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E chega ao fim a época 2020/21, que nos fez deparar com 

muitas adversidades e nos obrigaram a adaptações cons-

tantes. Foi uma época atípica que requereu muita resili-

ência por parte de todos os agentes envolvidos na moda-

lidade para se terminar o melhor possível. Como tal, a 

ABGuarda viu-se na necessidade de concretizar, sempre 

que possível, medidas de apoio aos clubes para atenuar 

essas dificuldades. 

Neste boletim, vamos dar a conhecer um pouco do que 

foi a época 2020/21 através de entrevistas, resumos dos 

BasketTalks, iniciativas e registo de competições em que 

participaram os clubes filiados da ABGuarda. Infelizmen-

te, não foi possível a competição decorrer como estamos 

habituados, afetando principalmente os escalões de for-

mação que não tiveram competição formal. No entanto, 

foi possível o desenvolvimento de iniciativas de cariz indi-

vidual e técnico, que permitiram o surgimento de novas 

dinâmicas no basquetebol que certamente serão úteis 

futuramente. Para além disso, a realização do torneio 3x3 

Street Basket que antecedeu o término da época, permi-

tiu-nos ver uma luz de mudança neste paradigma, espe-

rando dias melhores. 

A pandemia não permitiu que este ano a modalidade 

continuasse a sua expansão. Contudo, apesar de todas as 

adversidades, na próxima época 2021/22 pretendemos 

dar continuidade ao desenvolvimento da modalidade no 

distrito, levando o basquetebol a mais concelhos, dando 

apoio técnico às autarquias e agrupamentos de escola 

interessados e dinamizando as seleções distritais, no âm-

bito da preparação das mesmas através do número de 

treinos e jogos. Esperamos que a próxima época não nos 

sujeite a mais restrições de forma a que possamos reto-

mar a atividade normal. Temos consciência de que há 

muito trabalho pela frente e, embora a próxima época 

ainda seja uma inconstante devido à COVID19, a Associa-

ção vai continuar a apoiar os Clubes para que estes te-

nham condições de desenvolverem os seus projetos e 

possamos, em conjunto, superar todas as adversidades.  
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#3 Nuno Mateus- Análise da Performance do Basquetebol 

#1 Mário Silva- O Passo Zero 

#2 Ricardo Vasconcelos- Defesa todo Campo da Iniciação à Especialização 

Tendo em consideração os desafios que o des-

porto enfrentou em período de pandemia, a 

Associação de Basquetebol da Guarda prepa-

rou o BasketTalks, com palestras de várias te-

máticas. Seguem-se alguns excertos das ses-

sões. 

“Bola morta ou controle de bola. quando agarramos a bola com as duas mãos é 

controle de bola, quando metemos uma mão por baixo obviamente é controle 

de bola, quando metemos a mão de lado e a bola está parada, é controle de 

bola. Isto é determinante, isto é que faz toda a diferença com esta história do 

tem a bola viva ou tem bola morta, ganham-se vantagens incalculáveis com esta 

história do passo zero.” 

“Quando falamos de defesa, o que é que pode fazer realmente a diferença?  

Para lá daqueles conteúdos todos que são extensos e grandes. O que eu acredito que 

é importante (…) para fazer a diferença quanto os jogadores têm um domínio defensi-

vo básico: A primeira ideia é a utilização dos pés, é fundamental o jogador entender 

quando desliga e quando sprinta (…) tenho de entender qual é o momento em que 

abandono ou deslize para fazer o sprint. 

A segunda ideia (…) utilização das mãos com a ideia de condicionar a ação ofensiva.” 

“Nós quando falamos em análise de performance podemos falar de 3 tipos de 

análises diferentes. Estes 3 tipos de análise diferentes estão de forma, direta ou 

indireta, relacionadas com a evolução da análise da performance. Podemos falar 

sobre uma análise de performance estática (…), podemos falar ainda de uma 

análise mais dinâmica(...) e depois recentemente podemos falar sobre uma aná-

lise baseada em big data.” 

Ex-treinador da liga profissional e comentador da RTP, Eurosport, Sport TV 

Selecionador Nacional Seniores Femininos  

Doutorado em Performance Desportiva  
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#6 Jorge Fernandes - Treinador de Formação, os desafios de hoje e de Amanhã 

“Os Clubes para estarem presentes nas redes sociais obriga a duas coisas impor-

tantes: Obriga a regularidade e obriga a consistência, ou seja, eu não posso dizer 

«vou publicar hoje numa rede social» e depois só voltar a publicar daqui a seis 

meses. Não, obriga a que quem está no clube encontre alguém responsável para 

que semanalmente faça uma publicação, para que haja consistência e regularida-

de de forma a conseguir atrair cada vez mais, maior número de fãs e de público-

alvo.” 

