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Depoimento de atletas e profissionais

		


		
		


		
			Etiene da Silva Martins 

			Professor de Educação Física

			“A produção dos aspectos específicos pertinentes às funções técnico-táticas do futebol têm ganhado notoriedade no contexto do futebol nacional. Produções que incorporam necessidades de orientação neste âmbito podem conduzir o futebol nacional a um patamar diferenciado quando agregado às particularidades que existem no nosso futebol. O professor Manoel Alex apresenta neste livro proposições que estão alinhadas tanto à vivência futebolística quanto à formação profissional; desta forma, agrega conceitos e condições necessárias para a formação de grandes defensores. Portanto, é valorizando esta combinação que o futebol pode constituir uma proposta que fomente conteúdo e aprendizado na formação de base destes jogadores”.

			Igor Morena Reis

			Técnico do Esporte Clube Bahia Feminino

			“A sistematização nos setores do jogo, ou em cada fase, me faz entender a importância do treino específico como uma ferramenta eficaz para potencializar as ações do desportista. O atleta ganha um direcionamento maior para as ações individuais e coletivas elevando sua capacidade técnica, tática e de tomada de decisão.”

			Italo Trinchão 

			Preparador Físico 

			“Essas especificidades permite uma gama muito grande para os (as) defensores (as) saberem o momento certo para abordagem, base de marcação e a importância do passe entre linhas e bolas longas direcionadas.” 

			Esses treinos permitiram que nossa equipe fosse a melhor defesa do Brasileirão Feminino A2. 

			Rafael Daltro

			Fisiologista adjunto do Esporte Clube Vitoria

			“Os zagueiros são peça fundamental nas dinâmicas da equipe, sendo responsáveis pelo início da construção das ações ofensivas, proteção de zonas de finalização adversária, entre outras. Portanto, treinar a tática individual de forma específica que a posição exige, torna o atleta mais preparado para responder às situações que o jogo apresenta.”

			Gabriel Santiago

			Atleta profissional do Desportivo Aliança

			“Os trabalhos específicos são excelentes, principalmente para nos zagueiros. Trabalhei desde os 14 anos de idade, e durante 5 anos evolui bastante como zagueiro com os trabalhos de cabeceio e passes longos dentro do treinamento específico; isso me ajudou bastante a evoluir como profissional dentro de campo.”

			Lucas Penha

			Preparador Físico 

			“Direcionar treinamento individualizado é um tipo de investimento muito alto que os profissionais acertam em aplicar aos atletas; sem técnica, a tática fica comprometida. A fim de enriquecer com informações técnicas, táticas e cognitivas, esse tipo de intervenção tem auxiliado bastante os jogadores no momento do jogo, diminuindo os riscos de erros e potencializando os acertos, especificamente os zagueiros. Cada gesto bem executado, cada leitura bem feita nos espaços, menos sucesso os atacantes adversários terão no momento defensivo de 1x1”.

			Guilherme Ivo

			Jogador profissional sub 20 – Coimbra Sports 

			“Devido às férias, logo em seguida há um período de experiência no Dínamo Zagreb – Croácia, me vi diante da necessidade em dar continuidade a minha preparação física. Foi dentro deste contexto que encontrei o professor Manoel Alex. Fizemos vários trabalhos específicos durante 21 dias, dos quais saí super satisfeito com a maturidade, conhecimento técnico e teórico, performance proativa e dinâmica. Me deu conselhos, tanto pessoal quanto profissional, que com certeza irei levar para a vida toda”.

			Paulo dos Santos (Paulo Itaparica)

			Professor de Educação Física

			“Dentro da perspectiva que se tem sobre realizar um trabalho voltado para o desenvolvimento de determinado setor do futebol, faz-se necessário observarmos as especificidades e detalhar características que visem melhorar o desempenho no setor, no caso o de zagueiros, pois deverá ser posta em atividade uma metodologia inovadora, como exposto pelo Professor Manoel Alex nesse livro, o qual deverá enfatizar uma estrutura que contribua com o desempenho deles. 

			É uma metodologia de trabalho que deverá contribuir com a determinação de novos talentos ou melhoria daqueles que já são indivíduos concretizados como atleta profissional de futebol; fica evidente que este livro está propondo uma reflexão que deve colaborar com situações que alcancem todos os detalhes emergentes que possam contribuir com a performance global dos zagueiros, pois a obtenção de vantagens técnicas, físicas e táticas coletivas e individuais no cenário defensivo do futebol é de essencial importância”.

		


		
			
Apresentação do autor

			Gostaria de iniciar esse trabalho fazendo uma breve apresentação. Chamo-me Manoel Alex Lima de Jesus, nasci em Salvador, capital do Estado da Bahia. Fui um zagueiro que passou por todas as categorias de base do EC. Vitoria até o profissional. Passei por alguns clubes profissionais como Juazeiro – BA, União Barbarense – SP, Salgueiro – PE e Serrano – PE. Tive a oportunidade de trabalhar com grandes profissionais nesse período e no final da minha carreira decorrente de várias lesões que tive nesse período recebi o convite para participar de um programa de esporte universitário onde os atletas recebiam bolsas de estudos integrais de uma grande faculdade de Salvador.

