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ESTRUTURA DO TREINO

* Aquecimento

Corrida leve = 3 min
Mobilidade articular = 7 min

« Situacao de jogo (finalizag¢ao
+ tomada de decisao)

1x1 com guarda-redes
2x1 com guarda-redes
3x2 com guarda-redes

 Atividade Principal
(Construcao e ligagao de
setores)

10 minutos

Organizagao: 14 jogadores
10 atacam

4 defendem

» Jogo treino
11x11 — 20 min

» Alongamento geral

Video

Clique para visualizar

Video

Clique para visualizar


https://youtu.be/5wVFNjYGYb4
https://youtu.be/5wVFNjYGYb4
https://youtu.be/5wVFNjYGYb4
https://youtu.be/o9k2nbcXzPs
https://youtu.be/o9k2nbcXzPs
https://youtu.be/o9k2nbcXzPs
https://youtu.be/1Vi55m5DsuQ
https://youtu.be/1Vi55m5DsuQ
https://youtu.be/1Vi55m5DsuQ
https://youtu.be/2Xc4LNaZXxA
https://youtu.be/2Xc4LNaZXxA
https://youtu.be/2Xc4LNaZXxA

ESTRUTURA DO TREINO

» Aquecimento e Ativacao

Ativacao com bola — 10 min
Mobilidade articular
Meinho (posse em espaco reduzido)

e Ativacao Tecnica
Ativagdo com bola — 10 min
Condugdo e passe (12 fase: jogador retorna para
sua base)

 Atividade Principal

Transig¢ao e ocupacao racional de espago — 10 min

» Jogo treino

11x11 + bolas paradas — 20 min
12 fase: jogo normal
22 fase: troca de base

» Alongamento geral
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https://youtu.be/MoRtAn6tRLs
https://youtu.be/MoRtAn6tRLs
https://youtu.be/MoRtAn6tRLs
https://youtu.be/fhXUEydEl08
https://youtu.be/fhXUEydEl08
https://youtu.be/fhXUEydEl08
https://youtu.be/67MfA1mu0aA
https://youtu.be/67MfA1mu0aA
https://youtu.be/67MfA1mu0aA
https://youtu.be/xIsQtw6P2ow
https://youtu.be/xIsQtw6P2ow
https://youtu.be/xIsQtw6P2ow

ESTRUTURA DO TREINO

» Aquecimento

Meinho — 10 min
Mobilidade articular = 5 min

e Atividade Cardio-Técnica

Jogo 4x4 + guarda-redes em

area de 40x20 — 6 min

3 equipes rotativas

Regras:

Apos sofrer gol — sai a equipe e entra

a que esta fora

A cada 20 segundos de jogo — sai a equipe com
mais tempo em campo

 Finalizagao
Finalizagdo com envolvimento nas costas da
defesa — 10 min

» Jogo treino
Campo reduzido 6x6 — 20 min

« Alongamento geral

Vldeo °

Clique par

Clique para visualizar

Vl'deo c

\ Clique par:


https://youtu.be/6ulOlAzFFGE
https://youtu.be/6ulOlAzFFGE
https://youtu.be/6ulOlAzFFGE
https://youtu.be/igCeQVFu69M
https://youtu.be/igCeQVFu69M
https://youtu.be/igCeQVFu69M
https://youtu.be/XrOv5Oh9olE
https://youtu.be/XrOv5Oh9olE
https://youtu.be/XrOv5Oh9olE
https://youtu.be/ohMFD6oveuk
https://youtu.be/ohMFD6oveuk
https://youtu.be/ohMFD6oveuk

ESTRUTURA DO TREINO

* Aquecimento

Ativagao com bola — 10 min
Mobilidade articular = 10 min

e Cardio Jogo

4x4 + guarda-redes em area 40x20 — 6 min
Organizacao: 3 equipes

Regras:

Sofreu gol — sai e entra a equipe de fora

A cada 20 segundos — sai quem tem mais tempo
em campo

 Atividade Principal
Jogo de ligacao de setores e construgao — 20 min
Jogo reduzido — 25 min

 Finalizagao
Treinamento de finalizagdo com alguns atletas

« Alongamento geral

Vldeo °

Clique par

Clique para visualizar

\, Clique par:


https://youtu.be/8FYzZPzH40k
https://youtu.be/8FYzZPzH40k
https://youtu.be/8FYzZPzH40k
https://youtu.be/ICXdlDuxi5o
https://youtu.be/ICXdlDuxi5o
https://youtu.be/ICXdlDuxi5o
https://youtu.be/H2COAczuyNc
https://youtu.be/H2COAczuyNc
https://youtu.be/H2COAczuyNc
https://youtu.be/MjMWVcQXBr8
https://youtu.be/MjMWVcQXBr8
https://youtu.be/MjMWVcQXBr8

ESTRUTURA DO TREINO

 Ativacao Inicial
Meinho — 8 min
Mobilidade articular = 6 min

o Parte Técnica
Finalizagdo — 6 min

o Parte Tatica
Transigao defesa <> ataque — 10 min

» Jogo

~ 10x10 em campo reduzido — 20 min

« Alongamento geral

Video

Clique para visualizar


https://youtu.be/RkHrc0-2MiQ
https://youtu.be/RkHrc0-2MiQ
https://youtu.be/RkHrc0-2MiQ
https://youtu.be/KGt2MyssePQ
https://youtu.be/KGt2MyssePQ
https://youtu.be/KGt2MyssePQ
https://youtu.be/hzux1EmEAH8
https://youtu.be/hzux1EmEAH8
https://youtu.be/hzux1EmEAH8
https://youtu.be/dKA9f9ge-9Q
https://youtu.be/dKA9f9ge-9Q
https://youtu.be/dKA9f9ge-9Q

