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SESSAON° 3

TREINAMENTO FISICO
TECNICO PARA GOLEIRO

Maj. KLEBER CALDAS CAMERINO — Inst, da EsEFE
e Preparador Fisico da Selecio Brasileira de Futebol

2° Ten. RAUL ARBERTO CARLESSO — Integrante do Corpo Permanente da EsEFE
e Preparador Fisico da Selegéio Brasileira de Futebol

Apos um determinado periodo,
durante ¢ qual ¢ geleiro foi submetido
a uma série de exercicios fundamen-
tais para a assimilagcio e criagao de
reflexos condicionados, visando & per-
feita execucao dos gestos e movimen-
tos técnicos béasicos para o desem-
penha da fungao a que se destina, ha
necessidade da execugdo dos exer-
cicios que tenham por objetivo manter
a perfeita forma, nos aspectos acima
citados.

Devemos também lembrar que o as-
pecto fisico estara sempre presente na
execu¢ao de qualquer sessao de

Sessao de Exercicios Combinados

Legenda

T1 — Treinador 1

T2 — Treinador 2
B1— Primeira Boia
B2 — SegundaBola
J1 — Jogador1

J2 — Jogador 2 etc.

Trajetéria da bala
~wem—p Jogador conduzindo a bola,

Execugao Ex N° 1

1. O T1 arremessa a B1 para o J1, que
execuiara uma cabegada para o©
canto direito do goleiro.

2. 0 T2 arremessa a B2 para o J2, que
exgcutara uma cabegada para ©
canto esquerdo do goleiro.

3. Os arremessos de 71 e T2 sdo feitos
aliernadamente {3, 4 ou 5 bolas de
cada lado}.

treinamento fisico e técnico. Em con-
seqlidncia, a dosagem dos exercicios
deve ser tal que o atleta consiga
realizar, sem corrar risco de ser de-
masiadamente exigido.
Apresentaremos um repertério de
exercicios combinados gue s0 devemn
ser executados apds o goleiro ter atin-

gido o nivel fisico-técnico gue o ca-
pacite a ser submetido a tal treinamen-
to; caso contrario 0 beneficio serd
muito pequeno oy quase nulo.

Depois de realizado um perfeito
aquecimenta, o goleire podera realizar
a seguinte sessdo de treinamento
fisico-técnico:
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Execugac Ex N° 2

1. O T1 chuta da entrada da area para a
81 quicar pouco antes do goleiro..

2. Em seguida, o T2 arremessa a B2
per cobertura por cima do goleiro

3. Trabalhar dos dois lados.
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T2

Execucao Ex N°® 3

1. G T1 faz um cruzamento com a B1
para o goleiro sair do goi (soccando
ou pegando).

2. Em seguida, o T2 chuta a B2 para
um dos cantos do gol.
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Execucaoc Ex N? 4

1. © T1 chuta a B1 de fora da area, for-
te e cruzado.

2. Em seguida, o T2 chuta a B2 da
linha de fundo forte e baixo,
obrigando o goleiro a sair do gol.

3. Logo apéds, o T3 arremessa a B3 por
cobertura sobre ¢ geleiro.
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Execucao ExN®5

1. O T1 chuta a B1 forte e rasteiro da
linha de funda.

2. O TZ arremessa por cobertura para o
goleiro espalmar com o brago
trocado.

3. Em seguida, o 73 chuta forte da en-
trada da area.

T2

T3
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Execugao Ex N° 6

1. O goeleire fica sentado na altura da
linha da area de meta. O T1 arre-
messa a B1 para quicar na frente e
passar por cima do goleirc.

2. A seguir, o T2 chuta a B2 no canto .
esquerdo.

3. Logo apéds, o T3 chuta a B3 no can- 3 a2
to direito. =] o]

Execugao Ex N° 7

1 O goleiro corre e toca na bola da
posicdo 1 e recebe a B1 por cober-
tura, arremessada pelo T1.

2. Em seguida, o goleiro vai nabolada
posigac 2 e recebe & B2 por cober-
tura, jogada pelo T2,

3. Na bola da posicdo 3. o procedi-
mento & idéntico.
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Execucao Ex N° 8

1

. A B1 arremessada pelo-T1 no an-
gulo superior esquerdo.

. A B3 noangulo superior direito.

. A B2 no canto inferior esquerdo.

2
3
4. A B4 no canto inferior direito.
0

BS: As variagOes $30 a critério do
treinador.
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Execucac Ex N° 9

1.

2.

3.

O T1 chuta a B1, forte, da linha de
fundo.

O T3 chuta a B3, cruzada, no canto
oposto.

0 T2 chuta a B2, forte, da linha de
fundo.

. O T4 chuta a B4, cruzada, no canto

oposto.

. O T5 chuta a B5 para um dos can-

tos.




Execucao Ex N? 10

1. © J1 chuta a B1 no angulo superior
direito.

2. Q J2 chuta a B2 no anguio superior
esquerdo. -

3. O J1 chuta a B3 a meia altura no
canto direito.

4, O J2 chuta a B4 a meia altura no
canto esquerda.

5. 0O J1 chuta a B5 rasteira no canto
inferior direito.

6. O J2 chuta a B6 rasteira no canto
inferior direito.

7. O 41 chuta vielentamente a B7 em
cima do goleiro.

8. O J4 invade a area com a bola para
drib¥lar o goleirc.

9. O J3 invade a &rea com a bola para
driblar o goleiro.

Conclusao

Com a sessaoc do TR FIS TEC N7 3,
concluimos a apresentacac de um
repertdrio de exercicios para treina-
mento, realizados com bola e traba-
lhando o goleira no gol.

Esta & a nossa contribuigao, com a
finalidade de informar. difundir e es-
perar que companheiros menos ex-
perientes tenham a oporiunidade de
usar aquilo gue nés apresentamos, tal-
vez até com mais objetividade - o que
por certo concorrera para elevar o nivel
técnico dos nossos goleiros,
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