AQUECIMENTO ESPECIFICO
PARA O JOGO - 2009/2010

CONSELHO DE ARBITRAGEM

QUEM ? == aequipa de arbitragem (Arbitro e ArbitAmsistentes)

PORQUE ? == para estar preparado fisiologicamenta para perfomance elevada
- melhoria da perfomance e prevencao de lesdes
(== para estar preparado psicologicamente yaa perfomance elevada

- focus, concentracéo, & espirito de equipa

COMO ? == preferencialmente todos juntos, com admeiferenciado de ritmo na parte final do

aquecimento entre o arbitro e os arbitros assesent

ONDE ? 4= no meio-campo ou numa das linhas lat§mitre as areas de grande penalidade) e
nas zonas de actuacdo do Arbitro e Arbitros Assiese(diagonais e linhas laterais)

QUANDO ? «*— 25/30 minutos antes do inicio do jogo
DURAGAO ? .= 15 minutos

F.C.? == no final do aquecimento, a frequénciadizara deve estar entre os 80% e 90% da

FCmax

OBJECTIVO ? == o0 aquecimento para o jogo deve ter o tempo sufieipara aumentar a temperatura
corporal e melhorar o fluxo sanguineo, mas sentiexisrda de fontes de energia que

provoquem a fadiga.
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TEMPO e CONTEUDO ?

= (0 -2 2 minutos de exercicios de baixa intensidadea@anfogging, ...)

*= 3'—5" 30 metros jogging, alternado com 30 metros decésies de mobilizag&o articular,

incluindo:

rotacao simultanea dos bragos (frente / rectagparda
rotacao alternada dos bracos (frente / rectaguarda)
movimentos cruzados dos bracos a frente

passadas muito curtas (em bicos dos pés)

passada cruzada (esquerda/direita)

skipping

calcanhares ao rabo

corrida lateral (esquerda / direita)

corrida de costas (olhar alternadamente para gdatios)

- 30 metros jogging, alternado com 30 metros déeeaghio

aceleracao em frente (2x)
corrida lateral, 1/4 volta, seguida de aceleragadrente (2x)
corrida de costas, 1/2 volta, seguida de acelemrgémente (2x)

*= 6 — 10" flexibilidade
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= 11'— 15" Sprint no circulo central (3 a 4 vezes para uio la para o outro, rapido — mais rapido

A

— muito rapido)
os arbitros assistentes olham para a parte deoddotrcampo durante o sprint,
mantendo a “bandeirola em baixo”
0 jogging pode ser substituido por corrida de cogéaia os arbitros

0 jogging pode ser substituido por corrida latpeah os arbitros assistentes

Prof. Jodo Dias

Costas (A) / Lateral (AA)
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Deslocamentos rapidos nas zonas especificas adeen¢éio no jogo ( 2 a 3 voltas )

Lateral /;Il

O Responsavel pela Metodologia de Treino de Arbitt® Futebol da FPF

Prof. Joao Dias




