIOR

AGACHAMENTO LIVRE

LEG PRESS
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CINETICA &

ELODLA DO MOYIMENTD

Realize o mavimento
conforme a imagern,
martendo o equiliboo, &
realize o movimento
deritro da sua amplituds
de movimento, este
movimento também pode
ser realizado com a barra
afrenta.

Realize o movimenta
conforme a imagem,
mantendo o equilibrio. &
resalize o movimento
dentro da sua amplitude
de movimanto, este
mavimento também pode
ser realzado com
anguilagdas diferantes
dependendc do aparelho

Realiza 0 movimento
conforme a imagem,
mantendo o equilibrio, &
realize o movimento
dentro da 3ua amplitude
de movimento, este
mevimanto também pode
ser redizado com
angulagGes diferentes.
Marter a coluna ereta
durante o movimento, nio
deixar o (oslho avancar a
linha dos dedos, roalizar o
movimento natural a idela
nao @ andar em uma
enrda de equilfbrio.
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MEMBRO INFERIOR

Realize o movimento
conforme aimagem,
mantandoe o equilibrio, e
realize o movimento
dentro da sua amplitude
de movimento, tenco
muita atengdo a coluna.

Na posigao em pé, com os
pés ofastados na linha dos
ombros (podendo
também associar a uma
abertura dos pés), com os
joelhos estendidos e
coluna ereta, sequrardo a
barra com as maos firmes,

na mesma linha dos
ombros.

LEVANTAMENTO TERRA

Realze o movimento
conforme a imagem,
raalize o movimento
dentro da sua amplitude
de movimento,

Na posicio sentado
conforme o aparelho,
sente-se de mansira que
sua coluna fique em
CONLILD COMm O encosto,
segure nas barras laterass,
realize o encaixe no
aparelho um pouco acima
da articulagio do
tomozelo.

CADEIRA EXTENSORA

Realize o movimento
conforme ai m,

Na posicac em pé, >
mantenha o equilibric

mantendo ambos os

joelhos estendido, segure e com o joelho em contato
firme e mantenha a coluna [ T 4 ao solo estendido e o
ereta, v N0 JJ outro realizando o

- vy mowvimento, este

movimento tambeém pode
ser realizado em uma

9 Cadesira Flexora.
o

o=

MAQUINA VERTICAL FLEXORA

l)v__-“_*
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MEMBRO INFERIOR

Na posigao sentado
conforme o aparaiho,
sente-s¢ de maneira que
sua coluna fique em
contato com o encosto
segure nas barras lateraia.

ABDUGAO DE QUADRIL

Na posigaa sertada
conforma o aparelho,
serte-se de maneira que
sua coluna figue em
contato com € encosto.
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Realize o movimeanto
conforme a imagem,
realize o movimento
dertro da sua amplitude
de mavimenta

Realize o movimente
conforme a imagem
realize o movimento
dentro da sua amplitude
de mavimento

segure nas barras laterals.

ADUCAO DE QUADRIL

Realize o movimento
conforme a imagem,
lSBIiZ. o movmento
dentro da sua amplituda
dn movimanto, axistem
muitos cutros
mavimentos o aparelhos
com esta finalidade

Na posiclo em pé, ( i
coloque a regiao antenor 6_\{5

do pé (parte da frente)
=obre o degrau,
mantenha os jcelhos
estendicios e a coluna
ereta, apoando o
aparelho nos ombros e
segurando firme com as
maos.

EXTENSAO DE PANTURRILHA

B - &
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3. TREINAMENTO FUNCIONAL

Esta proposta de treinamento deve ser compreendida sob a dtica do

principio da funcionalidade, o qual preconiza a realizacdo de movimentos
integrados e multiarticulares. Esses movimentos implicam aceleracéo,
estabilizacdo (incrementando em alguns movimentos, elementos
desestabilizadores) e desaceleracao, com o objetivo de aprimorar a
habilidade de movimento, forca da regido do tronco (estabilizacao central)
e eficiéncia neuromuscular. Esta proposta é justificada pela ampla
possibilidade de aplicacdo e “transferéncia” dos efeitos deste tipo de
treinamento para as “atividades da vida diaria” (AVD's), e performance
esportiva.

Apoiada nos principios basicos do treinamento fisico, tem seu foco a
busca pela eficiéncia do movimento na aplicacdo das condutas
terapéuticas através da estimulacdo dos sistemas neuromuscular, através
estabilizacdo corporal central (core), forca, velocidade, resisténcia,
mobilidade articular, poténcia e equilibrio.

Exercicio e/ou movimento terapéutico e/ou fisicos planejados e

sistematicos de movimentos corporais que envolvem diversas técnicas

a
l)?g_ i B ___.113;‘1
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para  prevencao, reabilitacao e  manutencdo do  sistema

musculoesquelético, visando buscar o méximo da funcionalidade do corpo
tornando-o mais forte ,mais inteligente e mais funcional.

A elaboracao e prescricao de um Programa de Treinamento Funcional
deve fornecer a adequada “dose” de exercicios e movimentos frente as
possibilidades de resposta ao estimulo e garantir adaptacdes étimas em

relagdo aos critérios de eficacia e funcionalidade (Inchauspe et. al. 2019).

JORGE SCHWARTZ - ARBITRO CBB
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MODELO DE TREINAMENTO

EXEMPLO DE TREINAMENTO FUNCIONAL

Aquecimento

Treino Principal - 4 SERIES / 12 - 15 REPETICOES

Treino A Treino B
Multiarticular Metabolico

Abdominal Multiarticular
Metabolico Multiarticular
Multiarticular Abdominal

Metabolico Multiarticular

Alongamentos e Liberagao Miofascial
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MOVIMENTOS MULTIARTICULARES

Frocure adaptar este
movimenta conforme seu
condicionamento,
podendo usartambém o
joelho como apoio.

Na posigao detado de
Larriga para baixa,
posicione sew ombro com
uma abertura em torno de
30 graus e lags lorga para
slevar seu corpo
mantendo a coluna arata

Segure a barra com suas
mao e antao realize o
movimento, levando o
peto ate a barra

Frocure adaptar sste
movimento conforme seu
condicionamento.

BARRA FIXA

Procure adaptar aste
movimento conforme seu
condicionamento.
Rezlize progressbes
conferme sua amplitude
de movimento parmitir

Na pesicio em pé, realize
a apoic sabre uma perna
mantendo o equilibno
apos estar estavel o
equilibrado realze o
movimanto.

AGACHAMENTOD PISTOL

B - &
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Na posigdo em pé, com os
pes afastados na mesma
linha dos ambros, joelhos
astendidos, coluna ereta
segurando firme o=
halteres realize um passo
e depais o outro

Na posi¢io em pé, com &
barra nas costas, afaste
5UAS POMas de manaira
que a perna contralateral
a0 movimento estaja em
extensao

Na posigac em pé, realize
um agachamento
pogandc na parte
superor do Kettlebell
(alga] martenha os bragos
estendidos e seqgure
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MOVIMENTOS MULTIARTICULARES

CINETICA &

ESLDLA DO MOVIMENTD

Realize o movimento
conforme & imagem,
mantendo o equillbric, @
r-ahzn o mavimenta
dentro da sua amplitude
de movimento, asta
movimente também pode
ser realizado com
angulagSes difermntas.
Mﬂh'!l L] coiuuu ereta
durante 0 movimento, ndo
deixar o joelho avangar a
linha dos dedos, realizar o
movimente natural a ideia
ndo é andarem uma
carda da equilibrio.

Realize 0 movimenio
cenferme a imagem,
realize o movimento
dentro da cua amplitude
cde mavimento, este
movimantc tam bém pode
ser realizado apenas com
o peso do corpo cu
bastdo.