#5 Jorge Araújo - Pensar e Intervir como Treinador 

  “Pensar e intervir como um treinador é em simultâneo uma necessidade e uma 

responsabilidade (…), estas simultaneidades e estas complementaridades é muito 

importante serem entendidas. Por um lado, quando somos treinadores, qual é a 

(nossa) necessidade? A necessidade é a capacidade de acompanhar, de ouvir, de 

questionar, de dar feedback… mas é em simultâneo uma responsabilidade, por-

que tudo o que se refere à aprendizagem tudo o que se refere ao treino, pede 

exemplos pede necessidade de imitação e cumpre ao treinador estar na linha da 

frente, ser o exemplo e a referência que a modalidade requer.” 

“Quando estamos a preparar o nosso treino, quando estamos na orientação do 

treino, quando estamos na orientação do jogo, perceber até onde podemos ir ter, 

perceber até onde o jogador pode ir… poderá ser um erro na altura, mas que ele 

tentou fazer uma coisa diferente, e percebermos se essa coisa diferente é uma 

aberração ou uma coisa que até tem algum sentido, mas que ele ainda por qual-

quer motivo, ainda não consegue realizar. Ter a noção que cometemos muitos 

erros, quer na preparação da época quer na preparação do planeamento, quer na 

preparação de unidade de treino quer na sessão de exercício que é num treino 

(das mais importantes) . Aí temos de ser muito observadores, mais do que contro-

lar, temos de observar bem, muito bem e por vezes vale a pena sair do treino e vir 

cá para cima e observar, e depois voltar ao campo e fazer as correções.” 

Formador de Alto Desempenho em Vendas  
#4 Eduardo Mouta- Planear a Comunicação num Clube 

Ex-treinador profissional de basquetebol e várias vezes campeão na liga profissional  

Diretor da Escola Nacional de Basquetebol  
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#7 Pedro Meirinhos - Nutrição Desportiva  

#8 Inês Vigario - Psicologia do Desporto e Saúde Mental 

 

Nutricionista do Clube Desportivo Feirense e Formador de Nutrição na área do Desporto  

“Uma pessoa que se alimente bem e que durante a pandemia tenha tido uma 

alimentação bem  controlada, dentro daquilo que é um padrão saudável, a mi-

nha recomendação seria tentar até alocar  certos alimentos para determinados 

momentos do dia por exemplo, poderíamos otimizar um plano alimentar por 

exemplo mais energia antes do treino para a pessoa estar um bocadinho mais 

disponível para esse treino, estratégias como cafeína antes do treino também é 

uma boa solução para despertar, para ativar um bocadinho o indivíduo para essa 

atividade, depois do treino garantir um bom porte de proteína e no caso de um 

atleta também um bom porte de hidratos de carbono para haver uma recupera-

ção um bocadinho mais otimizada… Tudo isso são estratégias que podem facilitar 

o que tomar, porque conseguimos otimizar a utilização dos alimentos, que tem 

um objetivo de recuperar e tornar o atleta mais disponível para o treino.” 

Psicóloga do Desporto e Docente do Instituto Português de Psicologia  

“Portanto aquilo que eu penso que favorecerá a adaptação, quando voltarmos a 

estar mais fisicamente,  é o cuidado destes treinos, o não estar a querer imedia-

tamente participar em competição, para nós podermos ultrapassar esta fome 

que tivemos neste período de seca sem competição e depois os próprios treina-

dores também gerirem as suas expectativas face ao desempenho das crianças e 

dos jovens, e introduzir as coisas devagar, ir andando de acordo com aquilo que 

seja a capacidade de resposta das crianças e dos jovens que vocês liderem e de-

vagar para que esta adaptação possa acontecer e dar espaço também ao início. 

(…) Portanto não queiram imediatamente logo mandar para fazer treino e per-

mitam que durante algum tempo esta atividade de socialização mais intensa 

possa continuar a existir, para que eles depois acabem e desenvolvam novamen-

te o mindset do treino presencial.” 

