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EDITORIAL

“Foi uma época em que se deu
continuidade ao desenvolvimento e
crescimento da modalidade”
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A época 2019/2020 foi dada por concluida de forma
abrupta por um constrangimento que nos afetou a
todos. No seu decorrer, a ABGuarda deu continuidade
ao trabalho desenvolvido nos ultimos trés anos, verifi-
cando-se a obtencdo de resultados claramente positi-
vos. Se é certo que temos tido alguma dificuldade no
aumento do nuimero de praticantes, muito devido a
questdes demograficas e culturais (a modalidade ainda
tem pouco reconhecimento), também é certo que o
caminho trilhado nos permitiu um aumento da quali-
dade dos nossos praticantes através de uma demons-
tragao de humildade, rigor e trabalho.

Na presente época conseguimos aumentar o nimero
de jogos nos escaldes de formagdo, o numero de treino
de preparacgdo para as sele¢Ges distritais, a proximida-
de com os clubes e levamos a participacdo do 3x3 es-
colar a mais alunos. Foi uma época em que se deu con-
tinuidade ao desenvolvimento e crescimento da moda-
lidade. Apesar da suspensdo de todas as competigoes,
€ nossa intencdo dar seguimento ao trabalho desenvol-
vido ao longo destes anos e, ja na proxima época, levar
o basquetebol a mais concelhos do distrito, prestando
0 apoio técnico necessario as autarquias e aos agrupa-
mentos de escola interessados em integrar, na sua
oferta desportiva, uma modalidade com grande proje-
¢do internacional. Nesta boletim daremos a conhecer
um pouco do que foi a época 2019/2020 através de
vdrias entrevistas e registos das varias competicées em
que participaram os clubes filiados na ABGuarda.

O distrito da Guarda apresenta um potencial de base
que seguramente nos permitird apresentar um basque-
tebol de qualidade e com nivel equiparado ao verifica-
do noutras zonas do pais. Contamos assim com o apoio
de toda a comunidade do distrito da Guarda para im-
plementar e desenvolver esta modalidade com grande
margem de progress3o. E e sera objetivo da ABGuarda
levar o basquetebol a todo o distrito.

SOMOS TODOS BASQUETEBOL
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DADOS HISTORICOS
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CAMPEOES DISTRITAIS DA GUARDA

EPOCA MASCULINO FEMININO
SUB-14 SUB-16 SUB-18 SUB-14 SUB-16 SUB-19
2003/2004 Club Camdes ACRTrancoso Seia Basket ACRTrancoso BC Sabugal GDRLameirinhas
2004/2005 Club Camdes Celorico Basket | ACRTrancoso - ACRTrancoso -
2005/2006 Club Camdes Club Camdes NSGuarda A.D. Manteigas ACRTrancoso GDRLameirinhas
2006/2007 Seia Basket Club Camdes Celorico Basket ACRTrancoso GDRLameirinhas ACRTRancoso
2007/2008 ACRTrancoso Club Camdes Club Camdes Guarda Basket ACRTrancoso Sabugal +
2008/2009 | Guarda Basket Club Camdes Club Camdes Guarda Basket ACRTrancoso ACRTrancoso
2009/2010 Club Camdes ACRTrancoso Club Camoes Guarda Basket ACRTrancoso GDRLameirinhas
2010/2011 Club Camdes Club Camdes ACRTrancoso Club Camdes Guarda Basket GDRLameirinhas
2011/2012 Club Camdes Club Camdes Club Camdes Club Camdes Sabugal + -
2012/2013 | Celorico Basket | Celorico Basket Club Camdes GDRLameirinhas Sabugal + GDRLameirinhas
2013/2014 Club Camdes Celorico Basket Club Camdes GDRLameirinhas S.C. Sabugal Club Camdes
2014/2015 Club Camdes Celorico Basket | Celorico Basket | Guarda Basket GDRLameirinhas Club Camdes
2015/2016 Club Camdes Club Camdes Club Camdes - - Club Camdes
2016/2017 Club Cam&es Club Camdes Club Cam&es = - -
2017/2018 Club Camdes Guarda Basket | Club Camdes = - -
2018/2019 Os Sanchos Club Camdes Guarda Basket - - -
2019/2020 Guarda UP Club Camdes Club Camdes Guarda UP - -
TOTAL DE TITULOS POR CLUBE
CLUBE MASCULINOS | FEMININOS TOTAL
Club Camdes 31 5 35
ACRTrancoso 4 9 13
Guarda Basket 3 5 10
GDRLameirinhas - 9 9
Celorico Basket 7 i 7
Sabugal + 3 - 3
Seia Basket 2 i 2
Guarda UP 1 1 2
Os Sanchos 1 - 1
A.D. Manteigas - 1 1
NSGuarda 1 - 1
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ENTREVISTA TREINADOR
Diogo Cardona (Club Camoes)

ABG: Como esta a ser carreira de treinador?

DC: Assim que terminei o meu percurso enquanto atleta de formagdo, a vontade
em adquirir conhecimentos que me permitissem vir a ser treinador comegou a ser
uma realidade. Por isso, foi com este intuito que em 2005 integrei um curso de

treinadores nivel I.

