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Futebol - Treino 12 - CONDICIONAMENTO FiSICO

Prof. José Carlos Astrauskas



Objetivo:
Melhorar o condicionamento fisico trabalhando as capacidades fisicas:
forca, resisténcia, agilidade, velocidade, coordenacao e flexibilidade.

Estratégia:
Realizar treinamento de alta intensidade.

Material:

- Escada de agilidade

-  Cones ou Pinos

- Banco Sueco ou banco normal




1) Escada de Agilidade:

Cordas que parecem uma escada e utilizada nos
treinamentos funcionais. Sao perfeitas para um
deslocamento linear (de dentro para fora),
melhorando sua agilidade e coordenacao.

Executar 10 a 20 repeticoes:

- Correr de frente com pé direito dentro do
quadrado e pé esquerdo fora.

- Saltar com os dois pés dentro do quadrado e
em seguida, os dois pés fora do quadrado.

- Saltar com o pé direito dentro do quadrado e o
pé esquerdo fora.

Photo by Jannis Lucas on Unsplash



https://unsplash.com/@jannis_lucas?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/jumping-exercises?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

2) Corrida:

Correr 20 minutos de forma continua ou intervalada.
Intervalo de 5 minutos de corrida suave, 5 minutos de corrida forte, 5

minutos de trote e terminar com 5 minutos de corrida bem descontraida
conduzindo uma bola.




3) Cone de Agilidade:

Utilize cones ou pinos de forma linear e 1 m de
distancia entre eles.

Correr passando em zigue-zague por entre os
cones e voltar de costas.

Correr saltando os cones e voltar de costas.
Correr saltando lateralmente por entre os
cones.

Correr tocando o0s cones com as maos,
alternadamente.




4) Pliometria:

Seu conceito baseia-se na maxima utilizacao do musculo em movimentos
rapidos e de explosao e com contracao excéntrica e concéntrica.

- Saltar igual ao sapo, em 5 séries de 10 saltos distantes, alcancando a maior
distancia possivel.

- Saltar do chao até alcancar uma caixa ou banco, de aproximadamente
60cm, com os 2 pés em cima. Saltar, amortecendo a queda para o chao.
(5 séries de 10 saltos com 2 minutos de intervalo entre as séries ou
guando a pulsacao estiver em 120 batimentos cardiacos).

- Saltar alternando o pé.




- Morfo funcional: Pular corda o maximo de tempo que conseguir (3 séries).

- Colocar 5 barreiras baixas intercaladas. Procurar saltar com os dois pés
juntos, utilizando a flexao simultanea dos membros inferiores (joelhos,
tornozelos e quadril).

5) Quedas:

Movimentos rapidos: De cima de um banco, saltar e amortecer a queda no
chao. Executar 5 séries de 10 saltos, com intervalo de 1min. a cada 10
saltos.




ALONGAMENTOS
Ficar 15 segundos em cada posicao para melhorar sua flexibilidade.




QUIZ

Qual o primeiro clube de futebol no Brasil, fundado
em 1888 por colonos ingleses?
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