BOLETIM DIGITAL 



 

“Uma questão moral que é muito ligada ao fair play e a um jogo limpo… e 

não há fair play sem nós termos uma consciência ética, (…) se os nossos jo-

gadores não têm consciência ética então não existem estas pressões inter-

nas, e se não existem estas pressões internas então não há qualquer tipo de 

dilema ético , portanto só há dilema se eu souber o que é que eu devo fazer 

em termos éticos e depois não quero fazer porque não quero ganhar a qual-

quer custo, se a minha ética é simplesmente «eu quero ganhar, eu não que-

ro saber das consequências», então não tenho dilema nenhum, eu vou jogar 

para ganhar sem querer saber das consequências. Isto para dizer (…) que a 

formação ética dos jogadores é fundamental e deve ser um dos parâmetros 

pertinentes que os treinadores têm que ter, que têm de priorizar porque 

são os treinadores os principais agentes para a formação ética dos seus jo-

gadores.” 

RELATÓRIO DE CONTAS 2020 E PLANO DE ATIVIDADES 2021 

Docente da Universidade da Beira Interior e Embaixadora do projeto Desporto sem Bullying  
#9 Dulce Esteves - Valores e Ética na prática do Basquetebol  

Foi num ambiente de segurança que os associados estiveram presentes na sede da Associação 

de Basquetebol da Guarda para a reunião da Assembleia Geral Ordinária de 27 de fevereiro, 

assistindo à apresentação do Relatório de Contas de Gerência 2020 e Plano de Atividades 2021. 

Esta reunião foi também transmitida via direto através da plataforma digital para outros mem-

bros de órgãos sociais das direções dos associados.  

Contando com medidas de proteção, como o uso de máscara e distanciamento social o presi-

dente da Mesa da Assembleia Geral abriu a ordem de trabalhos. No discurso introdutório o Pre-

sidente da Direção salientou alguns desafios que o desporto tem sofrido com o aparecimento 

da pandemia Covid-19 e lamenta a ausência de apoios por parte do estado ao setor, colocando 

dificuldades à recuperação dos clubes desportivos. Esta pandemia levou a Associação adaptar -

se e tentar não parar, apresentando diversas ações online e atividades de prática individual do 

basquetebol. Embora as incertezas se mantenham, a esperança é que o arranque da época 

2021/2022 volte à normalidade. De seguida, a tesoureira apresentou detalhadamente a análise 

da situação económica e financeira do ano 2020 da Associação, registando-se um resultado po-

sitivo de 3.667€ face ao ano 2019. Logo depois, o Diretor Técnico Regional apresentou o plano 

de atividades para o ano 2021, com medidas de apoio pontuais e extraordinárias para os Clubes 

e as diversas atividades contempladas, mas com incertezas devido à situação pandémica Covid -

19 que pode condicionar grande parte da atividade delineada.  

Concluídas as exposições e as intervenções dos associados, as votações do Relatório de Contas 

e Plano de Atividades foram aprovadas por maioria.  
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MEDIDAS DE APOIO ATRIBUIDAS EM 2020/2021 

MEDIDAS DE APOIO PONTUAIS 

MEDIDAS DE APOIO EXTRAORDINÁRIAS ´ 

A Associação de Basquetebol da Guarda face à conjetura atípica da época desportiva 2020/2021 e de 

modo a auxiliar os clubes ativos no processo de recuperação que vivenciam para alavancar a prepa-

ração da próxima época, atribuiu apoios financeiros extraordinários, no valor total de 720€, através 

de critérios e indicadores de ponderação ao longo desta época desportiva 2020/2021. 

A Associação de Basquetebol da Guarda considerando os eixos estratégicos prioritários para o desen-

volvimento da modalidade e face ao momento conturbado relacionado com a COVID-19 que carate-

rizou parte da época 2019/2020 e a época 2020/2021, considerou no início da época um conjunto de 

medidas de incentivo para os escalões de formação. 

1. Incentivo para a Captação no Minibasquete: 

 

 

 

2. Incentivo à Participação Feminina: 

 

 

3. Apoio com isenções de pagamentos de inscrições e seguros: 

 

 

 

Tendo em vista estes apoios concedidos aos Clubes, pretendeu-se valorizar a continuidade da forma-

ção de atletas nos Clubes e desenvolvimento do basquetebol no distrito da Guarda, particularmente 

na sobrevivência e na prática do basquetebol federado.  
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Enfermeiro Ricardo Duarte 

ABG: Como enfermeiro, como geriste ao longo do tempo a pandemia COVID-19? 