Realize o movimentio
conforme aimagem,
tealize o movimento
deniro da sua amplitude
de movimento, este
movimento pode também
ser realizado com o super-

firme, realize o i’:. \ \ & band e a barra.
mavimento de extensio \ —/‘\ \ / /‘
do jpelho “travando o \'\* )
CORE" e entao realize o :/\j St )
sequndo movimento. \ : vy
A ) M p
3 \\‘ ,/k ) I\, '( \
[ /5 ) \
{ / {

SUMO HIGH-PULL

B - &
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10 MOVIMENTD

MOVIMENTOS MULTIARTICULARES

Realize o movimento
conforme aimagem,
raalize o movimento
dentro da sua amplitude
de movimento, este
moviments tambem pode

Na posicao em pe, com os
pés afastados na meama
linha dos ombros,
cotovelos tlexionadeos
com os halieres na mesma

linha dos ombros =
sor realizado com o super-

Band ou barra

Na posicido em pé, com os Realize 0 movimento
peés afastados e levemante conforme a imagem,
abduzidas {rotados para realize o movimento
fora) na mesma linha dos dentro da sua amplitude
ombros, catovelos

de movimento, levando
cotovelos estendidos,

os joelhos para fora, esie
movimento tam bém pode
serrealizado com o super-
band ou halteres.

segurando a barra acima
da (ubn;a, com as
escapulas “encaxadas”

AGACHAMENTO OVER HEAD

Realize o movimento
conforme a imagem
realize o movimento
dentro de sua amplitude
de movimento, este
mowmento tambem pode
serraalizadn com o super-
band ou halteres

Na posigac em pe, com os
pés afactados e lavemente
abduzides (rotados para
fora), coluna ereta, segure
a barra na linha da sua
clavicula com a abertura
aproximadamente um
palmo do seu ombro,

PUSH PRESS

B - &
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MOVIMENTOS MULTIARTICULARES

Realize o movimento
conforme & imagem
realize 0 movimento
dartro da sua amplitude
de movimento.

Na posigac em pe, realize
um agachamento
pegando na parte
superior da Kettlebell
(alga) mantenha os bracos
astendidos a segure
firme, mantendo o tronco
arato. balance o Kettleball
pPara tras w depons
amputre para frente com
o guadrill

KETTLEBELL SWING

Na posicio centado, Realize o maviments

pegue a bola, segure-a s
frente do seu corpo,
I'Q-‘.|170 o movimenta para
flcar em pé jogando a

conforme aimagem,
realize o monmento
dentro da sua amplitude
de maovimento

bola o mais alto possivel e
depais recebendo-a
cuidando o seu rosto,
para entao realzar um
agachamentc e repetir o
movimeanto.

b

WALL BALL

Raalze o movimento
conforme aimagam,
realize o movenento

Na posicao emn pe, tome
uma distancia confortavel
da caixa, flexione os dentro da cua amplitude
joelno e mantenha sua de movimento

// ///

coluna eretas para realizar
o salto, duranta o salto
citendd 0 COrpo @ a0 cair
amortaca a queda
flexionando seus joelhos e
quadril.

JUMP BOX

B - &
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Realize o mavimento

Na posi¢ao deitado de ;
2 A R R conforme s Imagem, este
krarriga para baixo, realize < g
movimento também poda
ser realizado com os

por maiortempo possive joelhos no sole ou s
: a3 bracos estendidos.

a llexao do cotovelo
mantenha essa posigao

PRANCHA ISOMETRICA

Na posigan dr_nradc de Realize o movimente
barriga para cima, com os conforme a imagem

\ - — B N,
bragos e pernas ‘\ . D ol }_’, T e realize o movimento
estendidos, flexone o seu \\ {‘- _—= g N )t dentre da sua amplitude
COTpo ate consaguir \“:_:k —— — N de movimento.

abracar suas pernas ———

REMADOR

Realize o movimento
Na posigio deitado de conforme aimagem.
barriga para cima, com os realize o movimenio
bracos e pernas dentro da sua amplitude
estendidos, flexione o seu de movimento, este
tronco @ quadsi movimente também pode
mantendao o joalho ser realizado flaxionande
estendido a tente tocaro o joetho.
ceu pé, retorme & realize

com a outra pema

V- UP ALTERNADO

B - & o
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ABDOMINAIS

Realize o movimento
conforme 4 imagem,
realize o movimento
dentro da sua amplitude
de movimento

Na posicdo deitado ce
bl‘l niga para cima, com os
bracos e pernas
estoendidos, flexione o seu
tronco e quadril @
levemente o joelho
tente tocar o seu pé

V-up

Nz posigio deitado de Realize o movimento
l‘_xﬂ"l"gﬂ para cima, ‘;'.'!llth'TlL' 4 imagem,
cologue suas maos atras realize o movimento

da cabecga sem fazer forga dentro da sua amplitude
contra a cervical, astenda de movimento.

uma perna e flexione a
outra, levando o cotovelo
direito em diregdo ao
joelho esquerde e depois
o cotovele esquardo ao
joelho direite.

BIKE

Realize c movimenio
Na posiqén deitado, de conforme Armagem,
barrga para cima (voca realize o movimento
pode colocar um encosto deniro da sua amplitude
na suas coluna lombar), de movimento
caom os b'aqo.\ estendidos
e as pernas na posigdo de
"barboieta” flexione o sau
corpo atd consaguir tocar

sous pés.

SIT-UP
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10 MOVIMENT

METABOLICOS

Hﬂﬂhfl’ o movimento
conforme a imagem,
realize o movimento
dentro da sus amplitude
de movimento, esta
movimentn também pode
cer realizado levandc seu
tornozelo am diregéo aos
glitegs.

Na posicao em peé realize
uma corrida estacionaria
elevardo seu joelho o
Maximo que voce
conutgun DO menoar
tampao possivel.

ELEVACAO DO JOELHO

Na posigdo em pé afaste Realize o movimento
seus péscolocando um a l

P conforme aimagem,
frante do outro, realize o (\n ‘. realize o movimento

movimento de “afundeo” @ dentro da sua amplitude
depois salta para um novo de mowm ento
movimanto

AFUNDO COM SALTO

Realize o movimento
Na posigio de flex2o de conforme a imagem,
brago/ apoio, leva o zeu realize o movimento
joelho esquerdo o ma:s dantro da sua amplitude
proximo do seu cotovelo da movimantec.
direito voita a posigdo
micial @ realize com o

outro joelho

ESCALADOR

B - &
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METABOLICOS

RCJIIZG o movimento
canforme a imagem,
realize o movimento
danzro da sua amplitude
de movimento

Na posigao em pe com os
bragos ao longo do
corpo, realize o
movimento elevando os
bragos @ afastando o= pés

POLICHINELD

Snindo da posigao de
agachamento livre, realize
um salto, faga o
agachamerito & entao
salte novamenta.

Na posicao emn peé,
flexione o tronco, quadril
joelho e tornoaelo,
nalocando az maos
apoiadas ao solo, com os
pés proximos roalize a
extensac do quadril »
joelhe, mantenha o
nantrole corporal cem
perder a contracao do
abdémen, retorne a
posigan antenor, fique em
pé e realize um zalto, @
antio faca o movimento
novamento,

B - &

AGACHAMENTO COM SALTO

BURPEE

Realize o mavimento
conforme a magem,
realize 0 movimento
dentro da sua amplitude
de movimento.