A partir dai, o Club Camdes foi a “casa” que me permitiu ir evoluindo e crescendo enquanto treinador. Aqui tive oportunida-
de de treinar todos os escaldes de minibasquete, e de aplicar os conceitos entretanto aprendidos no curso de nivel Il, nos
trés escal6es masculinos de formacdo. De |4 para ca passaram 14 épocas onde a vontade de evoluir foi uma constante, co-
mo o demonstram os clinics frequentados, assim como toda a aprendizagem tida com todos aqueles com quem trabalhei.
Paralelamente, integrei também por diversas vezes os trabalhos das selec¢Ges distritais enquanto treinador principal e adjun-
to (anos de 2009, 2010, 2011, 2012, 2014 e 2016).

ABG: Ao nivel da formagao, como compara o basquetebol do distrito da guarda com o resto do pais?

DC: Tal como ja disse anteriormente, o basquetebol distrital estd, de forma global, uns degraus abaixo do nivel apresentado
por outras associagdes. Contudo, este facto ndo impede que se possa, ainda assim, identificar bons projetos a nivel de clubes
nem impede que se reconhega o esforgo que esta a ser feito pela Associagdo para alcangar indices de qualidade mais eleva-
dos. Exemplos disso sdo as fases finais distritais dos escaldes masculinos, onde foi possivel assistir-se a alguns jogos em que a
emocdo e a qualidade estiveram presentes de forma bastante interessante. Também alguns desempenhos em competi¢des
regionais e nacionais fazem com que a qualidade que pode e deve ser trabalhada numa ldgica evolutiva.

ABG: Qual a sua opinido sobre a evolugdo do basquetebol no distrito?

Sendo realista, devemos reconhecer que o basquetebol distrital se encontra uns patamares abaixo do que se pratica em
alguns distritos onde a modalidade esta mais desenvolvida. Fatores como o nimero de clubes, o enraizamento do basquete-
bol na comunidade, a demografia e a capacidade econdmica, acabam por ser determinantes. Isto deve fazer com que todos
nos (agentes da modalidade) percebamos que é necessario trabalhar cada vez mais e melhor para diminuirmos as diferencas
existentes. S6 assim é possivel afirmarmos os clubes, a associagdo, como um elemento de qualidade no panorama do bas-
quetebol em Portugal. Felizmente, temos bons exemplos de clubes que tém conseguido fazer o seu percurso de forma
meritoria a nivel distrital, mas também regional e nacional. O facto de ter integrado o Club Camdes desde o inicio da sua
atividade permite-me ter a percec¢do do trajeto feito ao longo destas duas décadas e ir alcancando maiores niveis de qualida-
de, sem pressas, mas também com a consciéncia de que ha sempre algo a melhorar, de que o processo evolutivo ndo pode
nem deve ser estanque.

ABG: O que deve ser exigido a um atleta em relagao as caracteristicas com vista a participagao nas selegées distritais?

DC: A primeira coisa que devemos pedir a um atleta é que goste da modalidade. Afinal, sem isso, qualquer trabalho que pos-
sa ser feito n3o terd o resultado pretendido. E tarefa dos treinadores, dos clubes, dos colegas incutir esse gosto. Conquistado
este fator decisivo, torna-se entdo necessario incutir nos atletas a vontade de querer ser melhor a cada exercicio, a cada trei-
no, a cada jogo... a cada novo desafio. Hd uma grande diferenca entre dizer-se «eu gostava de» ou em dizermos «eu que-
ro»”, e essa diferenca faz-se na forma ativa como se luta para se alcancarem metas, sabendo, a priori, que nem sempre ape-
tece treinar, ou dar o maximo, mas que sdo essas alturas que definem o caminho que cada um ira fazer. Sera ai que a vonta-
de de alcangar um objetivo ird falar mais alto e tornar o treino, para o qual ndo se tinha tanta disposicdo, num momento
evolutivo. E esta vontade em trabalhar e crescer que deve ser pedida aos atletas e deve ser também fator orientador do tra-
balho nas sele¢des distritais. Da mesma forma, a capacidade de trabalhar em equipa, de perceber que sé ha boas equipas se
forem compostas por boas pessoas, sdo nog¢des essenciais na formacdo de grupos e na formacdo de sele¢Ges distritais. Por
isso, o fator humano tem que ter um enorme peso nas decisGes tomadas, até porque, pensando a longo prazo, nem todos os
atletas que integrem um clube, ou ma selecdo, irdo resultar em “fenomenais jogadores”, mas é nossa obrigacdo contribuir

para que todos venham a ser excelentes homens e mulheres. _



QUAIS AS PRINCIPAIS ACOES TECNICAS DO BASQUETEBOL?

RECECAO

Para uma boa recegdo, sdo determinantes: (1) o olhar dirigido para a bola; (2) o movimento do jogador na dire¢do desta;
(3) pega da bola com ambas as maos.

e Fletir as pernas e inclinar ligeiramente o tronco, com
as mdos a frente do corpo.

e Agarrar a bola na sua parte posterior, sem que as
palmas da m3o entrem em contato com ela.

e Amortecer a bola com o movimento de flexdo dos
bragos.

Posicdo ofensiva basica Rececdo
ApOs a rececdo, o aluno deve assumir sempre a posicdo ofensiva basica (POB) ou de tripla ameaca, em que, com posse
de bola e de frente para o cesto, pode driblar, passar ou langar.

