Futsal

Treino Guarda Redes




Assoc.Futebol Aveiro
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CARACTERISTICAS CRUCIAIS \\

Flexibilidade Reaccao Atencao

Queda e rolamento Comunicacao

Tranquilidade

Colocacgao

Saida a bola Iniciativa Concentracao

l Impulsao = .
' Q Agilidade
Coragem —

Controlo emocional . Lancamento

. Jogo de maos

Equilibrio

Remate

Lideranca

Passe

Coordenacao Reposicao
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Futsal: A importancia do
guarda-redes nos dias de hoje

“A Constante mutagdo do papel de guarda-redes tanto no
aspetos , como nho tatico, fez com que se tornasse
necessdria a especializagdo da posi¢do. A verdade é que ser
defensor das redes é a posi¢cdo mais especifica ho mundo do
. De meros culpados nas derrotas - pelos denominados
""frangos'' - a resolvedores de partidas, seja por defender
penaltis de forma destemida, a dar a prépria cara a ''bala,

hoje, ver um guarda-redes a marcar um golo jé quase ndo é
noticia."



http://www.modalidades.com.pt/futsal/3763-futsal-a-importancia-do-guarda-redes-nos-dias-de-hoje
http://www.modalidades.com.pt/futsal




Treino Especifico
para GR de Futsal




Ao longo dos anos, como treinador, fui criando um reportério de
exercicios e uma metodologia de treino, observando e testando algumas
informagdes tiradas de livros e videos, assim como, trocando experiéncias
com outros profissionais do meio. A grande parte dos treinos que realizo foi
criado e desenvolvido ao longo dessa experiéncia em trabalhar com guarda-
redes.

Resolvi, apds alguns anos de experiéncia, dividir os treinos pelo que eu
denominei “tipos de treino", para trabalhar de forma objetiva e fazer um
programa de freino adequado podendo assim conseguir melhores resultados.
Estes tipos de treino podem ser realizados separadamente ou em conjunto
com outros exercicios de treino. Para melhor direcionar o freino deve-se
respeitar o periodo de preparagdo em que se encontra a equipa, assim como,
trabalhar os guarda-redes em conformidade com a andlise estatistica
resultante das observagoes realizadas nos treinos e na competigdo




DESLOCAMENTOS:

Treino para membros inferiores, utilizando deslocamentos que os guarda-
redes utilizam durante uma partida. Esses exercicios sdo de mdxima
importdncia porque servem de base para o resto da temporada, eles consistem
dentro das suas variagoes em: deslocamento lateral, deslocamento para frente
e deslocamento para trds.

BOLAS RASTEIRAS:

Treino de lateralidade, com exercicios variados podendo, dentro desses,
variar tipos de bola e situagoes diferentes.




BOLAS MEDIAS:

Treino de lateralidade, com exercicios variados podendo, dentro desses,
variar tipos de bola e situagoes diferentes.

BOLAS ALTAS:

Treino de lateralidade, com exercicios variados podendo, dentro desses,
variar tipos de bola e situagdes diferentes.

AGILIDADE:

Deslocar-se de um ponto ao outro o mais rdpido possivel utilizando
fundamentos técnicos.




TEMPO DE REACCAO / VELOCIDADE DE REACCAO:

Capacidade de reagir na menor unidade de tempo possivel a situagdes ndo
previstas no desenvolvimento do jogo. Criar exercicios que exijam reagdo
rdpida.

SAIDAS:

Situagoes que o guarda-redes deixa a baliza para executar uma defesa. Esse
tipo de treino é dividido em duas situagdes:

- Saida a bolas altas, com rececdo de bola ou socando a bola;
- Saida a bolas baixas, que pode ser deitado; de joelhos; de guarda baixa com os
- joelhos bem fletidos e de guarda alta quase na posigdo de pé.

RECUPERACAO:

Tipo de defesa muito usada pelos guarda-redes de futsal. Este tipo de treino
consiste em executar exercicios com mais de uma defesa, sempre variando o
lado da defesa e o tipo de bola




REPOSICAO DE BOLA:

Com as mdos: langamento longo e alto, langamento longo e rasteiro e langamento
curto.

Com os pés: passe curto, passe alto e longo e remate alto a baliza.

TREINO DE POSICIONAMENTO:
Exercicios de movimentagdo, corrigindo o posicionamento e os deslocamentos do
guarda-redes.

BOLAS VARIADAS:

Treino de localizagdo da bola, variando bolas rasteiras, bolas médias e bolas
altas.

RESISTENCIA DE VELOCIDADE:
Exercicios de alta intensidade, com variagdes de velocidade, que variam entre
30 a 90 segundos por exercicio.

VELOCIDADE:
Exercicios de alta intensidade, com variagdes de posicdo, que variam de O a 10
segundos por exercicio




No inicio da preparagdo aconselho comegar com os treinos
de deslocamento, introduzindo fundamentos como pega
alta e pega baixa. Os treinos de resisténcia de velocidade
e velocidade precisam acompanhar o estado da preparagdo
fisica para que se consiga bons resultados no desempenho
dos guarda-redes, os outros podem ser adequados de
acordo com as necessidades da preparagdo.
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HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

-Activacao geral -
Exercicio N°1
Objectivo: Activacao dos membros
inferiores. Concentracgao.
Descricao:
-Os Jogadores de fora efectuam passes
entre eles e com o objectivo que tentar

acertar no cone.

-O GR nao pode deixar que a bola toque

NnosS cones.
TEMPO: 3’ cada GR



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°2 -
Objectivo: Defender nas duas balizas.