Realize a movimento
conforme & imagem,
realize o mavimento
dentro da sua amplitude
de movimante Adapra o
movimento conforme sei
condicionamento
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4. TREINAMENTO SUSPENSO - TRX

Os exercicios em Suspensdo oferecem vantagens em comparagao

com outros protocolos de treino de forca convencional. Pois todos os
exercicios trazem ao mesmo tempo forca funcional, melhora a
flexibilidade, coordenacdo motora, equilibrio e também o mais
importante, a estabilizacdo do core, o qual é necessario para as atividades
diarias e pratica esportiva.

O treinamento em Suspensdo traz muitos beneficios e ndo se
estendem somente a atletas de elite; eles sdo relevantes para qualquer
pessoa que procure um método para aumentar sua aptiddo com
seguranca e rapidez,

Os exercicios em suspensdo usam o peso corporal e se distinguem
dos exercicios tradicionais pelo fato de que os pés ou as maos dos
usuarios geralmente estdo apoiados em um Unico ponto de ancoragem.
Esta fixacdo de um Unico ponto oferece a combinacao perfeita de apoio e
mobilidade para treinar a forca, resisténcia, equilibrio, coordenacéo,
flexibilidade, poténcia e estabilidade do core de uma sé vez, e com niveis

variados de resisténcia.

a
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Além da grande praticidade por ser um acessério pequeno vocé
pode transportar na mochila e instalar em qualquer porta ou ponto fixo

para realizar seu treinamento, por exemplo: quarto de hotel e vestiario.

—S b
é'  ’

Imagem: Modelo de fita de treinamento suspenso.
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MODELO DE TREINAMENTO

EXEMPLO DE TREINAMENTO COM TREINAMENTO SUSPENSO

1) Aquecimento Global

2) Treino Principal -4 SERIES /12 - 15 REPETICOES

Treino A Treino B
Peito 1 Costas 1
Peito 2 Costas 2

Triceps 1 Biceps 1

Triceps 2 Biceps 2

Abdominal 1 Abdominal 1

Tronco 1 Tronco 1

3) Alongamentos e Liberagao Miofascial
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HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING - HIIT

O HIIT é rapido, flexivel e divertido! Em apenas alguns minutos, vocé

pode fazer um treino que ird acelerar seu metabolismo, aumentar a forca
e a definicdo, e melhorar sua saude. O HIIT sempre envolve intervalos
alternados de exercicios alta intensidade e periodos curtos de descanso

Oou recuperacao ativa.

Imagem: Treinamento de HIIT.

bR e
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COMO FUNCIONA?

Apesar de utilizar-se de exercicios de curta duracédo, o HIIT tem um
grande impacto. O treinamento em capacidade maéxima, através de
periodos intensos, intercalados com repouso ou recuperacao ativa, acelera

a perda de gordura e melhora a resisténcia aerdbica e anaerdbica.

Um dos principais motivos da fama e popularidade do HIIT é a
possibilidade de treinos réapidos e eficientes. Vocé ndo precisa passar uma
hora na academia todos os dias. Se vocé estiver realmente disposto a se

esforgar, podera fazer um treino eficaz em apenas alguns minutos.

ALTA INTENSIDADE

A parte de "alta intensidade" do HIIT é essencial. O individuo nao tera
resultados se nao utilizar méximo de esforco possivel durante os periodos
ativos do treinamento HIIT. Estudos demonstraram que apenas 7 minutos
de HIIT podem criar alteragdes em seus musculos, em um nivel molecular,

que sao comparaveis ao que ocorre apds uma hora ou mais do cardio

‘)Bv -
e
g_ i = L1
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tradicional estatico, como corrida ou ciclismo. Entretanto, essas alteracoes

nao acontecerdo se o individuo nédo trabalhar com o esforco méximo.

0 EFEITO — “AFTERBURN”

Através do treino HIIT, o individuo ndo apenas queima calorias e
gorduras durante o treino, também, continua as queimando apds o treino,
através do denominado efeito afterburn ou EPOC (Consumo Excessivo de
oxigénio pods-exercicio). EPOC é uma taxa, mensuravel, de aumento da
ingestao de oxigénio, apds atividades extenuantes, destinadas a pagar a

divida de oxigénio do corpo.

Para pagar esta a divida de oxigénio, os acidos graxos sao liberados
e usados como combustivel para a recuperacao. Nao é possivel atingir o
afterburn através de exercicios de baixa intensidade, somente trabalhando
anaerobicamente, e na frequéncia cardiaca maxima, é possivel atingir este
efeito adicional de perda de gordura. Ja foi demonstrado que o EPOC

pode durar mais de 48 horas apds o treinamento de alta intensidade.

a
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MUDANGA CONSTANTE

O termo "intervalo" também é de extrema importancia no sistema de
HIIT. Intervalo se refere, em alternar entre periodos de esforco total e
recuperacdo ou descanso ativo. Eles sdo importantes tanto no que se
refere aos breves periodos de descanso entre os exercicios, quanto a parte
ativa dos exercicios. Os breves periodos de descanso permitem que a
frequéncia cardiaca diminua e impedem que seu corpo se adapte a uma

carga de trabalho constante.

EXERCICIO EFICAZ E SUAS COMBINACOES

Quando se trata de HIIT, os tipos de exercicios que o individuo realiza,
bem como a ordem em que os realiza, sdo importantes. Uma rotina eficaz
combina vérios tipos diferentes de exercicios, com o intuito de maximizar
os efeitos de cada um. O principal objetivo é estimular o maior nimero
possivel de musculos durante cada rotina, porém, sem sobrecarregar um

grupo muscular especifico. Mudancas frequentes de elevacdo (por

a
l)vg_ i B Ty 15;‘1




~ DIANIUAL DE APTIDAD FISIEA PARA o cinérica 2
OJARBITROIDEBASQUETERD i

exemplo, a transicdo de flexdes para saltos de agachamento) ajudam a
aumentar a frequéncia cardiaca, enquanto exercicios multiplanares (como
as variagbes de polichinelo) melhoram o equilibrio e a coordenacao

atlética.

BENEFICIOS

O HIIT pode parecer bom demais para ser verdade. A ideia de que
vocé pode se exercitar por um periodo mais curto e obter maiores ganhos
em saude do que em um treino tradicional € no minimo contra intuitiva. No

entanto, estudos cientificos confirmam os beneficios deste tipo de treino.

PERDA DE PESO EFICAZ

Uma das razdes pelas quais o HIIT é tao popular é a promessa de
perda de peso sustentavel. Se o individuo pretende trabalhar duro e
monitorar sua nutricdo, o HIIT é realmente mais eficaz para a perda de peso

do que outras formas de exercicio.

a
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Um estudo da Universidade Laval no Quebec, realizado em 1994,
demonstrou que o HIIT era 9 vezes mais eficaz para perder gordura do que
o cardio estatico, como a corrida na esteira. Isso ocorre em decorréncia do
ja mencionado efeito afterburn, que pode durar até 48 horas apds o

exercicio.

RAPIDO, FLEXIVEL E DIVERTIDO

A maioria dos treinos de HIIT dura 30 minutos ou menos, tornando o
HIIT a escolha perfeita para quem nao tem tempo ou oportunidade de se
exercitar diariamente por horas. Com o HIIT, ha dezenas de exercicios que
podem ser utilizados, bem como podem ser combinados de inimeras em
inimeros variagdes. A constante mudanca das rotinas HIIT fornecerd um

estimulo Unico e divertido.