PASSE

O basquetebol é um jogo de equipa e, por isso, os jogadores passam e recebem a bola frequentemente entre si.

Para distancias curtas e médias sdo utilizados o passe de peito e o passe picado. Quer no passe de peito quer no passe
picado, a bola é segura a frente do peito, com as duas maos e cotovelo junto ao tronco.

O passe picado é empregue quando existe um adversa-
rio entre dois atacantes. A sua execu¢do é muito pareci-
da com a do passe de peito e difere deste pelo facto de
a bola ressaltar no solo antes de chegar ao
companheiro.

Para arremessar a bola na dire¢do do peito do compa-
nheiro ou contra o solo, estendem-se os bragos e

rodam-se as palmas das mdos para fora, ao mesmo
tempo que se da um passo em frente. Passe de peito

Quando existe uma oposi¢do mais forte dos defensores:

e O jogador que passa podera ter necessidade de utilizar uma s6 mao para realizar o passe de peito ou picado.

e O jogador que recebe deve sinalizar, com a mao mais afastada do defensor, o local para onde a bola deve ser
dirigida.

Passe de peito picado Passe de peito com uma mao



DRIBLE

Como ndo é permitido correr com a bola nas maos,
a progressdo no campo faz-se através de batimen-
tos sucessivos da bola no solo. Esta técnica tem o
nome de drible de progressdo. No caso de um
adversario pressionar o portador da bola este, para
manter a sua posse, deve recorrer ao drible de
protecao.

Para ultrapassar o adversario, o atacante em drible
deve utilizar mudangas de dire¢do. Pode recorrer a
mudanca de direcdo pela frente e ao drible de
inversao.

Em todas as técnicas de drible, a cabeca deve estar
levantada, evitando olhar para a bola.

LANCAMENTO

Drible de inversao

Para cumprir o objetivo do jogo, ha que arremessar a bola na diregao do cesto. Pode-se langar perto do cesto, em corrida ou
mais afastado, através de um salto. O langamento na passada e o langamento em suspensdo sdo os lancamentos mais utiliza-

dos no jogo.

No langamento na passada, no caso de um jogador destro, a bola deve
ser controlada com as duas maos, na sequéncia de drible ou rececdo,
com o pé direito a frente e apds apoiar o pé esquerdo, o jogador salta
na vertical e lanca a bola contra a tabela, de forma que esta ressalte

para o interior do cesto.

No lancamento em suspensdo, o salto deve ser efetuado na vertical,
com impulsdo simultanea dos dois apoios e extensdo sucessiva das per-

nas e do brago, num movimento continuo.

DEFESA

Langamento em suspensdo

Para defender o jogador com bola dificultando o seu avango no campo, o langamento ou a execu¢do do passe em boas

condigBes para um companheiro é necessario:

e Estar colocado entre ele e o cesto, a
um braco de distancia;

e Assumir uma posicdo defensiva basica
— pés afastados, pernas ligeiramente
fletidas, tronco inclinado em frente,
bragos ao lado do corpo.

No acompanhamento do atacante em drible,
o defensor deverd manter a posi¢do baixa e
0s apoios em contato com o solo, evitando o

cruzamento das pernas e o toque de calca- Enquadramento com o atacante

nhares (deslizar).

Posicdo defensiva basica



ENTREVISTAS ATLETAS
Miguel Costa (Club Camoes)

ABG: Quando e como comegaste a jogar basquetebol?
MC: H4 cerca de 2 anos, numa conversa com mais 2 amigos, decidimos, em jeito de
desafio, ir experimentar um treino de basquetebol. Foi ai 0 meu comeco!

]".l u

MC: E engracado, o basquetebol sempre esteve presente na minha vida, porém nunca competitivamente, apenas por lazer.

ABG: Quais as razoes que levaram a escolher a modalidade?

Quando fiz 0 meu primeiro treino apercebi-me que era o desporto que eu realmente gostava e que queria praticar pois en-
contrei nele uma unido e um espirito de interajuda que ndo consegui sentir em mais nenhum.

ABG: Quais as tuas vivéncias desportivas até hoje?
MC: Acho que como a maioria dos rapazes, a minha fase foi no futebol, porém deixei dois anos depois ao compreender que a
minha paixdo era o basquetebol. No desporto escolar durou 1 ano e estou a concluir o 22 ano de basquetebol federado.

ABG: Como consegues conciliar o basquetebol com as outras atividades?
MC: Na maioria das vezes é facil conciliar o basquetebol com as outras atividades pois, o facto de ter treinos e jogos e ndo
querer faltar aos mesmos, faz com que eu tenha uma maior organizagao e controlo do meu tempo.

ABG: Quais sao os teus atletas favoritos e o que eles representam para ti?

MC: Nao tenho um atleta favorito, ha um largo numero de atletas que tem caracteristicas e qualidades das quais eu gosto.
Porém, se eu tivesse de escolher apenas um, talvez o Kobe pela sua mentalidade e a sua maneira de estar no desporto. E e
sempre sera uma inspiragao para mim, dentro e fora de campo.

Tiago Cerqueira (Guarda UP)

ABG: Quando e como comegaste a jogar basquetebol?

