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SPORTS METRICS PARA FUTEBOL

O que é Sports metrics?

pa

E um programa de treino pilométrico desenvolvido especificamente para mulheres
atletas. Ha treino de forca e técnicas para salto. Os exercicios foram desenvolvidos para
evitar lesdes no joelho promovendo for¢a e melhor simetria entre as duas pernas.

Mulheres atletas tém cerca de 5 vezes mais lesdes de ligamento cruzado anterior que
os homens. Geralmente essas lesdes ocorrem em esportes de salto e grande impacto, como
futebol, basquete e volei. Se os musculos da panturrilha e da coxa ndo estao tdo fortalecidos,
o salto e o giro podem provocar a ruptura do ligamento cruzado anterior. Uma lesdo neste
ligamento levaria a atleta a se afastar por 6 a 9 meses do esporte.

Mulheres atletas tém maiores riscos de lesdo no joelho?

Sim. A musculatura da panturrilha da mulher é mais fraca que a do homem. Além
disso, durante o salto, o homem adquire 3 vezes mais for¢a na panturrilha (flexores do
joelho) que a mulher. Mulheres que praticam futebol tém 6 vezes mais incidéncia em lesdes
de joelho do que homens.

Como reduzir os riscos de lesao no joelho?

Treinos com fortalecimento da panturrilha, aprimoramento do salto e
amortecimento ao chegar no chdo. Estudos mostram que o sportsmetrics fortalece a
musculatura dos joelhos e minimiza suas lesdes. Em um estudo americano com 1200 atletas
de futebol (43 times de colegial), mulheres atletas que fizeram o sportsmetrics tinham
menos lesdes que as que ndo fizeram. O programa de exercicios se da em 6 semanas,
divididas em 3 fases. Faca os exercicios 3 vezes por semana, em dias alternados, durante 45
a 60 minutos. Apos esse treinamento, o atleta estara apto para jogar futebol.

Como deverao ser os treinos?
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Em dias que tiverem jogos, vocé devera fazer os treinos de aquecimento dinamico,
flexibilidade e agilidade. Quando nao houver jogo, deve-se fazer todos os treinos do sports
metrics.

Se vocé treinar 3 vezes por semana, devera fazer todos os exercicios nos dias de
treinamento. Caso opte por treinos de 5 a 6 vezes por semana, os exercicios pilométricos e
de for¢a devem ser feitos no mesmo dia. Nesse caso, os treinos cardiovasculares devem ser
feitos separadamente e em dias alternados. Os treinos de agilidade, aquecimento e
flexibilidade devem ser feitos diariamente.

O sucesso do treinamento depende de foco e perfeicdo na execucdo dos movimentos.

Exercicios de aquecimento dinamico:
Realize cada exercicio durante 20 segundos.

Andar sobre as ponta dos pés e calcanhar

Ande sobre as pontas do pé, em linha reta, segurando uma bola
em frente ao tronco. No meio do percurso, ande sobre os
calcanhares, em linha reta, com a bola na frente do tronco.

Andar com elevacao das pernas

Ande em frente em linha reta, erguendo o maximo que puder as
pernas. Ndao se curve e ndao mantenha os joelhos muito
estendidos e travados.
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Andar de urso

Ande com ambas as maos apoiadas no chao. Os pés devem
estar separados entre si. O quadril deve estar elevado. Fique
na ponta dos pés.

4. Andar em frente com agachamento
Ande em linha reta segurando uma bola de futebol em suas maos. Agache até um dos
joelhos ficar flexionado 90° mantendo a outra perna estendida para tras e levemente
flexionada. Suba o tronco e coloque a outra perna um passo a frente e repita o movimento.

5. Andar de costas com agachamento
Ande de costas, em linha reta, segurando uma bola de futebol em suas maos. Agache até o
joelho da frente flexionar 90° e a perna de tras flexionar quase até tocar o chao.

Flexao do joelho

Em pé sobre uma perna so, flexione o joelho lateralmente e

puxe com as maos o pé em dire¢do ao seu corpo. Segure por
3 segundos. Repita o mesmo movimento com a outra perna.

Movimento do cdo

Assuma que existe um obstaculo em sua frente e erga a perna
lateralmente com o joelho flexionado. Passe por cima do
obstaculo e mantenha a perna aberta e erguida por alguns
instantes. Retorne a posicdo inicial. Repita o mesmo movimento
com a outra perna.

Exercicios de Agilidade:
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Os treinos de agilidade devem ser realizados no inicio de cada treino. Procure fazer
com perfeicdo os movimentos para entdo acelera-los. Realize duas vezes cada treino.