O HIIT também é flexivel e pode ser feito em qualquer lugar e nao
requerendo equipamento. Os exercicios deste livro utilizam a resisténcia
do peso corporal, sempre com énfase na obtencao da frequéncia cardiaca

maxima.

a
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PERDA GORDURAS E NAO MUSCULOS

Se vocé ja fez dieta, sabe que é dificil ndo perder massa muscular
junto com gordura. Estudos mostram que os exercicios HIIT permitem a
preservacdo da massa muscular e, ao mesmo tempo, perda de peso
gordo. Isso ocorre porque o HIIT aumenta os niveis de testosterona e
hormoénio do crescimento humano (GH), responsaveis pelo ganho de
massa magra e perda de gordura. O HIIT estimula a producao de GH em
até 450% durante as 24 horas apds o término do treino, o qual nao é
apenas responsavel por aumentar o seu metabolismo e alimentar o seu
forno de queima de gordura, como também retarda o processo de

envelhecimento.

SAUDE CARDIOVASCULAR

O HIIT, através de treinos com esforco maximo, qual seja, aquele em
que o individuo sente seu coragao batendo fortemente, ajuda a melhorar

a resisténcia aerdbica e anaerdbica.

bR o
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Um estudo de 2012 publicado no Journal of Strength and
Conditioning Research revelou que apenas seis exercicios de HIIT
realizados por duas ou trés semanas, cada um com duracdo de apenas
alguns minutos, produziram melhorias perceptiveis nos principais

marcadores da saude cardiovascular.

LARISSA SALES RODRIGUES — ARBITRA CBB
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AJUSTE - APP HIIT & TABATA

AQUECIMENTO
SERIES 3
CICLOS 3

TREINAMENTO
SERIES 5
CICLOS 4

Configuragées

TREINAMENTO
EXERCICIO 40 SEGUNDOS / RECUPERACAO 30 SEGUNDOS
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MODELO DE TREINAMENTO

EXEMPLO DE TREINAMENTO HIT
40 segundos de exercicio / 30 segundos de recuperacgao.

1) Aquecimento - 3x

2) Treino Principal — 4x

Treino A Treino B
Polichinelo Polisapato
Agachamento com Afundo
Panturrilha
Abdominal Remador Abdominal Sit-Up
Burpee Deslocamento Lateral
Prancha Apoio
Prancha Lateral com Canguru
Rotagao

3) Alongamentos e Liberacao Miofascial
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AGACHAMENTO COM PANTURRILHAS
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AFUNDO

ABDOMINAL SIT-UP
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PRANCHA
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CORRIDA

Sempre que nos deparamos com arbitros de basquetebol e

perguntamos sobre o tipo de treinamento a grande maioria realizar apenas
o treinamento cardiorrespiratério (Corrida), como treinamento principal
ou até mesmo com unico treinamento. Porém sabemos que a corrida é
apenas parte de todo um programa de treinamentos que envolvem varias

metodologias.




~ DIANIUAL DE APTIDAD FISIEA PARA
S (1 RBITROIDEBASQUETERDL

CINETICA 2

Sim, a corrida é muito importante, pois € através dela que vocé ira
ganhar resisténcia aerdbica para aguentar uma longa partida, e

principalmente “treinar “para o teste fisico.

e Distancia recomendada por semana 12 km divido em dois treinos
de 6 km, ou 3 treinos de 4 km. Aumentar progressivamente

conforme os principios ja comentados.

EXEMPLO DE TREINAMENTO DE CORRIDA

Aquecimento: 500 metros 60% a 75% da FC Max.
Treino principal: 3 km a 5 km 75% a 90% FC Max.
Resfriamento: 500 metros 60% a 70% da FC Max.
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FARTLEK — MUDANCGA DE VELOCIDADES

Fartlek € o termo em sueco para “jogo de velocidade”. O método
consiste basicamente em alternar a intensidade em uma corrida continua.
Combinando, assim, um treino continuo e de ganho aerdébio com ritmos
mais fortes que o esforco para uma corrida longa.

Um programa de treinamento que consiste em executar em 2
velocidades diferentes, uma lenta (60-75% da sua intensidade méxima) e
outra mais rapida (80-90% da sua intensidade maxima). A sessdo deve

incluir um aquecimento (10 a 15 minutos) e um esfriamento (5 a 10

minutos) no final do treino.
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EXEMPLO DE TREINAMENTO DE FARTLEK

1. Aquecimento: 12 minutos
2. Corrida rapida: 1 minuto

3. Corrida lenta (recuperacao): 2 minutos
4. Corrida rapida: 2 minutos

5. Corrida lenta (recuperacao): 1 minuto
6. Corrida rapida: 1 minuto

7. Corrida lenta (recuperacao): 2 minutos
8. Corrida rapida: 1 minuto

9. Resfriamento + recovery: 7 minutos
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SPRINT - VELOCIDADE

A chave nos treinos de velocidade é a QUALIDADE da sua velocidade.

As distancias devem ser maiores (40 a 100 m) do que a dimenséo da
quadra de basquete.

A recuperacao do corpo deve ser COMPLETA antes da prdxima
repeticao. Também é importante alongar antes e depois de cada treino.

Como avaliar a recuperacdo? Se possivel utilizar um frequencimetro
verificar sua FC (apds o aquecimento, antes de iniciar o treinamento)

verificar sua frequéncia ao final, esperar sua frequéncia chegar préxima a

FC antes do treinamento.
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EXEMPLO DE TREINAMENTO DE VELOCIDADE

1) 12' Aquecimento
* 20’ maximo de séries possiveis
2)1x80m
3)2x70m
4) 3 x60 m
5)4x50m
6)5x40m
7) Recuperacao total (entre 1 e 2 minutos)

8) 10" resfriamento + recovery
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HABILIDADES DE VELOCIDADE

A habilidade de Velocidade € uma das chaves do nosso programa de

treinamento. E a capacidade do seu corpo se recuperar apds uma pequena
explosado de velocidade e a capacidade de executar Sprints subsequentes.
Precisamos ser capazes de repetir Sprints com a mesma intensidade

do comeco ao fim do jogo e até mesmo na prorrogacéo.

EXEMPLO DE TREINAMENTO DE HABILIDADE VELOCIDADE

1) 12' Aquecimento
* 25’ maximo de séries possiveis
2)5x60m
3)5x50m
4)5%x40m
5)56x30m
6)5x20m
7) O periodo de retorno para o proximo Sprint € o tempo de
recuperacao.
8) 10 resfriamento + recovery
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PREVENGAO DE LESOES

A propriocepg¢ao acontece porque existem os propriceptores que sao

células que se encontram nos musculos, tendGes e articulagbes e que
enviam as informacdes ao sistema nervoso central que ird organizar a parte
do corpo, mantendo a posicdo sua correta, parado ou em movimento,

acao contra desequilibrios.

Imagem: Mecanismos Proprioceptivos.
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Atualmente propriocepcdo ¢é definida como o conjunto de
informacdes aferentes oriundas das articulacdes, musculos, tenddes e
outros tecidos projetados para o sistema nervoso central (SNC) para
processamento, influenciando as respostas reflexas e o controle motor
voluntario. A propriocepcao contribui para o controle postura,
estabilidade articular e diversas sensaces conscientes. E extremamente
importante a compreensao de que a propriocepcéo se limita somente a
aquisicdo do estimulo mecanico e sua transducdo em estimulos neurais,

ndo possuindo influéncia com o processamento no SNC e na resposta

motora.
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FOOTWORK

O "Trabalho de Pés” é muito confundido com o treinamento

proprioceptivo pois muitos movimentos sao 0s mesmos e muitos
semelhantes. E a capacidade do seu corpo realizar movimentos de
velocidade, agilidade, equilibrio, tempo de reacédo e se “proteger” contra
0s mecanismos e lesdo.