TC: Comecei a jogar basquetebol com os meus amigos nos intervalos da escola, como
meio de diversdo. Mas rapido me apercebi que seria o proximo desporto que iria
praticar, e aos 11 anos entrei numa equipa onde até hoje pratico basquetebol.

ABG: Quais as razoes que levaram a escolher a modalidade?
TC: A minha escolha deveu-se ao interesse por ele e por os meus colegas ja praticavam basquetebol. Eu sempre gostei de as-
sistir e de praticar todo o tipo de desportos, mas sé dois é que me levaram a pratica em competicdo, o futebol e posterior-
mente o basquetebol.

ABG: Quais as tuas vivéncias desportivas até hoje?
TC: Desde os meus 5 anos de idade pratiquei futebol federado na cidade da Guarda, participando em torneios e campeonatos.
Para além desta atividade , pratiquei ainda karaté, natacdo, voleibol, desportos nauticos, tag rugby, badmington, entre outras.
Por incentivo de um novo projeto, decidi deixar o futebol para praticar basquetebol federado onde competi no campeonato
distrital, regional e outros torneios. Mas o evento desportivo que mais gostei de participar toda a minha vida, pela experiéncia
desportiva foi a Festa do Basquetebol em Albufeira.

ABG: Como consegues conciliar o basquetebol com as outras atividades?
TC: Conciliar os desportos com a atividade escolar ndo é facil! Tudo isto so é possivel se amarmos realmente o que fazemos.

ABG: Quais sdo os teus objetivos na modalidade?

TC: Todas as criangas que praticam uma modalidade, querem ser um dia jogadores profissionais! Mas ndo sdo muitas as pes-
soas que concretizam esse sonho, porque ser desportista ndo é facil! Requer muito suor, dedicagdo e alguns sacrificios. Neste
momento, o que quero fazer com a pratica da modalidade federada é pratica-la até chegar a idade de tirar um curso superior.
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RESULTADOS E CLASSIFICACOES 2019/2020

CAMPEONATO SUB14 MASCULINOS - CAMPEONATO ABGUARDA

Guarda Basket
Club Camoes

Guarda UP
Os Sanchos

Club Camoes

Guarda UP

Guarda Basket
Club Camoes

Os Sanchos
Guarda Basket

Guarda Basket
Club Camoes

Guarda UP
Os Sanchos

Guarda UP
Club Camoes

FASE REGULAR

Jornada 1
42 - 63 Os Sanchos
0-20 Guarda UP
Jornada 2
91-9 Guarda Basket
0-0 Club Camoes
Jornada 3
0-0 Guarda Basket
Jornada 4
20-0 Club Camoes
Jornada 5
20-0 Guarda UP
0-20 Os Sanchos
Jornada 6
16-40 Guarda UP
20-0  Club Camdes
Jornada 7
56-60 Os Sanchos
57-87 Guarda UP
Jornada 8

108 -22 Guarda Basket

20-0 Club Camoes
Jornada 9

73-48 Os Sanchos
80-38 Guarda Basket

FASE FINAL
Jornada 1
81-19
Jornada 2

Guarda UP

Guarda UP
Jornada 3
Os Sanchos 42 -69

CLASSIFICACOES:

FASE FINAL
Equipa J Vv
12 | Guarda UP 3 2
22  Club Camoes 3 1
32 ' Os Sanchos 3 0
FASE REGULAR
Equipa J Vv
12 = Guarda UP 8 8
22 Os Sanchos 7 4
32 | Club Camdes 9 1
42 | Guarda Basket 8 1

Campedo Distrital: [Lhy

&

Os Sanchos

100-42 Club Camoes

Club Camoes

Pts

N O O
w Hh

Pts
16
10
10

O o N OO0

DALp
ESCOLA DESPORTIVA
AL NA

CAMPEONATO SUB14 FEMININO - CAMPEONATO ABVISEU/ABGUARDA
FASE REGULAR

Assoc. B

Guarda UP

Guarda UP

CDCinf3es

Assoc. B

Guarda UP

Jornada 2
36-62
Jornada 3
20-0
Jornada 5
31-30
Jornada 6
42 - 60
Jornada 8
11-50
Jornada 9
41 - 26

Guarda UP

CDCinfaes

Assoc. B

Guarda UP

Guarda UP

CDCinfaes

CLASSIFICACAO:

CLASSIFICACAO
Equipa J V
12 | Guarda UP 6 6

Campeao:

D Pts
0 12

ESCOLA DESPORTIVA
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RESULTADOS E CLASSIFICACOES 2019/2020

CAMPEONATO SUB16 MASCULINOS - CAMPEONATO ABGUARDA

Club Camoes
Guarda Basket

Guarda UP
Os Sanchos

Guarda UP
Club Camoes

Guarda Basket

Guarda UP

Club Camoes

FASE REGULAR

Jornada 1
20-0  Guarda UP
88-37 Os Sanchos
Jornada 2
61-57 Guarda Basket
20-160 Club Camoes
Jornada 3
160-8 Os Sanchos
74 -37  Guarda Basket
FASE FINAL
Jornada 1
38-56 Club Camodes
Jornada 2
80-68 Guarda Basket
Jornada 3
68-61 Guarda UP

CLASSIFICACOES:

FASE REGULAR

Equipa J V. D Pts
12 = Club Camdes 3 3 0 6
22 | Guarda UP 3 2 1 5
32 | Guarda Basket 3 1 2 4
42  Os Sanchos 3 0 3 3

FASE FINAL

Equipa J V. D Pts
12 | Club Camoes 2 2 0 4
22 | Guarda UP 2 1 1 3
32 | Guarda UP 2 0 2 2

CAMPEONATO NACIONAL DE SENIORES - 22 DIVISAO MASCULINA
CNB2 - FASE NORTE A

Guarda Basket
Academia
Guarda Basket
[lliabum B
Guarda Basket
Académica "B"
Guarda Basket
Sangalhos DCB
GICA

Guarda Basket

Pagina 10

Jornada 1
74 - 86
Jornada 2
62 -45
Jornada 4
35-70
Jornada 5
112-52
Jornada 6
53-85
Jornada 7
81-57
Jornada 8
54 -96
Jornada 9
114 - 65 Guarda Basket

Jornada 10

GICA

Guarda Basket

CAD Coimbra

Guarda Basket

GD Gafanha

Guarda Basket

SCConimbricense

82 -83 Guarda Basket
Jornada 11
59-85 Academia

Jornada 13

CAD Coimbra 71-38 Guarda Basket
Jornada 14

Guarda Basket 53-77 llliabum B

Jornada 15

GD Gafanha 97-53 Guarda Basket
Jornada 16

Guarda Basket 53-85 Académica "B"
Jornada 17

SCConimbricense 81-46  Guarda Basket
Jornada 18

Guarda Basket 31-82 Sangalhos DCB

CLASSIFICACAO:

CNB2 - FASE NORTE A
Equipa J V D Pts
9¢ Guarda Basket 16 1 15 17
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RESULTADOS E CLASSIFICACOES 2019/2020

SUB16 MASCULINOS - CAMPEONATO DE BASQUETEBOL DO CENTRO C

FASE REGULAR FASE SERIE B2
Jornada 1 Jornada 1
GuardaUP 31-90 CDCovilha Bola Basket 50-66 Club Camdes
Jornada 2 Jornada 2
Bola Basket 53-50 Guarda UP Club Camées 50-38 Guarda UP
Club CaméGes 42-54 ACER Tondela Jornada 3
Jornada 3 Guarda UP  75-48 Bola Basket
Guarda UP 64-43 Club Camoes Jornada 4
Jornada 4 Os Sanchos  42-69 Club Camdes
Club Camdes 30-100 Tortosendo Jornada 5
Gumirdes 70-34 Guarda UP GuardaUP  62-54 Club Camdes
Jornada 6 Jornada 6
Club Camdes 20-60 CDCovilha Bola Basket 119-78 Guarda UP
ACER Tondela 68-60 Guarda UP
Jornada 7
Club Camodes 44-60 Bola Basket A3 AL
Jornada 8 Club Camées 70-49 Guarda UP
Tortosendo 124 -27 Guarda UP
Jornada 9 Campeao CBC da Série B2:
Club Camodes 30-65 Gumirdes Campeio Fase Distrital:
CLASSIFICAGOES:
FASE REGULAR FASE SERIE B2
Equipa J V D Pts Equipa J V. D Pts
62 | Guarda UP 6 1 5 7 12 | Club Camoes 4 3 1 7
72 | Club Camoes 6 0 6 6 22  Guarda UP 4 2 2 6
32  Bola Basket 4 1 3 5

MEDIDAS DE INCENTIVO AO MINIBASQUET

Por forma a assegurar a continuidade da
formacdo dos clubes, a ABGuarda considerou
essencial criar medidas de incentivo ao
MiniBasquet, com o objetivo de valorizar o '
investimento que os clubes do distrito da ‘
Guarda fazem ao desenvolvimento na

atividade do escaldo.

Em outubro iniciou-se a abertura da época do escaldo com um primeiro convivio na Guarda organizado pela ABGuarda,
seguindo-se outras atividades realizadas por clubes locais que contaram com a participacdo de mais de trés dezenas de
criangas que passaram dias verdadeiramente divertidos a jogar minibasquete.
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ENTREVISTA TREINADOR

Carlos Lucas (Guarda Basket)

ABG: Qual o seu percurso resumido da sua carreira de treinador?

CL: Comecei com 16 anos a treinar a equipa do Liceu Afonso de Albuquerque, e ao longo
dos anos percorri como treinador varios clubes da cidade da Guarda, nomeadamente
Associacdo Desportiva da Guarda, o Nucleo Sportinguista da Guarda, o Nucleo Desporti-
vo e Social da Guarda, e atualmente encontro-me a treinar o Guarda Basket. Nesta
carreira, posso dizer que sou treinador de Basquetebol ha mais de 40 anos.

ABG: Qual a sua opinido sobre a evolugdo do basquetebol no distrito da Guarda?
CL: E uma modalidade de grande prestigio, ja teve grandes momentos, além de ter crescido em quantidade de atletas e
clubes, passou por momentos menos bons, é das poucas modalidades a entrar nas escolas.

ABG: Que tipo de trabalho deve ser desenvolvido pelos clubes com vista a esta evolugao?
CL: Fomentar e incentivar a pratica da modalidade, o trabalho dos clubes reflete-se depois nas selegdes.