 

ENTREVISTA PROFISSIONAL DE SAÚDE  

RD: Tentei ter acima de tudo cuidado, não só para não me infetar a mim como 

não infetar os outros, é claro que eu tinha responsabilidades acrescidas porque 

também trabalhava com pessoas debilitadas e então tinha ainda que ter esse 

cuidado acrescido. Chegou uma fase da minha profissão em que estive a traba-

lhar diretamente no internamento de Covid-19 e então a equipa tinha de an-

dar com equipamento de proteção individual apropriado, eu e os outros tínha-

mos que ter os cuidados porque sabíamos que estávamos a trabalhar com pes-

soas  infetadas. Fora  do  hospital  contactava na  mesma com algumas  

ABG: Sabendo os tempos difíceis que o desporto enfrentou, as vacinas poderão trazer o regresso à normali-

dade da prática desportiva, nomeadamente o basquetebol? 

RD: O que é importante termos sempre em atenção é que a vacina não confere imunidade, o que a vacina faz 

é evitar as formas de sintomatologias grave em quem está infetado. Quem toma a vacina pode ter o plano 

completo e mesmo assim ficar infetado, por isso devemos ter presente essa noção, embora seja um risco me-

nor mas, o risco continua a estar lá na mesma, agora o desporto voltar à normalidade vai voltar certamente, 

mas duvido que seja para já. 

 

ABG: O desporto esteve parado pelo mundo inteiro, que palavra deixas à comunidade do basquetebol? 

RD: Acima de tudo para nos mantermos seguros, mas nunca deixarmos de lutar pelos nossos sonhos. O bas-

quetebol é uma modalidade que, infelizmente em Portugal, não tem a grande projeção que deveria ter, no 

entanto, eu acredito que se todos nós trabalharmos no mesmo sentido vamos continuar a poder praticar seja 

que desporto for, especialmente o basquetebol, que é isso que nos interessa. Tenho a certeza que vamos po-

der continuar a treinar em segurança, cada um comece se calhar sozinho ou a fazer os lançamentos nas tabe-

las na rua e amanhã poderemos estar a jogar e a ver jogos com o pavilhão cheio. 

pessoas nomeadamente a minha família, que tivemos sempre as precauções das medidas de segurança. 

CURSO DE FORMAÇÃO DE JUÍZES E OFICIAIS DE MESA 

O Conselho de Arbitragem Distrital sabendo da importância da realização 

de um Curso de Formação de Juízes e Oficiais de Mesa para a vinda de no-

vos elementos para a arbitragem, solicita aos Clubes a divulgação do curso 

junto dos diversos agentes desportivos que está previsto para iniciar em 

setembro ou outubro da época 2021/2022.  

Os candidatos interessados devem dispor dos seguintes pré-requisitos: 

• Ter idade mínima 14 anos, para curso de jovens e 16 anos para curso de estagiários; 

• Escolaridade mínima obrigatória, à data da emissão do diploma; 

Para esclarecimento de dúvidas complementares e outras informações relativas à abertura do Curso 

de Juízes e Oficiais de Mesa devem contactar abguarda.cad@gmail.com 
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RESULTADOS E CLASSIFICAÇÕES 2020/2021 

TAÇA NACIONAL DE SENIORES MASCULINOS 

FASE NORTE B 

  Equipa J V D Pts 

1º Fides Gondobasket 6 6 0 418 

2º GD Balocesto 6 3 3 421 

3º GiCA 6 3 3 341 

4º Guarda UP 6 0 6 313 

CLASSIFICAÇÃO: 

FASE NORTE B 

Jornada 1 

GICA 80 - 70 Guarda UP 

Jornada 2 

Guarda UP 45 - 87 GD Bolacesto 

Jornada 3 

Fides Gondobasket 67 - 60 Guarda UP 

Jornada 4 

Guarda UP 45 - 69 Gica 

Jornada 5 

GD Bolacesto 89 - 53 Guarda UP 

Jornada 6 

Guarda UP 40 - 83 Fides Gondobasket 
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RESULTADOS E CLASSIFICAÇÕES 2020/2021 