Precisamos ser capazes de resistir a todos os estimulos que o arbitro

de basquete necessita durante os jogos e estar pronto para todas as

situacgoes.
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EXEMPLO DE TREINAMENTO DE TRABALHO DOS PES

1) 5' Aquecimento

3 a b5 séries

2) 20 x Skipping Pés - abre e fecha
3) 20 x Skipping Pés - frente e atras
4) 20 x Salto Unilateral Lateral
5) 20 x Salto Unilateral Frontal

6) 10 resfriamento + recovery




- COAAL BE APTIOND FISIGA PARA

: CINETICA &
O (AREITR BE BASOVETERIL gy CIMETICA

SKIPPING PES - ABRE E FECHA

‘ ’ FECHAMENTO

. ‘0..
ABERTURA '
s'.. "’o
‘ ’ PES JUNTOS

SKIPPING PES — FRENTE E ATRAS

) ' i MOVIMENTO TROCA DE PES
POSICAD INICIAL i i SALTO ACIMA DA LINHA
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SALTO UNILATERAL LATERAL

POSICAO INICIAL MOVIMENTO UNILATERAL
APO10 EM UMA PERNA SALTO SOBRE A LINHA

..O.

\

SALTO UNILATERAL FRONTAL

POSICAO INICIAL 1
APOIO EM UMA PERNA

....
. MOVIMENTO UNILATERAL
SALTO SOBRE A LINHA

l/&v -vbzf.‘
‘100 €
g_ i = e g 180 )
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PREVENTIVOS

ESCADA DE AGILIDADE
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AQUECIMENTO

O aquecimento consiste em movimentos de baixa e média
intensidade e tendo como objetivo principal uma ativacdo muscular e que
se obtenha aumento da temperatura corporal e da musculatura, bem
como preparar o sistema cardiovascular e pulmonar para a atividade e
para o desempenho motor. Atividades de aquecimento sao necessarias
para preparar o corpo para a atividade fisica pois proporciona aumento do
desempenho e diminuem o risco de lesdo muscular tendo em vista que
seu corpo ird se preparar para a demanda energética que vai ser
submetido.

O aquecimento pré jogo e o reaquecimento apods o intervalo de jogo
nos trazem uma série de beneficios dentre os relacionados sdo: aumento
da temperatura muscular e do metabolismo energético, aumento da
elasticidade do tecido (os musculos, tendGes e ligamentos tornam-se mais
elasticos, proporcionando menor risco a lesées), aumenta a producédo do
liquido sinovial (aumentando a lubrificacdo das articulacdes), aumento do
débito cardiaco e do fluxo sanguineo periférico, melhora da funcado do

sistema nervoso central e do recrutamento das unidades motoras

ah
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neuromusculares. Todas essas alteracdes fisioldgicas promovem melhora
na fluidez e na eficacia durante o jogo.

Além de todos os beneficios ja citados o aquecimento promove um
ativacao do arbitro para o jogo, assim como os jogadores para quando o
jogo comecar o arbitro esteja preparado para qualquer situacao, e o
reaquecimento € também é muito importante, pois apds os 15 minutos de
intervalo a frequéncia cardiaca tende a baixar e o corpo a esfriar, entdo e
indispensavel que seja realizado um reaquecimento com o intuito do

arbitro retornar ao jogo pronto para tomar qualquer decisdao e nao ser

pego de surpresa.
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PROTOCOLO DE AQUECIMENTO

AQUECIMENTO PRE JOGO NO VESTIARIO

10 - 15 MINUTOS ANTES DO JOGO

ALONGAMENTOS GERAIS

TORNOZELO
QUADRICEPS
[SQUIOS
COLUNA
PEITORAL
OMBROS

COSTAS
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MOBILIDADE ARTICULAR E ATIVACAO MUSCULAR

3X
AGACHAMENTO COM EXTENSAO DE TORNOZELO 20X
FLEXAO DE QUADRIL COM EXTENSAO DE JOELHO 15X 15X
COLUNA LOMBAR 10X
ROTACOES DE TRONCO 10X 10X

3X

CADEIRINHA 30"

PRANCHA 30"
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20 MINUTOS ANTES DO INICIO DO JOGO /20 - 15 MINUTOS
MINI BAND: ELEVACAO FRONTAL 20X / ROTACAO DE TRONCO
20X20X
ABDUCAQ 20X20X / FLEXAO DE QUADRIL E JOELHO 20X20X /

EXTENSAO DE QUADRIL 20X20X.

SUPER BAND: T COM BORRACHA 20X / EXTENSAO LOMBAR 20X /
TRUSTER 20X.

15 - 10 MINUTOS
EXTENSAO DE TORNOZELO 20X - TROTE 3X METADE DA QUADRA
POLICHINELO 20X - SKIPPING JOELHOS 2X METADE DA QUADRA

POLICHINELO 20X - SKIPPING CALCANHAR 2X METADE DA QUADRA

b o

e 4 187
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AGACHAMENTO LATERAL 15X15X - DOIS-DOIS 2X METADE DA
QUADRA

10 - 6 MINUTOS

PROPRIOCEPCAO LINHA FINAL 20X20X - SPRINT QUADRA TODA
(OLHAR A QUADRA DE JOGO DURANTE A CORRIDA) - 5X

7 - 6 MINUTOS, TOMAR AGUA!

6 - 3 APRESENTACAO

3-1:30 MINUTOS

TROTE METADE DA QUADRA - SPRINT QUADRA TODA - TROTE
QUADRA TODA 3X.

1:30 - 00 TOMAR AGUA!
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PROTOCOLO DE REAQUECIMENTO

e O retorno para o segundo tempo de jogo ou terceiro periodo € um
dos momentos mais importante jogo, onde as equipes realmente
irdo demonstrar o maximo de seu condicionamento afim de vencer
o jogo, os atletas retornam a quadra e logo vao iniciar o

agquecimento para nao serem pegos de surpresa.

e Estudos sugerem que o arbitro tem maior incidéncia de lesdes nos
cinco primeiros minutos do segundo tempo ou terceiro periodo
do jogo e também é o momento em que ocorrem os maiores erros

claros por parte dos arbitros.

e Tendo essa questao em vista desde o uUltimo campeonato mundial
de basquetebol China 2019, foi implantado o Reaquecimento afim
de diminuir a incidéncia de lesbes e minimizar os erros por
desatencdo, muitas vezes que o arbitro retornava a quadra apds o

intervalo e em seguida iniciava a partida, tendo como resultado

extremamente satisfatério sem nenhuma lesdo nos cinco primeiros
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minutos do segundo tempo ou terceiro periodo do jogo durante o

campeonato mundial China 2019.

10 - 7 MINUTOS

PROPRIOCEPCAO LINHA FINAL 20X20X - TROTE QUADRA TODA

7 - 3 MINUTOS, TOMAR AGUA!

POLICHINELO 20X - SKIPPING JOELHOS 2X METADE DA QUADRA

3-1:30 MINUTOS

TROTE METADE DA QUADRA - SPRINT QUADRA TODA 3X

1:30 - 00 TOMAR AGUA!
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RECOVERY POS JOGO

Toda atividade fisica gera alteracdes fisioldgicas e estruturais em nosso
organismo. Essas alteragdes muitas vezes provocam dores conseguintes,
principalmente um dia ou dois apds essas atividades, a tdo comum ‘dor
muscular tardia’.

Essas dores impossibilitam com que vocé realize o préximo treino com
tanta eficdcia, podendo levar ao destreinamento, a lesdes
musculoesqueléticas ou até mesmo a uma sindrome de over training, esta
sendo ocasionada quando a quantidade e intensidade dos treinamentos
estdo acima da capacidade do corpo de se regenerar e se readaptar aos
estimulos dados.