1. Corridarapida

De frente para uma linha no chdo, caminhe paralelamente a ela cruzando-a da seguinte
forma: o pé esquerdo anda diagonalmente para frente. O pé direito deve acompanha-lo
rapidamente. Em seguida, o pé esquerdo vai para trds da linha diagonalmente. O pé
direito o acompanha para tras também. Na metade do percurso, inverta a posicao e
fique de costas para a linha. Nesse momento, o pé que comega o exercicio sera o direito,
andando diagonalmente para tras. O pé esquerdo o acompanha rapidamente com o
mesmo movimento. Em seguida, o pé direito vai diagonalmente para frente e o esquerdo
0 acompanha.
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2. Corrida com joelhos elevados
Corra em frente erguendo os joelhos em direcdo ao peito.
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3. Corrida diagonal
Corra diagonalmente e, ao chegar na posicdo, agache. Depois gire ao redor da posicao e
corra diagonalmente para o outro lado, formando um zigue-zague.

Exercicios Pilométricos e de salto:
No inicio faga 2 a 3 repeti¢cdes. Conforme aprimoramento do salto, acrescente mais
repeticoes.
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1. Saltos simples
Segure a bola em cima da cabega e salte para frente com minima flexdao dos joelhos e
maxima do pé.

2. Salto com encolhimento

Segure a bola com os bracos estendidos e na altura do
ombro. Salte levando os joelhos para o peito. Os joelhos
flexionados ficar entre os brago ao subir.

Com o peito aberto e os bragos lateralmente ao tronco,
agache e salte o maximo que puder para cima, elevando os
bragos. Retorne a posi¢do agachada inicial.

4. Salto lateral com bola
Coloque a bola no chdo e salte de um lado para o outro da bola. Os pés devem estar
alinhado entre si e saltar junto.

5. Salto frente/tras com bola

Coloque a bola no chao e salte para frente e para
tras da bola. Os pés devem estar alinhados entre
si e saltar juntos.

6. Salto 180°
Em pé e, segurando a bola em frente ao tronco, salte para cima. Rotacione 180° no ar.
Repita o mesmo salto no sentido contrario.
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7. Salto largo
Fique em pé com o joelho semi-flexionado. Segure a bola em sua frente. Salte o mais
amplo que puder. Ao retornar, fique agachado por 5 segundos.

8. Salto com um pé so6

Fique em pé sobre uma perna. Deixe a outra flexionada e
para tras. Segure a bola na frente do peito com as duas maos
esticadas. Salte com uma perna sd. Depois inverta as pernas
de apoio.

9. 3 saltos largos e 1 vertical
Faca 3 saltos largos. Agache e em seguida fagca um salto vertical, elevando a bola
acima da cabega com os bracos estendidos. Volte a posicao agachada e fique por 5
segundos.

10. Salto lateral com uma perna s6

Deixe a bola do seu lado e fique agachado ao lado
dela. Erga uma perna sobre a bola, sem estender
demais o joelho da outra perna. Pule de um lado para
o outro da bola. Um pé chegara imediatamente antes
ao chao do que o outro.

11. Salto para frente e para tras com uma perna sé
Deixe a bola em sua frente e fique agachado. Erga uma perna sobre a bola, sem
estender demais o joelho da outra perna. Pule de para frente e para tras da bola. Um
pé chegara imediatamente antes ao chdo do que o outro.

12. Salto em tesoura

Flexione o joelho esquerdo 90° e mantenha
essa perna um passo a frente. A perna direita
deve ficar atras levemente flexionada. Sua
coluna deve estar ereta. Salte e inverta a

posicdo das pernas no ar. Ao apoiar
de Elnsteln
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13. Salto agachado com uma perna
Fique agachado e segure a bola em frente ao seu tronco. Salte com uma perna para
frente e a outra acompanhando imediatamente o movimento da primeira. Ao apoiar-
se novamente no chdo com ambos os pés, permaneca agachado por 5 segundos.

14.Salto progressivo
Salte para frente com os dois pés juntos e aumente a cada salto a amplitude de forma
progressiva.

15. Salto combinado

(3] (7]
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Coloque 2 bolas separadas entre si por 2 passos. Fique 1 passo para tras das bolas, na
posicao central. Siga a ordem numérica da figura acima: 1-Dé um salto para frente, 2- pule a
bola esquerda lateralmente, 3-pule a bola esquerda retornando a posicdo central, 4-pule
para tras até a posicao inicial, 5- pule para frente ficando do lado esquerdo da bola direita.
6- pule lateralmente a bola direita, 7- pule para esquerda da bola direita e 8- retorne a
posicao inicial pulando para tras.
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16. Salto diagonal com uma perna

Soccer Soccer
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between balls

Coloque 2 bolas separadas entre si por 2 passos. Fique 1 passo para tras das bolas,
na posicdo central. Siga a ordem numérica da figura acima: 1- salte em uma perna sé
até o lado direito da bola esquerda, 2- salte para tras com o mesmo pé, retornando a
posicdo inicial, 3- salte com o apoio da mesma perna até o lado esquerdo da bola
direita, 4- salte para trds com o mesmo pé, retornando a posi¢do inicial. Repita o
mesmo exercicio com o apoio da outra perna.