CAMPEONATO NACIONAL DE SÉNIORES - 2ª DIVISÃO 

Jornada 1 

 Guarda Basket 36 - 93 GD Gafanha 

Jornada 2 

 Anadia FC 93 - 53 Guarda Basket  

Jornada 4 

 Guarda Basket 43 - 77 Académica AAC 

Jornada 5 

 Guarda Basket 36 - 76 Anadia FC 

Jornada 6 

Académica AAC 66 - 45 Guarda Basket 

Jornada 7 

GD Gafanha 124 - 47  Guarda Basket 

Jornada 8  

Guarda Basket 25 - 60 Conimbricense 

Jornada 9 

CAD Coimbra 81 - 46 Guarda Basket 

Jornada 10 

Conimbricense 90 - 60  Guarda Basket 

Jornada 11 

Guarda Basket 41 - 70 CAD Coimbra 

FASE NORTE D 

  Equipa J V D Pts 

1º GD Gafanha 10 7 3 678 

2º Anadia FC 10 7 3 662 

3º Académica AAC 10 6 4 667 

4º CAD Coimbra 10 6 4 620 

5º Conimbricense 10 4 6 542 

6º Guarda Basket 10 0 10 432 

7º Academia Basquetebol 0 0 0 0 

8º Gica 0 0 0 0 

9º ADVagos 0 0 0 0 

CLASSIFICAÇÃO: 

CNB2 - FASE NORTE D 
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ATIVIDADES 2020/2021 

SKILLS CHALLENGE PORTUGAL 

A Fase Associação do Skills Challenge Portugal foi realizada no distrito da Guarda entre os dias 9 

e 13 de Janeiro de 2021, contando com a participação de dois clubes, o Guarda UP e Club Camões 

nos diversos escalões, desde os SUB12 até aos SUB18.  

O Skills Challenge Portugal, organizado pela Fe-

deração Portuguesa de Basquetebol, é uma ati-

vidade para a prática individual do basquetebol 

nos escalões de formação e pretende promover 

a modalidade, não através do jogo, mas através 

de desafios com habilidades que levam os atle-

tas a evoluírem a sua técnica individual. 

Sub12 Misto: Guarda UP (273 segundos)  

Sub14 Fem: Guarda UP (236 segundos)  

Sub14 Mas: Guarda UP (204 segundos)  

Sub16 Fem: Guarda UP (269 segundos)  

Sub16 Mas: Guarda UP (189 segundos)  

Sub18 Mas: Club Camões (211 segundos) 

Sub18 Mas: Guarda UP (207 segundos)  
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ATIVIDADES 2020/2021 

SKILLS CHALLENGE PORTUGAL 

A Fase Inter-Distrital Norte do Skills Challenge 

Portugal contou com a participação das Associ-

ações da Guarda, Viseu e Aveiro nos dia 16 de 

maio. Neste dia as equipas apuradas do respeti-

vo escalão de cada distrito competiram na pro-

cura de alcançar o melhor tempo possível, pro-

curando completar o percurso com a maior per-

centagem de acerto em cada obstáculo possí-

vel. Esta competição foi posteriormente trans-

mitida na FPBTV.  

Sub12 Mas: Guarda UP (257 segundos) 

Sub14 Mas: Guarda UP (217 segundos) 

Sub14 Fem: Guarda UP (258 segundos) 

Sub16 Fem: Guarda UP (281 segundos)  

Sub16 Mas: Guarda UP (215 segundos) 

A representar o distrito da Guarda esteve o clube Guarda Up nos diversos escalões, desde SUB12 

até SUB16. 
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ATIVIDADES 2020/2021 

VENCEDORES DO PASSATEMPO 

PASSATEMPO PÁSCOA PARA RECOMEÇAR ´ 

Este passatempo surgiu fruto da conjetura atual, sendo essencial os jovens manterem -se ativos na 

vertente física e procurando a manutenção da sua saúde mental. O objetivo do passatempo passava 

por alcançar a maior distância percorrida durante o período de tempo estipulado no regulamento.  A 

competição foi realizada através da plataforma “STRAVA”.  

O passatempo promovido pela Associação de Basquetebol da Guarda, que decorreu durante o perío-

do das férias da Páscoa, terminou com prestações impressionantes por parte dos participantes 

(consultar em baixo). 

A Associação de Basquetebol da 

Guarda desenvolveu esta ativi-

dade com o intuito de dinamizar 

a prática de atividade física por 

parte dos jovens durante o perí-

odo das férias da Páscoa.  
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TORNEIO DE LANÇAMENTO  

A Associação de Basquetebol da 

Guarda concebeu um torneio de lan-

çamentos que decorreu entre os di-

as 24 e 29 de Maio. Este torneio foi 

uma competição de natureza indivi-

dual, apresentando duas vertentes, a 

de lance livre e a de três pontos.  

Destinou-se aos escalões SUB14, SUB16 e SUB18, tanto masculinos como femininos, onde cada 

clube apresentou a  intenção de participação, fosse esta total ou parcial, e ainda o número previs-

to de atletas que participariam no mesmo.  