Descricao:

-Apos efectuar a defesa na baliza, o GR

vai defender um segundo remate na 22
baliza.
VOLUME: 6 bolas



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°3 -
Objectivo: Treinar defesa baixa, alta e
Deslocamentos laterais
Descricao:

-Dois GR na baliza, cada um no seu
poste.
-O jogador 1 efectua remate baixo e

jogador 2 efectua remate alto.

-Apos a defesa os Gr deslocam-se

lateralmente para a outra baliza,
passando a frente do cone.
VOLUME: 3 defesas para cada lado



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°4 -
Objectivo: Deslocamentos laterais em 8

e faz defesa nos postes.

Descricao:

-O GR ao fazerem uma defesa, fazem
deslocamento lateral em 8 para o outro
poste.

-VOLUME: 3 defesas para cada lado



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°5 -
Objectivo: Coordenacao, Velocidade e
posicionamento basico de defesa
Legenda:

10 - Skipping

20 - velocidade / posicionamento de
defesa baixa.

30 - Deslocamento de costas

40 - Faz defesa

N©° Series: 3 (para cada lado)

Tempo Descanso: 130" " entre

repeticoes. 3° entre series



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°6 -
Objectivo: Coordenacao, Reposicao de
bola
Legenda:

10 - faz reposicao de bola para o Jogador
NO5

20 - Deslocamentos laterais para frente
30 - Deslocamento de costas

40 - Faz defesa

N©° Series: 3 (para cada lado)

Tempo Descanso: 130" " entre

repeticoes. 3° entre series



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°7 -
Objectivo: Coordenacao, Reposicao de
bola e saida de baliza
Legenda:

10 - faz reposicao de bola para o Jogador
NO5

20 - Deslocamentos laterais para frente
30 - Deslocamento de costas

40 - Faz saida de baliza.

50 - Faz defesa

N©° Series: 3 (para cada lado)

Tempo Descanso: 130" " entre

repeticoes. 3° entre series



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°8 -
Objectivo: Treino da defesa baixa
Descricao:

-0 GR faz deslocamentos entre os cones

e faz defesa baixa ( Pés) nas laterais.

Tempo Descanso: 2°

N° repeticoes: 4



Resumo CM.doc

HRABALHGNESPECIFICOIGHRE

- Exercicio N°9 -
Objectivo: Treino da defesa baixa
Descricao:

-O GR faz deslocamentos entre os postes

para defender em defesa baixa ( Pés).

-VOLUME: 3 defesas para cada lado



Resumo CM.doc

TRABAUHOIESPECIEICONGHR:

- Exercicio N°10 -
Objectivo: Treino da velocidade de
reaccao e concentracgao.

Descricao:

-O GR estda de costas para a quadra.
-Cada canto da baliza corresponde a um
numero.

-Quando o treinador diz um numero, o
GR vira-se e faz defesa no lado

correspondente a esse numero.

-VOLUME: 4 defesas



Resumo CM.doc

Unidades de
Treino




Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento
10’ - Exercicios de manejo de bola
Parte Principal: 60’

10" - Exercicios de Coordenagdo e manejo de bola
10" - Deslocamento e lateralidade
20" - Velocidade de reacdo

20' - Saidas de baliza e reposigdo
Parte Final: 10

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERTAL

Bolas de ténis, futsal, pinos e coletes



PQr-te Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento
10’ - Exercicios de manejo de bola

Parte Principal: 60’
10" - Exercicios de
10" - Queda

20' - Velocidade de reacdo

20" - Técnica baliza

Parte Final: 10' D




Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento
10" - Exercicios de manejo de bola
Parte Principal: 60’

10" - Exercicios de Coordenacdo
10" - Reposigdo de baliza

20' - Velocidade de reacdo

20" - Exercicios de baliza

Parte Final: 10°

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERIAL
Bolas ténis, futsal, baldes, pinos



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento
10" - Exercicios de manejo de bola
Parte Principal: 60’

10' - Exercicios de Coordenacdo
10" - Deslocamentos

20' - Velocidade de reacdo

20" - Exercicios de baliza

Parte Final: 10'

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERIAL
Bolas ténis, futsal, baldes, pinos



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10" - Exercicios de manejo de bola e coordenagdo
Parte Principal: 60’

10" - Deslocamentos

25' - Velocidade de reacdo

25' - Exercicios de baliza

Parte Final: 10

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERIAL
Bolas ténis, futsal, pinos



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento

10" - Exercicios de manejo de bola e coordenagdo
Parte Principal: 60’

10" - Deslocamentos

25' - Velocidade de reacdo

25' - Exercicios de baliza

Parte Final: 10

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERIAL
Bolas ténis, futsal, pinos



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento
10" - Exercicios de manejo de bola
Parte Principal: 60’

10" - Deslocamentos

25' - Velocidade de reacdo

25' - Exercicios de baliza

Parte Final: 10°

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERIAL
Bolas ténis, futsal, baldes, pinos



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento
10" - Exercicios de manejo de bola
Parte Principal: 60’

10" - Deslocamentos

25' - Velocidade de reacdo

25' - Exercicios de baliza

Parte Final: 10°

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERIAL
Bolas ténis, futsal, baldes, pinos



Parte Inicial: 20’

10’ - Alongamentos e aquecimento
10" - Exercicios de manejo de bola
Parte Principal: 60’

10" - Deslocamentos

25' - Velocidade de reacdo

25' - Exercicios de baliza

Parte Final: 10°

- Alongamentos

- Andlise do treino

MATERIAL
Bolas ténis, futsal, pinos



Contacftos:

Rui Pedro Silva
918339980
rui339silva@gmail.com /