ABG: O que deve ser exigido a um atleta em relagdao a pratica de basquetebol e as suas caracteristicas com vista a
participagdo nas seleg¢des distritais?

CL: Devem treinar, aprender e aperfeigoar o que realmente é importante. Basta querer e corrigir as suas técnicas basicas,
o esforco é grande, mas a satisfacdo deve compensar. Saber explorar todas as ferramentas ao seu redor de forma a
melhorar e serem ajudados por quem sabe.

ABG: Como compara o basquetebol do nosso distrito com o resto do pais ao nivel da formagao?
CL: A diferenca estd na maior competitividade, ndo basta ter sé talento, o trabalho dos clubes por vezes falta, os
atributos técnicos por vezes tém algum sentido.

VISAO HISTORICA DA ABGUARDA

o CLUBE C/

EPOCA CLUBES PRATICANTES TREINADORES DIRETORES JUIZES MAIS ATLETAS
2019/2020 5 158 8 17 11 Guarda UP
2018/2019 5 193 8 16 28 Guarda Basket
2017/2018 5 182 9 9 13 Guarda Basket
2016/2017 3 150 7 6 16 Guarda Basket
2015/2016 5 175 11 7 19 Guarda Basket
2014/2015 6 208 7 4 25 Guarda Basket
2013/2014 7 210 14 4 8 Guarda Basket
2012/2013 8 257 11 10 9 Guarda Basket
2011/2012 8 255 16 4 11 Guarda Basket
2010/2011 10 272 17 3 26 Guarda Basket
2009/2010 9 280 30 7 33 Guarda Basket
2008/2009 10 374 20 5 30 Guarda Basket
2007/2008 10 363 20 4 50 Guarda Basket
2006/2007 10 392 33 4 19 Guarda Basket
2005/2006 10 337 41 7 44 Guarda Basket
2004/2005 14 323 30 5 46 Club Camdées
2003/2004 15 414 20 5 41 Celorico Basket
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REFLEXAO

O que somos? Que exemplo pretendemos dar? Que mensagem pretendemos passar?

Quando um VENCEDOR comete um erro, diz: "Enganei-me", e aprende a li¢do.

Quando um DERROTADO comete um erro, diz: "A culpa ndo foi minha".

Um VENECEDOR faz aquilo em que acredita!

Um DERROTADO tenta acreditar naquilo que os outros fazem!

Um VENCEDOR tem sempre uma palavra de conforto para dizer!

Um DERROTADO vira as costas a quem sempre o apoiou!

Um VENCEDOR faz com que os outros acreditem na sua mensagem!

Um DERROTADO ndo descobriu a sua mensagem.

Um VENCEDOR faz a diferenga todos os dias!

Um DERROTADO espera que a diferenca se faga um dia mais tarde.

Um VENCEDOR enfrenta os desafios um a um.

Um DERROTADO contorna os desafios e nem se atreve a enfrenta-los.

Um VENCEDOR trabalha muito e arranja sempre tempo para si préprio.

Um DERROTADO estd sempre "muito ocupado"” e nunca tem tempo.

Um VENCEDOR compromete-se, da a sua palavra e cumpre.

Um DERROTADO faz promessas, ndo "mete os pés a caminho" e quando falha so se sabe justificar.

Um VENCEDOR ouve, compreende e responde.

Um DERROTADO ndo espera que chegue a sua vez de falar.

Um VENCEDOR diz: "Sou bom, mas vou ser melhor ainda".

Um DERROTADO diz: "N&o sou tdo mau assim; ha muitos piores que eu".

Um VENCEDOR diz: "Deve haver uma melhor forma de o fazer..."

Um DERROTADO diz: "Sempre fizemos assim. Ndo ha outra maneira".

Um VENCEDOR respeita os que sabem mais e procura aprender algo com eles.

Um DERROTADO resiste a todos os que sabem mais e apenas se fica nos seus defeitos.

Um VENCEDOR sente-se responsavel por algo mais que o seu trabalho.

Um DERROTADO ndo se compromete nunca e diz sempre: "Fago o meu trabalho e é quanto basta".

Um VENCEDOR sabe que o resultado das coisas depende de si.

Um DERROTADO acha-se perseguido pelo azar.

Por fim, um VENCEDOR é PARTE DA SOLUGAO.
Por fim, um DERROTADO é PARTE DA DUVIDA.
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ARBITRO DISTRITAL
Tiago Capelo

ABG: Quais foram os principais motivos que te levaram a ser arbitro de basquetebol?
TC: Desde muito jovem que sempre tive uma paixdo pela modalidade desportiva do
basquetebol, porém até aos meus 14 anos de idade apenas tinha vivenciado a
experiéncia de ser jogador de basquetebol, e em todos os meus jogos eu via que os
meus colegas/adversarios estarem sempre a criticar a equipa de arbitragem, inclusive
eu cheguei a criticar juizes com quem hoje em dia trabalho e respeito muito. Aos meus
14 anos, frequentei o curso de juizes de basquetebol, curso este que até hoje me
orgulho em ter frequentado, pois ser um juiz ndo nos permite sé ser o responsavel por

um jogo, ser juiz ensina-nos a ver a modalidade com outra perspetiva.

