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Futebol — Treino 15 — Prof. José Carlos Astrauskas

Treino para jogadores de futebol que consiste na periodizacao de 4 semanas.

Esta é a segunda semana e havera um aumento na intensidade dos exercicios

e o aumento do numero de séries a serem realizados, conforme o cronograma
proposto.



SEGUNDA SEMANA

(22 e 42)

1) Saltos com uma perna:
5 séries de 10 saltos com cada perna (20 segundos de intervalo)

2) Cones de Agilidade: } £
Conduzir a bola pelos cones de formas variadas - 8 vezes T —
1 minuto de intervalo
3) Saltos por cima do cone: D

5 vezes — 1 minuto e meio de intervalo e /;

- Saltar com os dois pés
- Saltar com um so pé, ora com o pé direito, ora com o pé esquerdo _
- Saltar com os dois pés estando de lado para o cone. d




SEGUNDA SEMANA

(22 E 42)

4) Corrida:
20 minutos de corrida
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SEGUNDA SEMANA

(32 e 59)
1) Saltos:
6 séries - corrida de 8 metros e 10 agachamentos com salto
30 segundos de intervalo S -
-

2) Cones de Agilidade:
10 vezes — tocar o cone com uma das maos — 1 minuto de intervalo

3) Deslocamento Lateral:
20 vezes para um lado, 20 vezes para outro lado — 1 minuto de intervalo
Agachar se deslocando de lado por 5 metros.




ALONGAMENTOS

Ficar 15 segundos em cada posicao para melhorar sua flexibilidade.
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