FUTEBO L

O presente plano de trabalbo lem por fim facilitar aos
treinadores de Tutehol de maneira a manter sempre om
Ioas condigcaes [isicas ¢ téenicas os seus guadros dispu-
tantes,

T4 posfo e pratiea por diversos adeptos de tao po-
pular esporte, tem trazido ele othimos resultados nao s6 pe-

Coap, LOVRENCO COLUCT JUNIOR

la sua simplicidade de execugio como tainbem, por ha-
ver sido o mesnio elaborado como fruto de wmna cuidadosa
ubservacio,

Alem o Plano, apresenta o autor, uma séric de lighes
tipo gue visardo o preparo do jogador nas suus diversas
posighes dentre do quadro.

PLANO DE TREINAMENTO DE UMA EQUIPE DE FUTEROL PABA DISPUTAR UM CAMPLEONATO
A — ANTES DE COMECAR ) (AMPEONATO
1) - Diragdo de 2 o 3 meses. _
2} — Regime alimenlar —  de aedrdo cont a tabela apresentada pelo médico,

3} — Plano — vide abaixo:

“Dia da ' ‘Hom em que Trabalho a mi :stmr | L'urag ', Ummrme LocaI \ Obsemacoee
semang _ seredlica | - l ]
i l l TCamisa ou nRo.| Gimasio ou'
2, Feira Pela ma,nhé,l a) — Volley-hall | ‘ calcio, soquete e Estadio l '
. l ; sapato de tenis \
| b} — ligho completa l ‘ ! ' D
3* PFeira \ Idem ] ¢} — massagens manuais 4hm l Tdem l Idem Empregal seipre um moni-
. [ { desintoxxcantes) ! tor como puia.
A Ll it . - O BT
. | a) — Sessao prepqraborm [ | Serdo aproveltadm um ou
| | romum a todos os jo-° | _ mais monitores como auxi-
,' ! gadores Ssepuida  dos } 30m. l Tdem | Tdem liarcs podendo mesmo serem
! i exercicios adequados \ l lutilisad()s antigos jogadores
- i | a posico que cadal lconhecedores dos exercicios.
4+ Peira Idem Um ocupa ha equipe. i .
| © e} — Treinamento téenico ' Caompleto para o \
! | o da posicdo ocupada, 20m. \ jegador de futebol, l Estadio ‘
! i pelo jogador. l
| £» — Massagens manuais | l ' ’
| i (desmtoxlcantes) ' l i ‘
T e R . ——
] a0m. ‘ Ccmpleto I;ala 0 . I
’ . o jogador de utebol| Estadio Comg 1o Domingo
5 Feira ‘ Idem | Como no Domingo \ S0m ' \ \
1 . |
| | | \ 4 :
‘ ! g) — treinamento  técnico| ) | Completo para o | v
. o da posicio chpa.d'l' 20m. i jogador de futebol. | Estadio I
6* Feira | Pela manhi { pelo jogador. \ ~
h! — massagens manuals ! | |
o | . | (desintoxicantes) 'l 1 - o
-I ‘ | ,O basqueLebol selé pratmadc
\ ’ lcom o tempo reduzido cha-
! | ‘ ~ mando-se atencio para g sis-
» l \ tema de marcagio de ho-
Sabado \ Idem [ 11— basquetebol ou bhola ‘ Curta ‘Camlsa ou ao,, i mem para homem .
militar. duracio ; calcdo, rsqquete €1 mstadio A bola militar sera jogada
| l | | sepatos, ‘ ‘ com todas as precaucoes
\ malindo-se as rasteiras, o
\ ‘ | l segurar pelas pernas, os con-
l | tatos pessoais, limitando-se
! | l ' | 0s jogadores a correr com a
| ' ‘ bola, a passar, driblar e fa-
] l : ! 7er goals.
ey B S e e — —t o 2
| | | B
l ‘ 1} — treing de conjunto | 20m . ‘ Clompleto para o \ !0 técnico chamard a aten-
| i ‘ | jogador de futebol. ~ |cio dos jogadores, quando
l | | | lmfnngn'em as Tegras e O
i . meio de evitar gue isto acon-
o | | ] ‘ | teca.
Domingo | Idem [ . | Estadio l Chamar atengho dos jogado-
‘ . [ l ' res pelas falhas de suas jo-
; | . ; i | gadas. fazendo-os repeti-las.
! | k» — massagens manuais | Pratica dg diferentes padroes
\ {desintoxicantes) : de jogo a serem empregados
] | no decorrer do campeonato.
—_ OB%LBV»&( A0 GERAL —
1} — Os exercicios terdo sua intensidade segundo umsi ordem crescente,
2) — Serfo escolhidus apenas 3 ligoes de educacio fisica para serem aplicadas antes e durante o campeona-
lo, pois havera lanto miais trahatho fisico quanlo nais eonhecidos forem us elementos gue as compdem.
3 — Escolher dentre os jugadores o inais inteligente ¢ de prefecénein o de maior ascendéneia denfre eles para