O desenvolvimento desta atividade procurou promover a melhoria da técnica individual de lança-

mento, estando esta competição assente no plano de retoma gradual das atividades da época 

2020/2021. 

Tomás Sequeira 

1º lugar nas provas de lance livre e lançamento de três pontos 
mo escalão  SUB-16 

Gabriel Silva 

2º lugar na prova de lançamento de três pontos no 
escalão SUB-16  

Guilherme Afonso 

 2º lugar na prova de lance livre no escalão SUB-16 

Miguel Guerrinha  

1º lugar nas provas de lance livre e lançamento de três 
pontos no escalão SUB-18 

https://www.abguarda.pt/torneio-de-lancamento-abg-vencedores/
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CAMPO TREINO ABCENTRO  

As cinco Associações de Basquetebol do Centro 

apresentaram a primeira edição do Campo de 

Treino AB’s Centro, destinado aos escalões de 

formação SUB12, SUB14 e SUB16, contemplando 

ainda uma vertente de formação de treinadores. 

Decorreu no mês de julho de 2021, em três mo-

mentos diferentes, contando com orientadores 

conceituados na dinamização das atividades:  

SUB12: Isabel Moses Fernandez Pérez  

SUB14: Lucas Fernandez Peces  

SUB16: Miguel Angel Ortega  

TORNEIO DE ENCERRAMENTO 3X3 

Vencedor SUB-16 

“Mamba Mentality” 

Vencedor SUB-18 

“ABA SUB-18“ 

Vencedor SENIORES  

“ABA Seniores 

O toldo do Parque Urbano do Rio Diz foi o 

palco da atividade de encerramento da 

época 2020/2021 da Associação de Bas-

quetebol da Guarda. A adesão ao evento 

foi positiva, onde estiveram 13 equipas dis-

tribuídas por três escalões, aproximada-

mente 60 participantes.  

Esta atividade ficou também marcada pelo  

regresso à competição entre atletas e ao convívio com os espetadores, onde reinou a boa disposi-

ção e contando com vários gestos de bom desportivismo. 

A Associação de Basquetebol da Guarda agradece a presença de todos os participantes, congratu-

lando-os pelo seu desempenho, com uma menção especial para os vencedores (na foto em baixo). 

https://www.abguarda.pt/torneio-de-lancamento-abg-vencedores/
https://www.abguarda.pt/torneio-de-encerramento-3x3-a-b-guarda/


BOLETIM DIGITAL - BASQUETEBOL 2020/2021  |  ABGuarda  . 

Pagina 17 

ATIVIDADES 2020/2021 

Francisca Quelhas 

ENTREVISTA A JUÍZA   

INICIATIVA SOLIDÁRIA 

A Associação de Basquetebol da Guarda realizou 

uma iniciativa de ação solidária, doando camisolas e 

fatos de treino fora de uso, mas em boas condições 

de utilização à Associação Socio-Terapêutica De Al-

meida (ASTA). IPSS de apoio e educação de jovens 

com deficiência intelectual e multideficiência. Fica-

ram ainda agendadas algumas dinâmicas no contex-

to de basquetebol para o desenvolvimento dos jo-

vens.  

ABG: Como surgiu o basquetebol na tua vida? 

FQ: Surgiu na minha vida na adolescência quando, graças ao praticar nas au-

las, fui convidada a juntar-me a um clube. Foi no dia 14 de fevereiro de 2010 

que fiz o meu primeiro jogo. Foi em pleno dia dos namorados e, por coinci-

dência ou não, fez todo o sentido! Apesar de ao longo dos anos a minha prá-

tica de basquetebol ter oscilado, fruto do percurso académico e profissional, 

tornou-se um  eterno amor que, por mais que nem sempre lhe dê a  atenção  

que merece, uma coisa é certa, o basquetebol surgiu numa fase de crescimento crucial na minha vida, quer 

desportivamente, quer como ser humano e garantidamente foi o pilar para me tornar naquilo que sou hoje. 

ABG: Quais foram os principais motivos que te levaram arbitragem? 

