O treinamento de uma equipe de futebol com-~
porta 3 partes:

1. — treinamento fisico.
2.7 — {reinamento técnico.
3.9 — treinamento tatico.

1. — TREINAMENTO FiSICO

Duas fases:
a) — treinamento fisico do homem;
b) — preparacido do jogador.

A primeira visa melhorar as condic¢des fisicas
do homem, ponde-o em condicdes de iniciar o tra-
ballio de preparacao para o jégo de futebol, Cons-
ta de licoes de educacio fisica.

A segunda parte visa um trabalho fisico mais
especializado tendo em vista o futebol; consequen-
temente, os jogadores realizario sessdes especiais
de treinamente, comporlande c¢xercicios que - be-
neficiem as massas museulares e articulacdes gran-
demente solicitadas pelo jogo, exereicios ésses prin-
cipalmente das calegorias de marchar, saltar, cor-
rer e alguns de oposicio da categoria de atacar e
defonder e ainds outros de eqguilibrio {Sessdes es-
peciais para o jozo de futebol),

Fesas duans fases do treinamento fisico naoc se-
rao realizadas simultineamente, Q) (reinamento {fi-
sico do homem é iniciado muito antes da temporada
de futebol e tem como objetivo principal pér em
forma os jogadores que se achavam em repouso
desde algum tempo, Com o decorrer do tempo,
A medida gue se vai aproximando a temporada, a
primeira fase do treinamento vai tendendo para a
segunda (especializacio), de modo que, nag vés-
pneras do inicio do eampeonatao, ji esteja em plena
execucio e somente cla, a 2.2 fage (sessGes espe-
ciais da preparacic do homem para o jégo de fu-
tebol),

Exemplos de sessdo espeecial para o jogo de
futebol: .

N.? 1 — Intensidade média.

Uniforme: o do jogo (chuteirag, meias, torno-
weleiras, camisa, etc.}). -

Duracido: 20 a 30 minutos.

Marcha com elevagéo do joelho.

Marcha com o tronco flexionado.

Marcha lenta com exercicios respiratdrios.

Saito no mesmo lugar com elevacio simulta-
nea das pernhas estendidas.

Salte em altura com impulso.

Marcha lenta com exercicios respiratérios.

Estudo da passada no mesmo lugar.

Corrida com esquiva.

Marcha lenta com exercicios respiratorios.
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Marcha alongada com grande balanceamento
dos bracos.

Projetar uma espiddua por rotacido do tronco
e extensio das pernas, completando o movimento
com rotacio da cabega para o lado da rotagiio do
troneco.

Marcha lenta com exercicios respiratorios —
prolongada.

N.? 2 — Intensidade média.

Uniforme: como no n° 1,

Duracido: 20 a 30 minutos.

Marcha alongada rapida.

Saltitamentos no mesmo lugar (variados).

Saltos no mesmo lugar com extensio do tronco.

Marcha lenta com exercicios respiratorios,

Corrida com variaciio de velocidade.

Marcha lenta com exercicios respiratorios.

Corrida com saltos.

Marcha lenta com exercicios respiratérios.

Marcha alongada com o tronco flexionado.

Alastamonto lateral, rotacdo viva do treonco.

Marcha lenta com exercicios respiratdrios,
prolongada.

A inlensidade da sessfo varia eom a proximi-
dade e sequéncia dos jogos, necessidade de aumen-
tar ou diminuir o treinamento téenico ou tatico, du-
racio do eampeonaio.

sse lreinamento deve adaptar-se as condi-
ehes dos jomadores, Homens hi, que necessitam
mais de exercigcios de saltos que de correr, outros
maix corrida de veloeidade que resisiéneia, ete....
() treinador tera isso em conta na direciio das licGes,
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— De-pressa, Amalia! Vamos ter um véo gratuito.
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2. — TREINAMENTO TECNICO

Comumente chamado “bate-bola” ou “treina-
mento individual”, tem grande importincia e cons-
ta da pratica dirigida de travar, cabecear, chutar
de diferentes maneiras, fintas e suas defesas, cor-
rer com a bola, correr passando a bola a um com-
panheiro que a devolve, tiro de escanteio, tiro livre,
tiro maximo, arremésso lateral, tiro de meta, ete...

Podem tamhém organizar-se sessfes para ésse
treinamento; devem ser as mais variadas possiveis,
de curta duracio, despertando o interésse e evitan-
do a monotonia do treinamento.

Aj, leva-se em conta o apuro téenico de cada
jogador, as suas diferentes posicdes dentro do qua-
dro, de maneira gue éle pratique maig aquilo em
que se mostre menos apurado ou as jogadas gue
sejam por éle utilizadas com mais frequéncia.

Esse treinamento, no miaximo de 30 minutos,
deverd ser realizado apds o treinamento fisico ou
antes do treinamento tatico, como sessfo prepara-
téria.

3.9 — TREINAMENTO TATICO

Sendo assunto gue comporta grande explana-

¢io, faremos consideragdes extremamente gerais.

' A forma de treinamento tatico é imposta pelo

jdgo do adversario, Conhecendo os pontos fortes

e fracos do quadro contririo, o treinador tirard as
conclusdes e formari sua tatica para ésse jogo.
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Exemplificando de uma maneira muito geral:
a nossa ofensiva jogard de acdrdo com a defesa
adversiria e a nossa defensiva de acoérdo com a sua
ofensiva. Assim, o nosso quadro atacari pelos ex-
tremas se os médios contrarios forem fracos e en-
carregados de o8 marcar. Uma ala nossa seri so-
brecarregada de trabalho ofensivo se a defesa ad-
versaria neste ponto for fraca. De modo contra-
rio, sendo forte uma ala adversiria, o nosso meia
ficaria sobrecarregado de certo trabalho defensivo.

O treinador acompanhari, sempre atento, o
desenrolar do jégo, afim de que possa transformar
a tatica empregada pelo seu quadiro, uma vez o jo-
go do adversario assim o indigue. '

Plano de treinamento para um jégo domingo
préximo: (inicio de temporada).

2.2 feira — Bessfo de treinamento fisico —
Sessdio de preparo téenico — 1 hora.

Massagens — se for possivel,

3.2 feira — 3essfio de preparo técnico. —
Sessdo de preparo tatico (2 tempos de 20 minutos).

4.2 feira -— Bessao de treihamento fisico -——
Sessdo de preparo téenico — 1 hara,

Massagens.

5.2 feira — Sessdo de preparo téenico — Ses-
s40 de preparo tatico (2 tempos de 40 minutos).

6.2 feira — Sessdo de preparo téenico — Mag-
sagens.

Sabado — Massagens.
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