capilav do goadro e manter com o mesmo palesfreas instrutivas de maneirs gue ele seja o oriectador de
sua equipe denfro do gramado.

.



B - DURANTE () CAMNPEONATO

1} —- Duragio - —- o do campeonato.
2) — Regime alimentar - de acordo com a tabela apresentada pelo médico,
3} — Plano - vide abaixo:
Dit de 'Hora em quel Trabalho a ministrar Duracio |, Uniforme Local [ Observagoes
semanag se realizq o
Departamen- Serd exigids a presenga no
2. Feira Descansoe to Médico. | Clube dos contundidos afim
de serem meditados.
w) — licAo completa Camisa ou nio, 50 0 médico poderd dispen-
3" Feira | Pela manhi ] b) — massagens mahuais 40m. calgdo, soquete e | Estadio sar os acidentados, nio de-
: (desintoxicantes) sapato de tenis, ‘vende haver a menor tole-
. rancia.
¢} -- Sessdo preparatéria co- 'Idem vide observacao felta
mum para  todos osl Idem Idem ‘no programa para antes do
" Jogadores seguida dos’ 20m. campeonata,
exerclcios adequados|
. posigio que o jogador
42 ¥eira Tdem ocube ne eguipe.
dy — treinamentec técnico
{o da posicio ocupa-|
da pelo jogador) . Completo para o©
g} -. Massagens manuais jogador de futebol. Tdem
{desintoxicantes) 15m,
A’ tarde na' f) = treino de conjunto. - O técnico poderd aumentar
hore em que : Tdem Tdem ou diminuir esse tempo de
se  realisam 80m. ! durago de acdrdo com a
o0s jogos du | importancia go ultimo e do
. campeonato. proxime jogo.
5 Feirn gs; -— massagens mahuais Parar o jogo quando notar
(desintoxicantes) alguma falha e mandar re-
petir a jogada. Corrigir os
\ i defeitos mals acentuades no
jogo anterior.
Pratica do padrio a execu-
! tar no proximo jogo.
— ! S
h) — treinamento técnico: Completo para o
0 da posicic ocupada 20m jogador de futebol.! Estadio
6* Feira | Pela manhé velo jogador, l
I} — massagens manuals
{desintoxicantes} ‘
N _ [
| | , N
Camisa ou nio,|
Sahato dem i1 - wdleibol cu basquetebol | Curta calgdo, sogquete e | Fstidio on | Vide observacio feita no
h duragio sapato de tenis | (¥indsio programa para antes do
ou de basguetebol campeonato.
Pela manhf | k) — Passeio a pé Camisa, calga e sa-| Restaurante| O téenico ndo permitird que
"1 hora pate de tenis. do Clube 05 jogadores conversem so-
bre o jogo a se efetuar.
I' — 1 refeicdo {almogo} Restaurante,
' , do Clubhe l
Pouco antes| m) — duchas frias ou mas- A vontade '
de enirar sagens manuais (es-
em campo, timulantes) . '
n} — duchas quentes (de-, '
Domingo sintoxicantes) . ‘
0} — mMAassagens manuais !
s {desintoxicante)
Depois do | p) — pequeno repousg pa-|
Jogo. ra fazer a 2* refeigdo l - O {écnico néo permitird que
dy — 2* refeigiao {jantar) ou 'em caso | os jogadores conversem  s0-
{jantar A vontade observando |bre o jogo gue se efetuou
r) -— grande repousc nNo a tab. do i bara evitar as criticas sobre
Clube ou e casa até médico ' | agueles que falharam ne
a manhi do dia se-: : transcorrer da partida.

guinte.

OBSERVACAD GERAL - (ldem do quadro anterior)

B

Licdes para o Jogador de fuiehol

Erercicios de acordo com o Reg. Educ, Fisica n® 7,
12 parte, 1° fasciculo

Ev.