FQ: Quem vive e sente o basquetebol certamente que teve em algum momento o fervilhar por perceber e se 

envolver mais ainda na modalidade. Para mim, perceber como o jogo funciona, perceber a perspetiva de 

quem joga do outro lado assim como de quem regula o jogo, foram os principais motivos pelos quais tive inte-

resse em ingressar na arbitragem. Para além dos conhecimentos em termos de regras da modalidade terem 

aumentado bastante e isso ter tido impacto direto na forma como eu jogava, também o facto de vivenciar o 

lado de quem arbitra me deu outra visão sobre o jogo todo, permitindo-me observar, de certa forma compor-

tamentos do jogo “de fora” tanto em atletas como em treinadores e adeptos. 

ABG: De que forma é possível cativar os jovens para se tornarem árbitros? 

FQ: A melhor forma é sem dúvida começarem por praticar. O basquetebol é uma modalidade complexa em 

que o jogo tem imensas especificidades que carecem sempre de especial cuidado e atenção. Dessa forma, se 

os jovens começarem por praticar e se permitirem conhecer o basquetebol, rapidamente vão ter interesse 

por se envolverem mais a cada dia e é aí a melhor altura para conhecerem o basquetebol “do outro lado”. 

Depois, naturalmente que dependerá de cada jovem e da entrega que dá à causa no interesse pelo basquete-

bol e de onde podem surgir árbitros com muito potencial. 

https://www.abguarda.pt/iniciativa-solidaria/
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TEMPO EXTRA 

Carlos Lucas 
Treinador do Guarda Basket 

Jack Jin 
Atleta SUB16 do Clube Camões 

Porque é que te inscreveste no basquetebol? 

Porque comecei a jogar quando era pequeno com os meus amigos na China. 

 

Patrícia Valbom 

Juíza de Basquetebol ABGuarda 

Quais foram os principais motivos que te levaram a ser juíza de basquetebol? 

Sofreu bastante, esteve muito tempo de paragem e o atletas como gostam 

da modalidade sentem a falta do desporto. Mas no novo reencontro, fiquei 

muito contente, porque apareceram até bastantes. 

O “Tempo Extra” é uma nova rúbrica desenvol-

vida pela ABGuarda, que pretende criar um 

espaço onde os diversos agentes desportivos 

poderão opinar sobre o estado da modalidade. 

Aqui poderão ler alguns breves excertos das 

entrevistas a alguns dos agentes da modalida-

de no distrito da Guarda. 

Comecei a jogar basquetebol desde muito nova, por volta dos 11 anos. O 

mundo da arbitragem apareceu devido não existirem equipas femininas e foi 

uma forma de continuar ligada à modalidade da melhor maneira possível. 

Como tem a modalidade sofrido em tempo covid19? 
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TEMPO EXTRA 

Rodrigo Mateus 
Atleta SUB16 do Guarda Basket 

Beatriz Xista 
Atleta SUB14 do Guarda Up 

Carlos Bernardo 
Treinador do Guarda Up 

Diogo Cardona 
Treinador do Clube Camões 

Um bocado complicado, porque existiram poucos treinos e jogos, e eu gos-

to muito de jogos. 

Como tem sido para ti praticares Basquetebol em tempo covid19? 

Tem sido difícil, os treinos são muito escassos devido à pandemia e ás ve-

zes também por causa das aulas mas já acabaram, por isso espero que os 

treinos regressem. 

Como tem sido para ti praticares basquetebol em tempo covid19? 

Desejo muita força de vontade, em conseguir ultrapassar aquilo que são 

os obstáculos e os problemas que advêm da pandemia, mas também para 

conseguirmos dar a volta áquilo que são as situações mais complexas que 

possam existir, sem medo, com coragem, para que possamos levar a mo-

dalidade a bom porto. 

O que deseja para o basquetebol nos próximos tempos? 

O Basquetebol como toda a nossa vida sofreu com a paragem, que era  

necessária, tive de adaptar os treinos e acima de tudo reprender um novo 

processo de vivências, mas acho que estamos todos a superar esse proces-

so e que em breve o basquetebol está de volta a normalidade. 

Como tem a modalidade sofrido em tempo covid19? 
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Enfermeira Cristina Oliveira 

ENTREVISTA PROFISSIONAL DE SAÚDE  

CONVOCADOS PARA ESTÁGIOS DE OBSERVAÇÃO  

SELEÇÃO NACIONAL  

Sub14 Fem: Júlia Águas 
Guarda UP  

Sub14 Masc: Henrique Pitt  
Guarda UP 

Sub16 Masc: José Lopes 
Guarda UP 

ABG: Quais foram as dificuldades que enfrentaste no dia a dia com o COVID19?  

