TREINAMENTO FISICO-TECNICO

INTRODUGAO

Para alcangar-se um elevado nivel de
eficigncia, é fundamental um alto grau
de desenvolvimento fisico-técnico e
tatico.

Nos dias atuais, o futebol brasileiro
passa por uma fase dificil do ponto de
vista fisico, técnico e tatico; um dos
fatores gue concorrem para esta situ-
agao é a exiglidade de tempo para o
treinamaento das equipes. Al esta, pois,
uma enorme barreira no caminho do
desenvolvimento do treinamento fisico.

Tendo em vista as dificuldades exis-
tentes, que impedem a realizagdo de
um treinamentc total, sugerimos um
treinamento fisico especial que é bem
recebido pelos atletas e supera um
pouco a falta do treinamento de base,
peio desenvolvimento malis aproximade
das qualidades especificas.

Na etaboragac de um plano de treina-
mento fisico-técnico especial para go-
leirg, devemos ter em ments ¢ desen-
volvimento das qualidades fisico-tée-
nicas essencias e especificas;, bem
como o aprimoramento das qualidades
psiquicas.

O papel do treinador é propiciar condi-
¢des para que gualidades morais e fisi-
cas venham & luz, fazendo com que o
atleta saia da obscuridade sobre simes-
mo, facilitando assim o florescimento
de sua personalidade. Este trabalbo &
muito impertante na formag&o do atieta
e deve ser realizado, com uma prepara-
¢do muito cuidadosa e criteriosa, por
parte do treinador.

O trabalho do goleiro & diferente dos
demais jogadores. Os problemas com-
plexos, as situagbes especiais e peri-
gosas, fazem com que se exija do golel-
ro qualidades fisicas & morais grande-
mente desenvolvidas.
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O treinamento deve ser feito com cbje-
tividade e inteligéncia e sempre levando
em conta a formagac do carater e nivel
do atleta, dando sempre oportunidade
para ¢ desabrochar de'todas as qualida-
des por ventura até entao contidas.

Abordaremos, nesta oportunidade,
apenas o treinamento fisico especial do
goleiro com bola e trabalhande no gol.

Procuramos apresentar uma simples
sessdo de treinamento fisico especial
para o goleirp. O repertdrio de exérci-
cios & encorme e somente ¢ conheci-
mento das qualidades e deficidncias
técnicas do atleta vai orientar-nos sobre
a escolha e montagem da sesséo de
treinamanto.

Esta sessao pode ser considerada
como basica, pois, todas as situagdes
criadas sao fundamentais para quaiquer
goieiro,

Lembre-se sempre que somenta um
treinamento continuc e progressivo fara
0 seu atlsta atingir um elevado nivel
técnico.

TREINAMENTO FiSICO-
TECNICO PARA GOLEIRO N.° 1

OBJETIVO DA SESSAQ:

Condicionamentc e aprimoramento
fisico-técnico, atinginde os seguintes
aspectos:

a) Colocagio e seguranga

b} Fixagdo mental das dimensdes do
gol e dreas de meta & penaite

c} Posigao correta nas quedas laterais

d) Posigdo correta de socar e espal-
mar a bola

e) Agilidade, reflexo, visao periférica,
nogac de distancla, coragermn, ar-
rojo, decisao e gportunismo.

PARA GOLEIRO

1 — Agquecimento inicial normai de 10
a 15 minutos
2 — O treinador arremessa a bola

para o goleiro que a detém com as
duas macs na altura da cabeca o
peite, ac mesmo tempo em que
se desloca lateralmente para a
direita e a esquearda, no gol.
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3 — O goleiro salta com impulso nas
duas pernas e val batendo ac
longo do trevessao com a bola
segura pelas duas maos.
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4 — O treinador chuta a bola sobre o
goleiro para a defesa com as duas
maos. O goleiro segura e devolve
a0 treinador para 0 novo chute,
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5 — O treinador arremessa com a mao
alternadamente para a esquerda e
para a direita. Bolas altas, meia-
altura e rasteiras.

O treinador arremessa a bola da
direita e da esquerda, para o go-
leiro sair ao seu encontro socan-
do e defendendo.

6 — O goleire realiza um rolamento
para frente e no final, recebe a
bela na esquerda ou na direita. O
treinador, antes do arremesso,
avisa o lado em que vai jogar a
bola.
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O goleiro sai do gol para disputar
a bola com ¢ atacante que penetra
na area, peia esquerda, pela direi-
ta e pelo centro.
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9 — O goleiro orienta a formacgaoe da
barreira ...
na direita, esquerda e frontal,
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10 — O goleiro desioca-se lateralmen-

te para um ladc e recebe a bola
no outro.
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11 — O goleiro recebe chutes de todas
as posigdes em torno da area de

penalie.
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