Para que ndo haja tais complicagdes, existem muitas ferramentas que
aceleram esse processo de recuperacao, seja ela por aplicacdo de
crioterapia, vibro compressao, compressoes pneumaticas,
eletroestimulacdo, alongamentos e atividades fisicas de menor
intensidade.

O planejamento do processo de recovery deve ser baseado

primeiramente no estresse causado pela atividade fisica, ou seja, deve ser

l)?g_ i B Ty 1\9:;:
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conhecido quais demandas metabdlicas e tecidos mais acometidos do
atleta para que seu ‘recovery’ seja destinado especificamente aquela

situacao.

FABIO SCHOENBERGER , NICOLAS ZIVIERI E JOAO PEDRO BONI - ARBITROS CBB
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ALONGAMENTOS E LIBERAGAO MIOFASCIAL

Estes métodos de recovery ja foram abordados no capitulo 06.

AT

JRILK
1T

Imagem: Alongamento.
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CRIOTERAPIA

A crioterapia € comumente descrita como um procedimento para

aliviar a dor e diminuir a inflamacdo nos problemas musculoesqueléticos
e, por décadas, diferentes tipos de crioterapia como banhos de imerséo
em agua gelada, e sacos de gelo tém sido usados como recuperacao pos

exercicio para lidar com a fadiga e a DMIT.

Como técnicas de Crioterapia mais utilizadas, temos, as compressas
de gelo para o atendimento de lesdes imediatas, massagem com gelo e
banhos de agua fria (piscina fria ou imersdo em balde com gelo), dentre
outras, com nomes variados e objetivos terapéuticos diversos, por tanto,
devemos adotar o termo Crioterapia num sentindo amplo, que abrange e

engloba todas as outras técnicas praticadas a partir do uso do frio.

O mecanismo da terapia fria para recuperacdo apds o exercicio é
predominantemente atribuido ao seu efeito vasoconstritor, que reduz as

reacOes inflamatdrias através de uma diminuicdo do metabolismo celular.

Na medicina esportiva, a crioterapia, como uma intervencdo pos-

exercicio, tem sido investigada por meio de classificacdes subjetivas de

a
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DMIT e avaliagbes gerais de esforco, atenuacdes objetivas de marcadores
de plasma sanguineo como creatina-quinase (CK) e lactato. Niveis ou
citosinas no plasma sanguineo abrangendo Interleucinas (IL) e proteina C-

reativa (PCR).

Segundo estudos recentes pode-se concluir que o resfriamento é
mais eficaz em comparacdo com as estratégias de recuperacdo passiva
apos varios protocolos de exercicios exaustivos ou de dano muscular. O
resfriamento se mostra eficaz na reducdo dos sintomas de DMIT (até 96

horas) e EPR (até 24 horas).

Imagem: Crioterapia Local.

b e
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CRIO IMERSAQ

Uma das estratégias que tem sido muito utilizada e apresenta

resultados muito satisfatérios na recuperacédo € a crio imersdo. Como o
proprio nome ja diz, a crio imersao € realizada com a imersdo total ou
parcial do corpo, em um recipiente que pode ser desde banheira, tonel ou
até mesmo piscina, onde a mesma estd completa com agua e uma
quantidade de gelo. Esta técnica tem como objetivo diminuir o inicio tardio
da dor muscular e reduzir a percepcdo de fadiga muscular, através do
efeito fisioldgico da vasoconstricao periférica, a qual ird reduzir o processo
inflamatério pela diminuicdo do metabolismo celular. A técnica é muito

utilizada no meio esportivo devido seus beneficios e sua praticidade.

O Banho de imersdo em dgua gelada é uma terapia com melhor efeito
em relacdo as outras aplicacdes de resfriamento. Para isso, parametros
como resfriamento médio da dgua (10 ° C: intervalo: 5°Ca 13 °C) e tempo
de resfriamento (13 min: variando de 10 min a 24 min), devem ser

respeitados.

b o
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MASSAGENS

A massagem A massagem estéa relacionada ao recovery desde o inicio
da era esportiva, sendo uma das primeiras formas de recuperacdo do
atleta apds atividade fisica. Nos dias atuais, a funcdo continua a mesma,
porém vai além de uma recuperacdo ela prepara para as proximas

partidas.

Um fator que deve ser levado em consideracao é a diferenca entre a
massagem desportiva e a relaxante. A desportiva usa movimentos e
manobras mais réapidas e fortes, a fim de aumentar a circulagdo sanguinea
e recuperar com mais eficicia a musculatura corporal, enquanto a
relaxante libera hormdénios como a ocitocina e até a endorfina para acalmar

O corpo.

O principal beneficio da massagem é a aceleracdo da recuperacéo do
individuo apds a pratica esportiva ou partida de basquete, para que seus
musculos estejam preparados para quando for necesséario ser acionados
novamente. Uma das respostas, é a diminuicao da fadiga muscular, o que

auxilia na prevencao de lesdes de musculos e tenddes, reduz espasmos
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musculares, aderéncias, edemas e principalmente os processos
inflamatdrios e dores tardias apds pratica de atividade fisica. A massagem
desportiva também é capaz de eliminar as toxinas musculares, melhorar a
circulagcdo sanguinea e por consequéncia o transporte de oxigénio e

nutrientes aos musculos e também pode melhorar a qualidade do sono.

Imagem: Massagem Desportiva.
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OFICIAIS DE MESA

Assim como os oficiais de quadra os oficiais de mesa devem manter
habitos saudaveis e praticar exercicios fisicos com regularidade e
principalmente manter a satde fisica e mental.

Ao longo do jogo e de um dia inteiro de jogos ou competicbes os
oficiais de mesa necessitam de uma gama de movimentos corporais e
capacidades funcionais para desempenhar seu trabalho com sucesso,
engana-se quem acha que o oficial de mesa tem vida “facil”, além de
manter uma boa postura os oficiais de mesa devem estar atentos durante
todo o jogo, bem como seus movimentos, coordenacdo motora e tempo
de reacdo precisam estar afinados.

Além de manter uma boa postura durante todo o jogo em uma
posicdo sentado os oficiais de mesa necessitam olhar o jogo, prestar
atencdo nos jogadores e técnicos e fazer seu trabalho seja na sumula,
crondbmetro ou relégio de 24 segundo.

Pensando em todos estes pontos e tendo a ciéncia que nem todos os

lugares oferecem uma cadeira adequada para que o oficial possa ter
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conforto no seu trabalho, temos que pensar em maneiras de minimizar os
problemas.

Em uma consulta com alguns oficiais de mesa foi constatado que os
maiores problemas sdo em relacdo as cadeiras e a altura da mesa de

controle que ndo possuem um padrdo ergondmico.

GABRIELA COLOMBO - OFICIAL DE MESA FIBA
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Assim como os principais pontos de dor relatados foram:

()
.,

.|

Imagem: Modelo corpo humano, pontos dolorosos.

1. Coluna Cervical, Pescoco e Trapézio;

bR e

2. Coluna Lombar;

3. Ombros, anterior e posterior;

e 4 202
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ERGONOMIA E POSTURA

Um dos principais riscos ergonémicos € sentar-se inadequadamente,
o que causa dores, cansaco, enxaqueca e queda de rendimento. Sem falar
em problemas mais graves, como escoliose e hérnia de disco. Tudo isso
pode ser evitado com um habito simples: adotar a postura correta para

sentar-se.

X

X

Imagem: Postura ao sentar-se.