CO: Como Enfermeira, o desconhecimento ao início e posteriormente a enorme 

quantidade de regras, de normas, de alterações de horário, de novos focos e inter-

venções a nível da comunidade. Como desportista e Mãe acredito que as minhas difi-

culdades foram idênticas às de muitos outros, o gerir o medo, inseguranças, reorga-

nizar formas de estar e fazer estar, de acordo com as recomendações dos órgãos má-

ximos e, gerir comportamentos de modo a minorar a falta de atividade desportiva.  

ABG: Como pode ser o regresso à prática desportiva, nomeadamente o basquetebol?  

CO: Em relação ao regresso, encaro-a como duas fases distintas: o antes da vacinação, que com todos os cuida-

dos em conformidade com as orientações do Ministério da Saúde, nas modalidades coletivas e dou enfâse à 

realização de testes, visto o uso de mascara durante o exercício físico ser difícil e contraproducente, mas tam-

bém o bom senso, e uma das situações com que deparamos diariamente é com o “medo” que os Pais demons-

tram em relação a atividades em conjunto (seja desporto, aulas, saídas) e que transferem para os filhos. Numa 

segunda fase, idealmente, teremos oportunidade de ter a população vacinada, e apesar do dever de manter os 

cuidados de proteção e segurança, talvez a imunidade de grupo permita margem de manobra mais alargada. 
 

ABG: De que forma poderá coexistir a COVID19 e as competições de basquetebol na próxima época?  

CO: Como já referi, a manutenção de treinos e competições a nível dos desportos coletivos tem que passar por 

uma responsabilização de treinadores, dirigentes e atletas para o cumprimento das regras estabelecidas pela 

DGS, para garantirmos uma sã e segura convivência até atingirmos a dita “ imunidade de grupo” e talvez, repi-

to, talvez se consiga recuperar a motivação e garra que existia antes do Covid19.  

A época 2020/21 foi desafiante para todos os agentes desportivos, com os clubes e os atletas a serem 

os maiores prejudicados, ficando impedidos de competir e até de treinar, em certos períodos. Mesmo 

com estes constrangimentos, foi possível colocar três atletas nas listas para os estágios de observação 

para as seleções nacionais, fruto do trabalho incansável dos clubes e dos atletas registados na ABG. O 

atleta José Lopes marcou presença no  estágio de observação Sub16  Zona Norte, que  decorreu entre  

BOLETIM DIGITAL 

7 e 9 Maio. Quanto aos atletas Henrique 

Pitt e Júlia Águas, ambos foram selecio-

nados para o Campus de Observação 

Sub14, masculino e feminino, respetiva-

mente, que teve lugar na Covilhã, entre 

os dias 11 e 17 de Julho. 



 FICHA TÉCNICA: 

ASSOCIAÇÃO DE BASQUETEBOL DA GUARDA 
Rua Duque de Bragança, Nº5 - R/Ch 

6300-703 Guarda 

TELEFONE: 271 213 446  

EMAIL: ABGuarda.geral@gmail.com 

www.abguarda.pt  |  www.facebook.com/abguarda  

Coordenação da Edição: Tiago Nascimento, Miguel Pinto e Mariana Perez 

PARCEIROS 

CURSO DE TREINADOR BASQUETEBOL GRAU I 

Sabendo da importância da realização do Curso de 

Formação de Treinador de Basquetebol Grau I, as 

inscrições encontram-se abertas entre o dia 29 

Julho e 13 Agosto. 

O curso é organizado pelas cinco Associações de 

Basquetebol do Centro, pela Federação Portuguesa 

Basquetebol e a Escola Nacional de Basquetebol na 

cidade de Coimbra. 

Os candidatos interessados devem dispor dos se-

guintes pré-requisitos: 

• Idade mínima de 18 anos; 

• Experiência de jogador federado de mínimo 3 anos; 

• Escolaridade mínima obrigatória, à data da emissão do diploma; 

A estrutura é composta por três componentes: 

• Formação Geral (e-learning): 15/08/2021 a 09/09/2021 

• Formação Especifica (presencial): 10/09/21 a 18/09/21 

• Formação Prática (estágio): mínimo seis meses num clube 

Todos os formandos estão obrigados a ter um seguro desportivo de acidentes pessoais válido que 

cubra a atividade da parte curricular. 

Para esclarecimento de dúvidas complementares e outras informações relativas ao curso devem 

contactar abguarda.dtr@gmail.com. Todo o processo de inscrições deve ser efetuado para o endere-

ço eletrónico da Associação de Basquetebol de Coimbra secretaria.coimbra@gmail.com. 
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