O Treino de Guarda Redes




O BOM DESEMPENHO DO G.REDES
ESTA RELACIONADO COM:

Capacidades fisicas

|

Capacidades técnicas

Capacidades taticas

|

|

Capacidades psicologicas

Capacidades
biotipologicas

|




O TREINO DE BASE
DO G.REDES

VELOCIDADE + COORDENACAO

Componente motor

Coordenativo Condicionais

e Correr e Veloc. de saida
e Saltar e Forca de impulsao
e Lancar e Forca de lancamento

e Passar e Outros componentes
da forca

Componente cognitivo

» Velocidade de percepcao
» Velocidade de antecipacao
* Velocidade de tomada de decisao

» Velocidade de reacao




O TREINO DE BASE
DO G.REDES

Pressao de tempo, variabilidade e complexidade

e Tarefas onde se e Tarefas nas quais e Tarefas nas quais

deve reduzir o seja colocada uma se coloque a

tempo de acao; superacao das necessidade de
exigéncias em superacao de mais
situacoes mutaveis  de uma atividade

» Otimizacao da simultaneamente ou

velocidade de reacao e« Mejo ambiente uma seqliéncia de
diferente, situagdes  AGOES
variaveis




O TREINO DE BASE
DO G.REDES

Oferecer situacoes motivantes, de competicao,
desafiadoras

e Tarefas onde haja
por ex. competicao
entre os g.redes e
jogadores de linha,
g.redes e treinador,
etc.




O TREINO DE BASE
DO G.REDES

Capacidades coordenativas

Movimentos, técnicas ou situacoes especificas

+

Pressao de tempo, variabilidade e complexidade

+

Situacoes motivadoras e desafiantes




O TREINO DE BASE
DO G.REDES

Exercicios com pressao complexidade

Coordenacao com obstaculos, movimentos de orientacao com a bola

Exercicios com pressao de variabilidade e precisao

Utilizacao de outros tipos de bolas

Exercicios com pressao de tempo

Podem ser especificos no golo




Técnicas defensivas

Técnicas ofensivas

e Com as maos

e Com 0s pés

e Com 0 corpo

e Fechando o angulo de
chute

e Iniciando um contra-
ataque

e Como jogador de linha

e Interceptando contra
ataque adversario




POSICAO

e Canto
e 10 metros
e Penalty

e Faltas

DESLOCAMENTOS

e Frente
e Costas
e | ateral

e Diagonal
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