ABG: Numa situagdo de duvida, como se sente um arbitro perante um eventual erro?

TC: Um arbitro deve manter sempre calma, durantes os quatro periodos de 10 minutos cada, o juiz deve manter-se sem-
pre calmo, imparcial, e focado. Ao longo do decorrer do jogo, todos os juizes somos submetidos a situagcGes instantaneas e
todos os juizes correm o risco de errar numa dessas situagdes pois trata-se de fragdes de segundo e as vezes basta para
perder o rumo da jogada e pode haver um contacto mais brusco onde todos ouvem o impacto e meio que o juiz se sente
“obrigado” a apitar aquela falta mesmo ndo sabendo quem realizou o contacto. Porém o juiz deve guardar essa jogada na
mente e questionar posteriormente ao seu parceiro de campo, pois como em tudo na vida é com o erro que se
aprendemos.

ABG: No distrito da Guarda, como consideras o estado atual da arbitragem?

TC: Na atualidade infelizmente hoje em dia o distrito da Guarda possui poucos juizes ativos, porém mesmo com todas as
criticas, serem gozados, e desvalorizados, a equipa de arbitragem que a Guarda possui tem uma excelente “quimica/
ligacdo” de trabalho entre todos o que facilita imenso, no decorrer de um jogo.

ABG: Quais sao as principais qualidades que um arbitro deve ter?

TC: Ser juiz ndo sdo precisos muitos requisitos se tivermos forca de vontade todos podemos ser juizes claro que vai haver
sempre uns melhores que outros, Um juiz deve ser alguém imparcial, concentrado, esforgada, e ndo tdo importante mas
também com alguma resisténcia fisica pois ao contrdrio dos jogadores os juizes ndo saem do campo com substituicées o
gue nos requisita uma capacidade aerdbica maior.

SELECOES DISTRITAIS

As selegGes da ABGuarda deram seguimento ao trabalho desen-
volvido em épocas anteriores, através da realizagdo de uma
série de treinos de observacdo e de jogos de treino com
selecGes de distritos limitrofes.

Este ano para além das equipas masculinas (SUB14 e SUB16),
teriamos a participagdo de uma equipa feminina (SUB14) nas
Festas do Basquetebol em Albufeira, aumentando desta forma
o numero de sele¢des e atletas a participar neste encontro ju-
venil que se realiza anualmente.




ENTREVISTA ATLETA
Guilherme Afonso (Guarda Basket)

ABG: Quando e como comegaste a jogar basquetebol?
GA: Comecei a jogar a 4 anos na escola, ja estava com vontade de experimentar e
descobri da existéncia do Guarda Basket.

ABG: Quais as razoes que te levaram a escolher a modalidade?
GA: Parecia muito interessante pela dificuldade que parecia marcar um cesto.

ABG: Quais as tuas vivéncias desportivas até hoje?
GA: Ja vivi um montdo de coisas gragas ao desposto, das quais visitar sitios e fazer novo

amigos.

ABG: Como consegues conciliar o basquetebol com as outras atividades?
GA: Nao é muito dificil porque tenho muito tempo para estudar e ndo é o tempo do treino que vai interferir.

ABG: Quais sao os teus atletas favoritos e o que eles representam para ti?
GA: Gosto muito do jogador Kyrie Irving mas para ser sincero ele ndo representa muito para mim apenas uma pequena
inspiragao.

ABG: Quais sdo os teus objetivos na modalidade?
GA: Divertir-me e quem sabe se no futuro chegar a profissional.

OFICIAL DE MESA DISTRITAL

Lara Miragaia

ABG: Quais foram os principais motivos que te levaram a ser oficial de mesa de
basquetebol?

LM: Um dos principais motivos que me levou a ser oficial de mesa de basquetebol foi o
incentivo do meu treinador, o professor José Paulos. Sendo jogadora foi evoluindo a
paixdo pela modalidade o que me fez querer ter mais curiosidade, tendo assim uma
maior perspetiva do que é o basquetebol dentro e fora de linhas.

ABG: Numa situagao de duvida, como se sente um arbitro perante um eventual erro?

LM: Dentro de jogo ha sempre mais do que um arbitro sendo a equipa constituida pelo
menos por um arbitro principal e um arbitro auxiliar e dois oficiais de mesa.

Em caso de duvida a decisdo final é sempre do arbitro principal, este nunca deve mostrar indecisao, caso isso acontega é
prioritario consultar os oficiais de mesa e o regulamento da arbitragem para esclarecer as dudvidas.

ABG: No distrito da Guarda, como consideras o estado atual da arbitragem?

LM: Na minha humilde opinido, nos dias que correm cada vez mais vemos a arbitragem no distrito da Guarda a
desmoronar. Sendo que existem cada vez menos arbitros e oficiais de mesa, ndo ha iniciativas para melhorar o estado
em gue nos encontramos, nem incentivos para tal acontecer.

ABG: Quais sdo as principais qualidades que um oficial de mesa deve ter?

LM: As principais qualidades que um oficial de mesa deve de ter é a simpatia, a empatia que ele cria com os jogadores
dentro de campo, interesse em aprender e melhorar as suas qualidades, saber controlar as suas emogd&es, tem de ser
reto e ndo ter preferéncias, ter capacidade de se adaptar a qualquer situagdo e saber respeitar e ser respeitado.
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ENTREVISTA SAUDE

CARLA PLACIDO PITT (Psicéloga Clinica e da Saude)

ABG: Quais os impactos da Covid-19 na pratica desportiva?