17. Salto progressivo em uma perna s6
Segure a bola em sua frente. Salte para frente com uma perna s6 e siga 0 movimento
imediatamente com a outra perna. Um pé apoiard o chao imediatamente antes do
outro. Faca saltos progressivos em amplitude dessa mesma forma. Depois faga o
mesmo sob a lideranga da outra perna.

Exercicios de forca:
Sdo importantes para o controle do corpo no esporte. Eles melhoram a performance
em velocidade, agilidade e for¢a durante o jogo.
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1. Flexione os joelhos e mantenha a bola em sua frente. Agache-
se até o joelho fazer 90°. Eleve-se devagar até os joelhos
ficarem quase totalmente estendidos.

2. Segure a bola em frente ao corpo com os cotovelos flexionados. Eleve-se e permanecga na
ponta dos pés. Fique alguns instantes nessa posi¢ao e retorne a posi¢ao inicial.

3. Segure a bola em frente ao corpo, com os bragos estendidos. Uma das pernas devera ficar
um passo a frente e com o joelho flexionado. A perna de tras, estendida, devera abaixar até
seu joelho quase encostar no chdo. Desca o tronco perpendicularmente, acompanhando a
perna de tras. Esta devera dar um passo a frente, para entdo fazer o mesmo com as pernas

invertidas.

6. PONTE

Apoie inteiramente um pé sobre uma bola e estique esta
perna lateralmente. Mantenha a outra perna centrada no
quadril e com o joelho levemente flexionado. Os bragos
devem ficar levemente levantados na lateral do corpo. Leve
a bola com o pé, desenhando um arco no chao, para tras e
para frente. Nao mude a posi¢do do corpo ao fazer o arco.

Segure a bola em frente ao corpo, com os bragos estendidos.
Uma das pernas devera ficar um passo a frente e com o
joelho flexionado. A perna de tras, estendida, devera abaixar
até seu joelho quase encostar no chdo. Desga o tronco
perpendicularmente, acompanhando a perna de tras. A
perna da frente, flexionada, devera empurrar o corpo para
tras, e entdo dar um passo para tras. As pernas irdo inverter
as posi¢cdes para ser repetido o mesmo movimento com as
pernas trocadas.
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Sente-se no chao com as pernas estendidas em sua frente. Coloque as maos para tras e
mantenha-as com os dedos voltados para o corpo. Os bragos deverao ficar estendidos. Erga
o quadril. Abaixe e erga o quadril, flexionando os cotovelos.

7. Deite no chao com as pernas estendidas em sua frente. Coloque as maos na lateral do
corpo e apoie-as no chdo, com os cotovelos flexionados e apontados para cima. O tronco
estarad abaixado, mas nao completamente encostado no chdo. Suas maos estarao préxima a
seus ombros. Erga o corpo estendendo os bracos. O tronco ird se afastar ainda mais do
chdo. Mantenha as pernas estiradas em sua frente. Desca novamente o tronco, flexionando
os cotovelos, para posic¢do inicial.

8.

Deite no chdo e mantenha seus joelhos flexionados. Os pés
devem apoiar-se no chao através dos calcanhares. Coloque a
bola acima da cabeca e segure-a com as duas maos. Seu
parceiro devera ficar em pé préximo a sua perna. Ao mesmo
tempo que vocé levantar o tronco, jogue a bola para seu
parceiro. Quando vocé descer o tronco, seu parceiro devera
jogar-lhe a bola novamente.

9. ABDOMINAL COM A BOLA

Deite no chao e mantenha seus joelhos flexionados. Os pés devem apoiar-se no chdo através
dos calcanhares. Coloque a bola junto ao peito, mantendo os cotovelos flexionados. Erga o
tronco até 45° , depois , nesta posicdo, apoie a bola de cada lado do quadril. Coloque-a
novamente junto ao peito e des¢a com o tronco. Repita o movimento.

Deite-se no chao e apoie um calcanhar sobre a bola. Esta
perna devera ficar flexionada. Coloque os bragos esticados
para cima da cabega, ou na lateral do corpo. Estenda a outra
perna para cima. Erga o quadril, mantendo o abddémen
contraido, ao empurrar o calcanhar contra a bola. Abaixe-se
novamente.