Br.

Pr,

F E-]

LICACQ No |
Sessdo Preparataria (7')

o de Iris para frente,
M.on.q. Tlexdo e exlensido das pernas; jod-
Thes afastados,

= Marcla normal em diferentes cadéncias.
—— Circumduedn dos bracos (da (rente para tras

T,

Cinb. M.n.q

As,

— Al..m.n.q. Circumdegio do tronco.

. Flexao do troncoe com eleviicao
perna para tras ¢ vice-versa.

Execular emt marcha: Circumducio dos bra-

cos ¢ sentidos oposlos,

Cxt

Com clevacho dos bragos flexiopados,

Livao Propricmente Dita (3537)

M oap.
M oan.
(30 a

ad m.y.

- Mareha alongada vapida (40 4 Hline; 3 vezes),
Marcha langando o perna Boe Eoopara eima

RPEVIETA DE ERBIICACLZD EICImA



As.
Cxt,

M ap.
M ap.
T od.

we

ed,

w

ap.
G oed,
C ed,
¢ ap.

LT ap.

L ed.

Jog.
AD ap.

SES5A0

Br.

Te.
Cxt.

M ap.
S ed.

~ -~ Apoio de frente. no solo, flexao dos bracos

(4 4 8 vezes).

— Sallos no mesmo lugar com extensdo do tron-
co e elevagdo vertical dos bragos (descer vi-
vamente os bragus quando na parte mais al-
ta, para fazer subir a cabega (8 4 (5 vezes).
- Pular na corda (10 vezes).

— Framsporte de 1 camarada por 2 obtros (34
4 00 m.; 2 vezes),

-= Estudo da passada, correndo 30 metros),

— Corrida em andadura moderada  (passada
alongada) intercalada com a elcvagao alter-
nada dos joélhos,

-— Resistir a flexdo da cabega (2 a4 2, freme 2
frente; 10 vezes).

— (‘,hiculc gueimado,

— Carniga vepetida (G0 metros).

Volta 4 Calma: Normal.

LICA) Neo 2
Sessdo Prepuratiria (7°)

— Marchar para a frente; para tris e para os

lados.

- = Elevacdo vertical dos bracos em diferentes
planos.

— M.n.q. Elevagio dos joclhos, extensio das

pernas {(dil. pl.).

— AL.o.n.q. Rotacio ¢ flexdo do troneo,
Afastainento para a frente com clevacio Ia-
teral dos bragus e rotacéio do lronco para o
lado da perna avangada,

-— A.L. Circumduciio dos bragcos em sentidos
opostos.

— Levando as espaduas para a frente ¢ para tras.

Ligio Pmprfu}m'nte Dita (35}

—- Marcha com o ifroneo fle*{lon.mdc) 40 a4 50 m.;
3 vexzes).

— Marcha lancando a pernd 1.
30 a 50 metros.
Suspensio inclinada, flexio dos bracos (4 4
8 vezes).

--= Baltilar, pernas extendidas (hragos flexionn-
das, 8 & 15 vezes).

—— Saltos, correndo, paca cima empregando a ea-
bega como no cabegeiar; 300 4 500 metros,

— {om elevagdo alternada dos joéihosg: 10 vezes.

— Corrida com mudanga de direcin (esquiva) .

—~ Transportar 1
4 b0 metros}.

— - Langar para tris e por cima da cabeca o “me-
dicine-ball”, por extensao do tronco flexio-
nada ¢ balanceamento de baixo para cima
dos bragos exlendidos (2 4 2, 10 vezes).

— Desistir a izelinaciio lateral da cabeea (2 4 2,
16 vezes) .

— Barras.

-— CGorrida de estafetas 10D metros.

Volla & Calima: Normal.

e E. para cima

NE TRABALIO FISICO PARA 085 ZAGUEIROS
Sessdo Prepuratoria
Mn’hu normal em diferentes eadéncias.

-— Circumdugdo dos bragos (da frentc para tris
¢ de tras para frente).

— M.n.q. Flexdao e extensao das per 11<1s jodlhos
' afastados.
— Af. . m.n.q. Gircumdugde do trongo.

= Com elevacio dos bragos flexionados.

Sessdo Propriamente Difa

—- Marcha com tronco flexionado.