CP: Os impactos foram imediatos, e na minha opinido continuarao a verificar-se a
curto e médio prazo. Com a suspensdo de treinos, competicGes e todos os
encontros e festas desportivas verificou-se uma rutura com as rotinas e habitos de
um estilo de vida sauddvel. Interrompeu-se o convivio social inerente a vivéncia
desportiva.

Atletas e equipas, tinham objetivos tracados para uma época que foram
cancelados abruptamente, provocando desdanimo e até mesmo sentimentos de
frustragdo.

Tendo em conta que a Organiza¢do Mundial de Saude ja colocava Portugal entre os paises onde ha menos interesse pelo
exercicio fisico, o impacto da Covid-19 é preocupante e cabe-nos contrariar esse desinteresse.

ABG: Na sua opinido, de que forma deve ser o regresso a pratica do basquetebol.

CP: Atualmente deparamo-nos com duas situagdes contraditdrias: o desejo de voltar a praticar basquetebol e a vontade
de nos sentirmos protegidos em casa. E natural que nesta altura existam sentimentos de inseguranca e medo, assim
sendo, é importante usar a regras dos 3 "R's": Reenquadrar, Reorganizar e Recomegar. Na minha opinido, o regresso a
pratica desportiva, concretamente ao basquetebol passa, em primeiro lugar, pela motivagdo e preparagdo individual.
Depois deste periodo de confinamento é necessario garantir a continuidade da pratica da modalidade, bem como a
sensibilizacdo dos jovens em geral, para a pratica desportiva como estilo de vida saudavel.

Esta retoma, garantindo o cumprimentos de todas as medidas recomendadas pelas entidades competentes, poderia
passar inicialmente, pela avaliagdo do estado fisico, através de medig¢Ges (indice de massa corporal, aptiddo aerébia e
anaerdbia etc.) e do estado psicoldgico, através do levantamento de alteragbes comportamentais no periodo de confi-

namento.

Depois desta avaliagdo, o regresso passaria pela planificagdo de treinos individuais, com acompanhamento técnico, atra-
vés de um plano de treino, videos ou apps desportivas, visando a motivagao individual para o regresso a pratica coletiva.

O regresso a pratica coletiva, e de acordo com a Resolugdo do Conselho de Ministros n2 33-A/2020 de 30 de Abril, no
Artigo 162, a pratica da atividade fisica e desportiva em contexto ndo competitivo e ao ar livre pode ser realizada, tendo
em conta as diretivas da DGS e também permite o exercicio da atividade fisica até 5 participantes com enquadramento
de um técnico. Assim, pode-se recorrer aos poucos espagos ao ar livre para a prdtica desta modalidade nesta regido,
com um prévio planeamento entre os clubes que a fomentam, assegurando a rotatividade dos atletas e da populacdo

em geral.

ABG: De que forma podera coexistir a COVID19 e as competiges de basquetebol na préxima época.

CP: O regresso as competi¢cdes depende da avaliagdo periddica das entidades responsaveis. Como tal, a planifica¢cdo para
a proxima época, na minha opinido, ndo pode ser vista como uma planificacdo ou um calendario definitivo. Confiando
nas entidades responsaveis, que estabelecem as normas que garantem a seguranca dos agentes desportivos e atletas,
interessa também olhar para fora do "jogo".

Tendo em conta o papel social que o basquetebol desempenha na nossa regidao, mais do que as provas de competi¢do
per si, considero que deve ser assegurado o acompanhamento presencial por parte do publico, adotando e cumprindo
conscienciosamente as regras estabelecidas pelas entidades competentes. O basquetebol ndo é apenas o jogo que se
pratica, mas todo um envolvimento social e emocional de quem acompanha a modalidade. Existe uma relagdo direta
entre a motivacdo e o desempenho dos atletas com o publico que ndo deve ser descurada neste "recomeco".



NOVOS ORGAOS SOCIAIS JA TOMARAM POSSE

Realizou-se no dia 12 de Junho, a tomada de posse dos corpos sociais para o quadriénio 2020/2024 da Associagdo de
Basquetebol da Guarda. Tiago Nascimento tesoureiro da dire¢do anterior, foi eleito presidente da dire¢do, sucedendo a
Miguel Espirito Santo que transitou para a Assembleia Geral.

COMPOSICAO DOS ORGAOS SOCIAIS PARA O QUADRIENIO 2020/2024:

Assembleia Geral: Miguel Espirito Santo, Andreia Louro, Flavio Sa

Dire¢do Tiago Nascimento, Carla Placido Pitt, Eduardo Terras, Inés Pais, Inés Caldeira, Claudia Brito, Miguel Pinto

Concelho Fiscal: Presidente: Gongalo Camacho, Eduardo Mouta, Honério Hau

Conselho de Disciplina: Jodo Bandurra, José Faria, Albino Barbara

Concelho Jurisdicional: Eduardo Bernardo, Frederico Fonseca, Rui Ramos

Conselho de Arbitragem: Manuel Duarte, Tiago Capelo, Patricia Valbom
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