FUTEBOL

TREINAMENTO

FISICO-TECNICO
PARA GOLEIRO

INTRODUGAO

Apresentaremos nesta oportunidade

rmais uma sessao de treinamento fisi-

12 co-técnico para goleiro, com bola e
trabalhandec no gol.

A sessao & genérica e um melhor

aproveitamento do repertério de exerci-

cios apreseniados seré fungao do per-

feito conhecimento dos pontos fortes e

fracos do atleta, por parte dos treina-
dores.

Ressaltamos a necessidade de um
treinamento intenso, continuo & pro-
gressivo, de forma a conduzir o atleta a
um elevado nivel técnico.

TREINAMENTO FISICO-TECNICO f} velocidade.

g} posigdo de gueda.
PARA GOLEIRO N® 2 h) colocagao.

i} nogio de saida do gol.
Objetivo da sessao j)  seguranga.

1y arrojo.

Condicionamento e aprimoramento mi ceragem

fisico-técnico, abrangendo os seguin- n} resisténcia.
tes aspectos: o) endurance

a) capacidade de impuisao.

by agao reflexa.

c) agilidade. Aquecimento

d} fltexibilidade,

e} visao periférica. Aquecimento inicial normal de 10 a

15 minulos.

Repertoric de exefcicios

N? 1 {figura 1). Execugio:
a) O goleiro parado schre a linha de
meta.

b} O treinador arremessa bolas & di-

reita @ a esquerda {aita, meia-al-
tura e rasteira}.

c) O goleiro saita para a defesa par-
tindo da posigao parada.
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N? 2 {figura 2). Execugdo:

a) O goleiro parado sobre a linha de
meta e de costas para o treina-
dor.

b) O treinador arremessa bolas (al-
tas, meia-altura e rasteiras) a
esquerda e a direita.

¢) O treinador dara o comando de
“ja” apbs a bola ter saido de
Suas MAaos.

dy O goleiro vira-se e tenta a defe-
sa’

N? 3 (figura 3). Execugao:

a) O goleiro fechando os angulos
esquerdo e direito.

b) O treinador arremessa a bgla en-
cobrindo. para o goleiro espalmar
por cima do travessao.

¢} Trabalhar ambos os lados.

N? 4 (figura 4). Execugio:

a) O goleiro ern pé junto a um dos
postes.

b) O treinador da o comando €
arremessa a bola no canto opos-
to.

¢} O goleiro vira-se e corre para de-
fendear no lado contrario.

d) trabalhar ambos ©s lados.
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N2 5 {figura 5). Execugao:
aj O goleiro de joelhos junto a um
dos postes.
b} O treinador procede como no
exercicio anterior.
c) trabalhar ambos os lados.
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N? & {figura 6). Execugao:

a) O goleiro parte da posigao em gue
estd deitado junte a um dos pos-
tes.

by O treinador procede como no
exercicio anterior,

c) Trabalhar ambos os lados.

N.7 (figura 7). Execugan:

a) O goleiro no centro do gol.

b} O treinador arremessa a bola de
forma a fazé-la tocar no solo
pouco a frente do goleiro (es-
querda e direita).




N?° 8 (figura 8). Execugao:

a) As bholas sao dispostas como
na figura.
by O goleire parte do centro do
gol.
c) O goleiro satta alternadamente
nas bolas da esquerda e da
direita. 15
dtQ goleiro. apds a ultima bola. sal
para defender um chute fore
da treinador (chutar em cima do

galewrag).
A
N? 9 (figura 9). Execucan. A

al O golero fecha o angula direi- \

to (esquerdo).
b) O treinador da chutes viclentos

para a delesa. \
¢} chutar em cima {altc, meia-aity-

ra & rasteiro). '
d] trabalhar amhos os lados. \
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ND 10 (figura 10). Execugan:
a) O goleiro sai para defender as
bolas jogadas pelo treinador.

N? 11 (figura 11). Execugao:
al o goleirc detende com jogadores
atrapalhando sua visac.
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N? 12 (figura 12). Execugao:
a) O goleiro repbe a bola em jogo b) arremessar para locais pré-deter-
cOm as Maos e o5 pés. minados.

CONCLUSAO

Lembramos aos jovens treinadores
que o exito de um treinamentc estd
correlacionado com uma série de fato-
res, tais como:

— periodicidade.

— progressividade.

— capacidade de assimitagao.

— imaginagao fértil.

— grande poder de observagao.

- relacionamento atlieta-treinador.

— etc.

5¢ o trabatho inteligente e objetivo
conduz ao éxito; a experiéncia provém
do tempo, nado queira correr com ela,
pais na reta final vocé estara infalivel-
mente entre os Ultimes. Caima e perse-
veranga sao fatores positivos. B0A
SORTE!
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