1) (i
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DANOS CAUSADOS PELA MA POSTURA

A postura inadequada é responsavel pelo surgimento de doencas
ocupacionais como lesdes por esforcos repetitivos (LER) e doenca
osteomuscular relacionada ao trabalho repetitivo (DORT). Esse habito
também causa lombalgia (lesbes na lombar), hipercifose (corcunda) e

tendinite.

A mé postura também reflete no estado psicoldgico, aumentando o
cansaco e o esgotamento. Nao é dificil de entender: quando vocé se senta

errado, acaba forcando demais alguns musculos em detrimento de outros.

O resultado € que os musculos se cansam e vocé passa boa parte do
seu dia procurando uma posicdo mais confortdvel para se sentar. No
entanto, a musculatura que vocé realmente precisa trabalhar para manter
a postura correta fica enfraquecida, e as dores nas costas comecam a surgir

e a prejudica-lo fisica e emocionalmente.

Com os maus habitos posturais ao sentar-se, vocé ainda limita a
amplitude dos movimentos, diminui a capacidade pulmonar, interfere
negativamente no sistema nervoso e prejudica o funcionamento do

intestino.

i
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PROTOCOLO DE ALONGAMENTO

PRE JOGO
10 - 15 MINUTOS ANTES DE SENTAR-SE A MESA

ALONGAMENTOS GERAIS

COLUNA CERVICAL E PESCOCO
BRACOS
PUNHOS E DEDOS
COLUNA TORACICA E LOMBAR
PERNAS

PANTURRILHAS
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INTERVALO
5 MINUTOS ANTES DE SENTAR-SE A MESA

CAMINHADA POR 1 A2 MINUTOS
ALONGAMENTOS

COLUNA CERVICAL E PESCOCO
BRACOS
PUNHOS E DEDOS
COLUNA TORACICA E LOMBAR
PERNAS

PANTURRILHAS
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ALONGAMENTOS

BRACOS
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ALONGAMENTOS

PUNHOS E DEDOS



. DOAKIUAL BE APTIRAD FISIEA PARA

: CINETICA &
O (AREITR0 0E BASOVETERIL

ALONGAMENTOS

PERNAS
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MODELO PLANO DE TREINAMENTO

Como ja mencionado nos capitulos anteriores sobre os processos de
intensidade dos treinamentos, adaptacao e sobrecarga assim como todos
0s processos que o corpo humano passa durante o periodo de
treinamentos, é importante saber a hora de aumentar alguma variavel do
seu treinamento assim como a hora de reduzir para que seu corpo se
recupere e nao tenha lesoes.

Segundo Bompa (2002), o corpo humano precisa de 8 a 12 semanas
para ter os reais efeitos de um programa de treinamento fisico.

Preparamos um modelo de treinamento periodizado para vocé dar

inicio as atividades:

LEMBRAMOS QUE ESTE MANUAL NAO SUBSTITUI O
ACOMPANHAMENTO DE UM PROFISSIONAL QUALIFICADO, ELE

APENAS SERVE COMO UM GUIA PARA SEUS TREINAMENTOS!
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ADAPTAGI\U - 30 DIAS - INTENSIDADE - BAIXA / MODERADA
PERIODO ESPECIFICO GERAL FORCA
SEMANA 1 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-60A75%
0 HIT - 4 SERIES / 4 EXERCICIOS | AGUECIMENTD. AQUECIMENTD
TRM-B60AT75% | apexercicios / | KM (B5-75% FC MAX)
30"RECLUPERACAD TREINAMENTD DE FORGA
CONTINUD:
PREVENCAD DE LESOES 3 KM (75-85% FC MAX) RECOVERY (LIBERAGAD
(FOOTWORK E PREVENTIVES) MIDFASEIAL)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

RESFRIAMENTO:
| KM (BO0-70% FC MAX.)

HABILIDADES DE VELOCIDADE
SPRINTS

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

& : CINETICA &
X OJARBITROIDEBASQUETEBQ Py MR AL
PERIODO GERAL E ESPECIFICO FORCA TESTE FiSICO
SEMANA 2 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-60A75%
| ugcienTD AQUECIMENTD AQUECIMENTD
TRM-60A75% | 5npw (g5-75% Fi Mix)
TREINAMENTD DE FORGA TESTE DE APTIDAQ FISICA - BEEP
CONTINUD, TESTE - DBJETIVD 8 MINUTOS.
15 KM (75-85% FE MiX) RECOVERY (LIBERACAO
MIDFASEIAL) RECOVERY (LIBERACAD
MUDANGAS DE VELOCIDADE / MIDFASEIAL)
FARLEK

HIIT - CORE E ESTABILIZAGAD
CENTRAL (ABDOMINAIS E
COLUNA)

3 SERIES / 3 EXECICIDS
20"EXERCICIOS /
20"RECUPERAGAD

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

& : CINETICA &
X OJARBITROIDEBASQUETEBQ ST Y R Y
PERIODO ESPECIFICO GERAL FORCA
SEMANA 3 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-65A80%
| HIT- 4 SERIES /4 EXERCICIOS | ADUECINENTD AQUECIMENTD
TRM-70A80% | a5exercicios / | KM (B5-75% FE MAX)
35" RECUPERACAD TREINAMENTD DE FORGA
CONTINUD,
PREVENCAD DE LESOES 3.5 KM (75-B59% FC MAX) RECOVERY (LIBERAGAD
(FODTWORK E PREVENTIVES) MIDFASEIAL)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

RESFRIAMENTO:
| KM (BO0-70% FC MAX.)

HABILIDADES DE VELOCIDADE
SPRINTS

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

& : CINETICA &
X OJARBITROIDEBASQUETEBQ Py MR AL
PERIODO GERAL E ESPECIFICO FORCA TESTE FiSICO
SEMANA 4 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-65A80%
| AucienTo AQUECIMENTD AQUECIMENTD
TRM-T70A80% | 5ngy (gs-75% Fc i)
TREINAMENTD DE FORGA TESTE DE APTIDAQ FISICA - BEEP
CONTINUD, TESTE - DBJETIV 8 MINUTOS,
3.5 KM (75-85% FL. MAX) RECOVERY (LIBERACAO
MIDFASEIAL) HIT - CORE £ ESTABILIZACAD

MUDANGAS DE VELOCIDADE /
FARLEK

RESFRIAMENTO:
| KM (BO0-70% FC MAX.)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

CENTRAL (ABDOMINAIS E
COLUNA)

3 SERIES / 3 EXECICIDS
20"EXERCICIOS /
20"RECUPERAGAD

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

- : CINETICA &
e (VARBITROIDEBASQUETEBOL!
PERIODO ESPECIFICO GERAL FORCA
SEMANA 5 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLENBILIDADE FLENBILIDADE FLENBILIDADE
FC-65A80%
| PREVENGAD DE LESOES AUECIMENTD. AUECIMENTD
TRM-70A80% | (roorwoRkE PREVENTIVES) | 1 KM (70-80% FC MAX)
TREINAMENTD DE FORCA
MUDANGAS DE VELOCIDADE /| CONTINULL
FARLEK 3.5 KN (80-80% FT MiX) RECOVERY (LIBERACAD
MIDFASEIAL)
HABILIDADES DE VELOCIDADE | RESERIAMENILL
| KM (BO-T0% FC MiX)
SPRINTS
RECOVERY (LIBERACAD
RECOVERY (LIBERACAD p—
MIDFASEIAL)
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ESTABILIZAGAO - 15 DIAS - INTENSIDADE - MODERADA / ALTA

PERIODO GERAL E ESPECIFICO FORCA TESTE FiSICO
SEMANA 6 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-75A 85%
| ADUECINENTD AQUECIMENTD AQUECIMENTD
TRM-T75A85% | sonw (70-80% FC Mix)
TREINAMENTD DE FORGA TESTE DE APTIDAQ FISICA - BEEP
CONTINUD, TESTE - DBJETIVD 8:30
4 KM (75-B5% FL. MAX) RECOVERY (LIBERACAO MINUTES,
MIDFASEIAL)

