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“O treino é a linguagem atraveés da qual o treinador transmite sua ideia de
jogo e promove a evolugcao do comportamento dos jogadores.”

Alexandre Grasseli
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INTRODUCAO

O futebol € um jogo complexo, dinamico e profundamente influenciado
pelas decisdes tomadas pelos jogadores dentro de campo. Essas
decisodes, por sua vez, sao resultado de um processo continuo de
aprendizagem que ocorre principalmente no ambiente de treino.

O treino representa o principal espaco de desenvolvimento do jogador e
da equipe. E nele que o treinador transmite sua visao de jogo, apresenta
principios, estimula comportamentos e constroi progressivamente a
identidade da equipe.

Nesse sentido, pode-se afirmar que o treino é a linguagem do treinador.

Assim como a linguagem permite comunicar ideias e transmitir
conhecimentos, o treino permite ao treinador expressar sua compreensao
do jogo e influenciar a forma como os jogadores interpretam e atuam nas
diferentes situacdes da partida.

Cada exercicio, cada regra aplicada durante uma atividade e cada
intervencao realizada pelo treinador representa uma forma de
comunicagao com os jogadores.

O objetivo desse processo é promover mudancas de comportamento que
contribuam para o desenvolvimento dos atletas e para a constru¢cao de um
modelo de jogo consistente.

Este livro foi desenvolvido com o objetivo de apresentar uma visao
estruturada sobre o processo de treinamento no futebol.

Ao longo dos capitulos serao abordados diferentes aspectos que
compdem a organizagao do treino, incluindo:

« principios do treinamento

« metodologia de aplicacao do treino

« planejamento e execucao das sessoes

« avaliacdo do processo de treinamento

e oOrganizacao semanal dos treinos

« aplicacao pratica por meio de exercicios.

A obra procura estabelecer uma ponte entre teoria e pratica, oferecendo
ao treinador ndo apenas conceitos metodolégicos, mas também
ferramentas que possam ser aplicadas diretamente no campo de treino.



Mais do que apresentar exercicios ou modelos prontos, a proposta deste
livro € estimular uma reflexao sobre o papel do treino como instrumento de
aprendizagem, desenvolvimento e construcao do jogo.

Quando organizado com intencionalidade, coeréncia metodoldgica e
conexao com o modelo de jogo, o treino se transforma em uma poderosa
ferramenta de transformacao.

E através dele que o treinador influencia o comportamento dos jogadores
e constroi, dia apds dia, a identidade de sua equipe.

Como usar este livro

As Partes 1 e 2 apresentam a forma de pensar o treino: os principios, o
vocabulario da linguagem do treino e o ciclo de planejar, executar e
avaliar. A Parte 3 trata dos contextos em que o treinador trabalha e da
lideranca que o treino exige. A Parte 4 é a aplicacao: a organizacao da
semana, trés sessdes completas, uma ficha de sessao para copiar e uma
coletdnea de 14 exercicios desenhados.

Cada exercicio da coletanea responde as quatro perguntas do treino
(capitulo 2) e indica as competéncias que desenvolve e o indicador que
ajuda a controlar a evolugao, com os cédigos do livro “KPlIs e
Competéncias no Futebol de Base”, desta colecao. Os exercicios de
construcao da equipe, do 4x5 ao 8x8, estao no livro “A Equipe Antes do
Sistema”.
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