10. PRANCHA
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Deite de brucos no chdo e apoie os antebragos. As pernas deverao ficar estendidas e
apoiadas pelos dedos do pé. Erga o quadril e alterne cada perna, flexionando-a e
estendendo-a levemente.

Exercicios cardiovasculares:
Corra com passos largos e com os cotovelos flexionados 90°.

Os cotovelos deverdo ir alternadamente até a regido
proxima a orelha e depois ao quadril.

2. Corra com a bola ao pé e a cada 3 a 4 passos chute-a para frente. Conforme sua
habilidade, chute a bola com a ponta do pé ou com a lateral externa ou interna.

3. Corra o mais rapido que puder, com os cotovelos flexionados 90°. Os cotovelos deverao ir
alternadamente até a regido préxima a orelha e depois ao quadril.

Salte ao redor do gol, erguendo alternadamente cada joelho.
Enquanto der um salto com o pé direito no chao, eleve o joelho
esquerdo. Depois faga 0 mesmo invertendo as pernas.

Corra de lado ao redor do campo/quadra. Dé um passo com o pé
direito lateralmente. O pé esquerdo também devera se mover para
o lado direito. Corra com velocidade constante. Depois, fagca o
mesmo exercicio invertendo os pés (inicie com a esquerda).
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Corra de costas, lentamente, em linha reta, apoiando-se na ponta dos pés. Mantenha os
cotovelos flexionados 90° e eleve-os, alternadamente, até a regido proxima a orelha e
abaixe-os até o quadril.

7.

Corra com passos largos e rapido. Os cotovelos devem ficar
flexionados 90° e ir alternadamente até a regido proxima a
orelha, depois, ao quadril. Mantenha a velocidade
constante.

Cruze a perna esquerda com a perna direita passando em sua frente. Entdo, mova a perna
esquerda lateralmente para o lado esquerdo, mantendo os pés lado a lado a uma certa
distancia (conforme figura central). Continue o mesmo movimento a velocidade constante.
Depois, faga 0 mesmo invertendo a ordem dos pés, isto é, inicie cruzando a perna direita
com a perna esquerda passando em sua frente.
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Exercicios de flexibilidade:

O proposito de treinos de flexibilidades é alongar ao maximo a fibra muscular. O
alongamento deve ser feito lentamente e gradualmente. Devem ser realizado ap6s qualquer
pratica de exercicio. Mantenha cada posi¢ado distendida por 20 a 30 segundos.

Sente-se e estenda uma das pernas no chao. Mantenha a
outra perna flexionada com a sola do pé voltada para perna
estendida. Com uma das maos no chao e a outra sobre os
dedos da perna estendida, puxe a ponta do pé. Mantenha a
coluna ereta.

Sente-se sobre o chado e flexione a perna direita, voltando o
joelho para cima. Dobre a perna esquerda com o pé sobre o
joelho direito. Fique com as maos para trds das costas e
apoiadas no chao. Empurre o peito para frente, na direcdo
dos joelhos. Mantenha a coluna e o pescoco retos.

Em pé, flexione uma das pernas levando o pé para tras
(apoiado no gluteo). Segure com a mado o pé por alguns
segundos. Repita do outro lado.

Deixe uma perna um passo a frente e flexione levemente seu
joelho. A perna traseira deve apoiar o chdo na ponta do pé,
quando vocé colocar o quadril para frente. Mantenha a
coluna ereta. Vocé sentird a musculatura anterior da coxa da
perna da frente.
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Flexione o joelho da perna da frente. Mantenha a perna
traseira estendida e apoiada completamente sobre a sola do
pé no chao. Coloque as maos sobre a coxa da perna anterior
ao colocar o tronco para frente. Vocé sentira a panturrilha
posterior.

Fique em pé com ambas as pernas levemente flexionadas e
uma um pouco na frente da outra. Abaixe o quadril com a
coluna ereta. Seu peso ird principalmente para a perna
posterior. Os bragos devem ficar ao lado do tronco.

Em pé e olhando para frente, segure o cotovelo de um brago
com a mao do outro. Puxe o cotovelo contra seu tronco.

Em pé e olhando para frente, flexione o cotovelo para cima e
para tras. Com a outra mdo segure no cotovelo e puxe na
direcdo da cabeca.
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Em pé, coloque as maos para trds e segure uma
entrelagada na outra. O cotovelos deverdo ficar
estendidos e o peito aberto. Relaxe os ombros e o
pescoco.

Sente no chao sobre os joelhos flexionados para tras.
Estenda ambos os bracos para frente para esticar as
costas. Com cuidado estire suas maos mais a frente.

Em caso de duvidas, contate nossa equipe e acesse os videos
educativos em: www.joelho.tv (senha: 41177777)
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