- - Saltos vo mesmo lugar com extensidn do tron-
cn ¢ elevagiio verlical dos bragos (descer vi-

- vamente os bragos guande na parte mais al-
la para fazer subiv a caheca).

-— Corridas em torno do campo. em andadura
moderada  (passada alongada), intercalada
com saltos para a frente e para ox i.ul()s, imi-
tando o cabecear no jogo.

Volta & Calma: Normal.

amarada- sobre os bracos (84

M ap.
5 ed,

5 ap.

G ap.

L ed. .

SESSA0 DE TRABALHO FISICO PARA 0S8

MEDIOS DE ALA
Sessdo Preparatéria; Idén{i('a « de cima.
Sessiio Proprigmenle IHia

-— Marcha com o tronco flexionado.

—— Sullos no mesimo hugar com extensao do tron-
co ¢ elevagao vertical dos bragos (descer vi-
vamente os bracos gunando na parte nais al-
ia para fazer subir a eabeca).

— Saltos intercaladons numa corrida em torno do
aMpe, para cima como ne cabeceio.

— - Corrida em torno do campo em andadura mo-
derada (passada alongada) intercalada com
saltps para a frenje e para os lados, imitan-
1l 0 cabecear no jogo.

— Lanc¢ar para 4 frente o “wedicine-ball”  de
haixoo)pa o ciina com os bragos extendidos
242,

Yolla a Calma: Normal.

SHESSAD DE TRABALHO FISICO PARA 0S8 MEIAS

E CENTRO AVANTE

Sesvio Prepuratario: Normal (ddéntica dos Zagueiros)y

M oap.

N oed,

B ap.

Coap.

Sessdo Propriomente Dita

-— Muarcha com tronco flexignudo.

—— Raltuog ao nesmo lugar com extensac do ron-
co e elevagio vertical dos bragos (descer vi-
vallenfe os bragns quando na parte mais al-
ta para fazer subir o cabegu) .

— Sultos.interealados numa corrida em torno do
Ao, pard cima como no cabeceio,

— Corrida em torno o campo em andadura mo-
derada (passada alongada) intercalada com
saltos para a frente e para os lados, imitan-
do o cabecear no jogo.

— Lancar para & frente o “medicine-hall” por
abaixamento dos bracos extendidos e flexéo
do ironeo, {2 4 2),

Volta a4 Caluoa: Normal

SESS30 DE TRABALHO FISICO PARA O GUARDIRO -

Ev,
Br.

1

I'r.
xt.

M ap.

S ed
S up.

G oap.
L ap.

A ap.

Sessao Preparatiria

— Marcha normal em diferentes cadéncias.

— Circumdugio dos hragos (da frente para tris
v oite tras para [rente).

— M.n.q. Flexdo e extensio das pernas joélhos
afastados.,

— AfY.m.n.q. Circomdugio do \roneo.

— Com elevagao dos bracos flexionados.

Sessio Proprioamente Dila

— Marcha lancando a peroa D ¢ E para cima.
— Saltos no mesmo lugar com extensdo Jdo tron-
co ¢ elevacio vertical dos bragos,
— Salte combinado em distdncia e altura {de
frente e de lado).
- - Corrida com mudanga de diregdo {(esquiva).
— Lancamento de disco,
- Resistir a flexdo ¢ exlensdo das maos {2 4 2).
Volta a calma

Marcha lenta com excreicios respiratorios

{minimo — 1 min.}
‘' Marcha com canto
(maxime - - 1/2 min.y

Exercicios de ordem unida
(uaximo -— 1/2 nyin).

SESSAO DE TRABALHO FISICO PARA OS EXTREMAS
Sessdo Prepuratoriu: Iéntica a do Guardido.

M ap.

& ed.

S ap.
i ap.
L ed,

Sessao Propriomente Difu

— Marcha com o tronca flexionado,

— Saltos no mesmo lugar com exiensao do tron-
co e elevacio vertical dos bragos {descer vi-
camenle os bracos quando na parte mais alia
para fazer subiv a cabeca).

— Saltos infcerealados. noma corrida em {orgo
do campo, para eima como no cabeceio,

— Partidas rapidas (de pé e sem se deter no
fim delas) intercatadas de marchas.

— Lanear para a frente o “medicine ball” por
aubaixamento dos ante-bracos exiendidos e
flexdao do troneo (2 4 2 frente & frente).

Volta & calma .




