Qualidades físicas pertinentes ao treinamento de goleiros  

1. Resistência muscular localizada e muscular geral

2. Resistência Aeróbica

3. Resistência Anaeróbica lática

4. Resistência Anaeróbica alática

5. Força dinâmica

6. Força explosiva

7. Agilidade

8. Velocidade de reação

9. Coordenação

10. Flexibilidade

Qualidades Físicas:

Resistência Muscular

Definição: Existem dois tipos de resistência muscular: a muscular geral e a muscular localizada.

A resistência muscular geral refere-se a mais de um sétimo a um sexto da musculatura esquelética total, e é limitada pela capacidade dos sistemas respiratório e cardiovascular e pelo fornecimento de oxigênio. Esta resistência muscular geral é expressa em função do consumo máximo de oxigênio.

A resistência muscular localizada refere-se a menos de um sétimo ou um sexto da musculatura esquelética total e é, paralelamente à resistência geral, determinada em grande parte pela força específica, pela capacidade anaeróbica e pelas formas limitantes da força como resistência de velocidade, resistência de força e resistência de força rápida, bem como pela especificidade das disciplinas para a coordenação neuromuscular. Em suma, a resistência muscular localizada é a capacidade que um músculo tem de realizar o maior número possível de movimentos em uma unidade de tempo.

Resistência aeróbica

Definição: Atua sob o ponto de vista da mobilização energética para o músculo. Na resistência aeróbica há oxigênio suficiente para a queima oxidativa de substâncias energéticas.

- São estímulos de média (2 a 8 minutos) e de longa duração (acima de 8 minutos) utilizando energia da glicose e dos ácidos graxos.

Resistência anaeróbica alática

Definição: Mobilização energética sem utilização do oxigênio, em um espaço de tempo de 0 a 10 segundos, utilizando o fosfogênio como fonte de energia imediatamente disponível para o músculo.

Resistência anaeróbica lática

Definição: São estímulos de 10 segundos a 2 minutos, utilizando a quebra do glicogênio muscular com rapidez com uma taxa respectivamente alta de formação de lactato.

Força dinâmica

Definição: Força que o sistema neuromuscular pode desenvolver por uma contração voluntária dentro de uma determinada seqüência de movimentos.

Força explosiva

Definição: Capacidade de desenvolver uma força num curto intervalo de tempo. A força explosiva depende da velocidade de contração das unidades motoras das fibras musculares. (f. exp. força X velocidade)

Agilidade

Definição: Capacidade que o atleta tem em mudar de direção e sentido o mais rápido possível.

Velocidade de reação

Definição: Capacidade de reagir a um estímulo num menor espaço de tempo. É uma forma de velocidade pura e depende do sistema nervoso central e de fatores genéticos.

Coordenação

Definição: Também ligada diretamente ao sistema nervoso central, capacitam o atleta para ações motoras em situações previsíveis (estereótipos) e imprevisíveis (adaptação) e para o rápido aprendizado e domínio de movimentos no esporte, fazendo com que os mesmos sejam executados com economia e precisão.

Flexibilidade

Definição: Capacidade de um atleta em executar movimentos de grande amplitude, ou sob forças externas, ou ainda que requeiram a movimentação de muitas articulações.

TREINAMENTO COM PESOS

A força e a resistência anaeróbica aumentam com o treinamento com pesos, aumentando, portanto a explosão e a potência.

A resistência anaeróbica aumenta devido as melhores reservas de substratos e sistemas enzimáticos.

O treinamento com pesos aumenta a resistência aeróbica, empurrando o limiar de lactato.

Explicação: Um goleiro mais forte usa mais fibra que um mais fraco. Quando se aumenta o nível de esforço o mais fraco vai recrutando cada vez mais fibras, enquanto o mais forte continua com as mesmas fibras, até chegar um momento em que o mais fraco vai precisar recrutar fibras brancas, iniciando a produção de lactato.

Atenção: A musculação com goleiros não deve ser feita visando somente a hipertrofia, mas sim resistência muscular localizada, observando o seu planejamento para a competição vindoura.

Terá que ser feita diariamente após os treinamentos, um trabalho específico de alongamento e flexibilidade. Assim, as chances do atleta ter alguma lesão muscular são muito mais reduzidas.