MUDANGAS DE VELOCIDADE /
FARLEK

RESFRIAMENTO:
| KM (BO0-70% FC MAX.)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

HIIT - CORE E ESTABILIZAGAD
CENTRAL (ABDOMINAIS E
COLUNA)

3 SERIES / 3 EXECICIDS
20"EXERCICIOS /
20"RECUPERAGAD

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

& : CINETICA &
X OJARBITROIDEBASQUETEBQ ST Y R Y
PERIODO ESPECIFICO GERAL FORCA
SEMANA 7 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-75A 85%
0 HIT - 4 SERIES / 4 EXERCICIDS | ADUECIMENTD, AQUECIMENTD
TRM-75A85% | spexercicins / | KM (B5-75% FE MAX)
40"RECUPERACAD TREINAMENTD DE FORGA
CONTINUD,
PREVENCAD DE LESOES 5 KM (75-85% FC MAX) RECOVERY (LIBERAGAD
(FODTWORK E PREVENTIVES) MIDFASEIAL)

SPRINTS

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

RESFRIAMENTO:
| KM (BO0-70% FC MAX.)

HABILIDADES DE VELOCIDADE

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

: - CINETICA &
C o O LRBITRD BE PASUVETEROL
CHOQUE - 21 DIAS - INTENSIDADE - ALTA
PERIODO GERAL E ESPECIFICO FORCA TESTE FiSICO
SEMANA 8 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC - 85 A 95%
AQUECIMENTO: AQUECIMENTO AQUECIMENTO

1RM-85A 95%

| KM (B0-30% FC MAX))

CONTINUD:
B KM (BO-35% FC MAX)

MUDANGAS DE VELOCIDADE /
FARLEK

RESFRIAMENTO:
| KM (B0-759% FC MAX.)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

HIIT - CORE E ESTABILIZAGAD
CENTRAL (ABDOMINAIS E
COLUNA)

4 SERIES / 4 EXECICIOS
30"EXERCICIOS /
30"RECUPERAGAD

TREINAMENTO DE FORGA

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

TESTE DE APTIDAD FISICA - BEEP
TESTE - OBJETIVO 10 MINUTOS.

PREVENCAD DE LESOES
(FOOTWDRK E PREVENTIVOS)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

: - CINETICA &
C o DLRBITRO DE BASUVETERGL TR
PERIODO GERAL E ESPECIFICO FORCA TESTE FiSICO
SEMANA 9 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC - 85 A 95%
AQUECIMENTO: AQUECIMENTO AQUECIMENTO

1RM-85A 95%

| KM (B0-30% FC MAX.)

CONTINUD:
B KM (BO-35% FC MAX)

MUDANGAS DE VELOCIDADE /
FARLEK

RESFRIAMENTO:
| KM (BO0-759% FC MAX.)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

HIIT - CORE E ESTABILIZAGAD
CENTRAL (ABDOMINAIS E
COLUNA)

4 SERIES / 4 EXECICIOS
30"EXERCICIOS /
30"RECUPERAGAD

TREINAMENTO DE FORGA

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

TESTE DE APTIDAD FISICA - BEEP
TESTE - OBJETIVO 10 MINUTOS.

PREVENGAD DE LESOES
(FOOTWDRK E PREVENTIVOS)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

& : CINETICA &
X OJARBITROIDEBASQUETEBQ Py MR AL
PERIODO GERAL E ESPECIFICO FORCA TESTE FiSICO
SEMANA 10 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC -85 A 95%
| aucienTo HIT - 4 SERIES / 4SEXERCICIOS | AQUECIMENTD
TRM-85A 35% S0"EXERCICIOS /
TREINAMENTD DE FORGA 50" RECUPERACAD TESTE DE APTIDAQ FISICA - BEEP
TESTE - DBJETIVE 0 MINLTES,
RECOVERY (LIBERACAD PREVENCAD DE LESOES
MIDFASEIAL) (FODTWORK £ PREVENTIVDS) | HIT - CORE £ ESTABILIZAAD
CENTRAL (ABDOMINAIS £
MUDANGAS DE VELOCIDADE /| COLUNA)
FARLEK 3 SERIES / 4 EXECICIOS
30EXERCICIOS /
HABILIDADES DE VELOCIDADE | 30"RECUPERAGAD
SPRINTS RECOVERY (LIBERACAD
MIDFASEIAL)
RECOVERY (LIBERACAO

MIOFASCIAL)




: CINETICA &
OJARBITROIDEBASQUETEBO R
ESTABlLlZAGI\U — 14 DIAS - INTENSIDADE — MODERADA / ALTA
PERIODO ESPECIFICO GERAL FORCA
SEMANA 11 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-75A 85%
0 HIT - 4 SERIES / 4 EXERCICIOS | AQUECIMENTD. AQUECIMENTD
TRM-75A8%% | spexercicios / | KM (B5-75% FC MAX)
40"RECUPERACAD TREINAMENTD DE FORGA
CONTINUD:
PREVENCAD DE LESOES 5 KM (75-B5% FE MAX) RECOVERY (LIBERAGAD
(FOOTWORK E PREVENTIVES) MIDFASEIAL)

SPRINTS

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)

RESFRIAMENTO:
| KM (BO0-70% FC MAX.)

HABILIDADES DE VELOCIDADE

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)




- OARIWAL B APTIRED FISIEA PARA

. : CINETICA 2
‘ OJARBITRCIDEBASQUETEBOL RS
PERIODO GERAL E ESPECIFICO FORCA TESTE FISICO
SEMANA 12 MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E MOBILIDADE ARTICULAR E
FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE FLEXIBILIDADE
FC-75A85%
0 PREVENCAD DE LESOES AQUECIMENTO AQUECIMENTO
1RM -75A 85% (FOOTWDRK E PREVENTIVOS)
TREINAMENTO DE FORGA TESTE DE APTIDAD FISICA - BEEP
MUDANGAS DE VELOCIDADE / TESTE - OBJETIVO 10 MINUTOS.
FARLEK RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL) HIIT - CORE E ESTABILIZAGAD
HABILIDADES DE VELOCIDADE CENTRAL (ABDOMINAIS E
COLUNA)
SPRINTS 3 SERIES / 3 EXECICIDS
20"EXERCICIOS /
RECOVERY (LIBERAGAD 20"RECUPERAGAD
MIOFASCIAL)

RECOVERY (LIBERAGAD
MIOFASCIAL)
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A ideia do presente material é apresentar de forma clara e objetiva

CINETICA 2

alguns conceitos fundamentais para que o arbitro e os oficiais de
basquetebol, possam exercer essa atividade por um longo periodo de
tempo, mas principalmente para que todos os envolvidos no esporte
tenham habitos de vida saudaveis e saibam que estando no meio do
esporte isso se torna um dever.

Foram abordados temas referentes a todas as fases da preparacao do
arbitro, psicoldgica, habitos alimentares e fisica, a parte técnica tem que
ser responsabilidade do arbitro em se manter sempre estudando.

Todos os temas abordados sao sugestdes para a evolugao geral do
grupo, caso vocé ja esteja em um plano de treinamento apenas procure
fazer adaptacdes aos treinamentos especificos, e principalmente nao
hesite em procurar profissionais qualificados como médico, fisioterapeuta,
profissional de educacédo fisica, psicdlogo e nutricionista para saber se

vocé pode realizar este programa de treinamento.

oo 4
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