			Durante todo meu período de estudo na graduação, me dediquei muito e acabei recebendo um convite para começar um estágio na Fisiologia do EC. Bahia durante alguns meses no departamento de Fisiologia.

			Logo em seguida recebi o convite para estagiar na preparação física das categorias de base do EC. Bahia, onde passei 1 ano. Consegui ser contratado como preparador físico da categoria sub 15, período que durou 2 anos. Com o passar do tempo comecei a aplicar os treinamentos específicos de zagueiros na categoria que estava trabalhando, daí despertou o interesse em começar a desenvolver esse método de treinos nas demais categorias do sub 10 ao sub 20, me tornando treinador especifico de zagueiros.

			Como estava muito voltado ao desenvolvimento técnico dos atletas, mudaram minha função no clube para auxiliar técnico. Durante 4 anos fui auxiliar das categorias sub 17 e sub 20, assumindo a categoria em algumas competições regionais e nacionais como a Copa do Nordeste sub 20 e o Campeonato Brasileiro Sub 20.

			Até que tive a grande oportunidade de ser efetivado como treinador da categoria sub 17 e participei de grandes competições nessa categoria como copa BH, Copa do Brasil sub 17, ganhando uma grande experiência e vivência com os atletas dessa categoria, buscando sempre o melhor desenvolvimento técnico e tático dos atletas e hoje estou na preparação física do EC. Bahia e realizando treinamentos específicos no clube.

			Espero por meio desse trabalho poder contribuir de alguma forma a todos vocês que estão aqui buscando a constante evolução. Sempre tive profissionais e colegas de profissão colaborando para o meu crescimento, então pensei que poderia retribuir a todos essa ajuda dada, dedicando-me a esse projeto e ajudando os meus companheiros de oficio.

		


		
			
Apresentação

			O desenvolvimento desse livro foi motivado devido a minha preocupação em relação à aplicação dos treinamentos individualizados visando sempre a evolução dos atletas. A literatura do futebol tem poucas obras com esse tema. Venho mostrar nele os benefícios dos treinamentos específicos para o defensor, dando a oportunidade de aplicar de forma prazerosa para os atletas as situações dos jogos e deixá-los sempre motivados para sua melhora técnico/tática unindo a parte teórica e prática. 

			Percebo hoje em dia que posso ser um grande aliado nos treinamentos diários para a correção dos atletas, principalmente entre os jovens. Através deste livro a prática dos treinamentos específicos irá melhorar o seu repertorio técnico/tático nos períodos pré-competitivo e competitivo. Gostaria de deixar bem claro aos leitores que a visão do treino que eu defendo não é única, de forma alguma, devendo ser utilizada dentro das seções de treinamentos não como prioridade, mas sim para agregar e contribuir com outros tipos de treinamentos.

			Este livro foi idealizado a partir do trabalho realizado diariamente com os atletas e com ajuda de minha vivência como ex-atleta e hoje treinador de futebol, direcionando aprendizagem e o aperfeiçoamento das habilidades de um defensor com os treinamentos específicos nos períodos pré-competitivo e competitivo.

			Quando os atletas entram em campo para começarem uma partida de futebol, as pessoas não imaginam o que se passa por trás daquele espetáculo em relação aos treinamentos e dedicação dos atletas para atingirem seus objetivos tanto técnicos quanto táticos.

			Sabendo que o futebol é um esporte coletivo, mas que os atletas se destacam individualmente através da sua qualidade técnica, os clubes quando se interessam por um atleta é porque ele se destacou dos demais individualmente; por isso que os treinamentos diários são de suma importância para a evolução do atleta. Não deixar para treinar o defensor somente quando ele estiver mal tecnicamente, mas sempre realizando variações no seu repertório para que possa estar sempre apto a exercer sua função dentro de campo.

			Portanto, +1 Defensor vem tentar dar suporte e direcionamentos nos treinamentos diários aos profissionais da área do futebol que praticam esportes ou até mesmo que acompanham a modalidade com o objetivo de formar novos talentos nessa posição.

		


		
			
Introdução

			Uma equipe que disputa competições tem a preocupação de se preparar adequadamente para um jogo, e para isso o treinador tem como objetivo organizar os jogadores dentro do campo nos seus devidos espaços, bem como equilibrar nas ações defensivas e ofensivas e observar como se comporta um defensor em relação às investidas dos atacantes. 

			A principal função de um defensor é evitar que o adversário crie situações de gol, pois a maioria das vezes os jogadores de defesa possuem uma melhor aptidão para marcar, desarmar, cobrir, rebater, cabecear e se posicionam entre a bola e o meio da linha do gol para defender sua baliza. São jogadores com uma boa compleição física, com uma boa impulsão que favorece na disputa de bolas aéreas, de velocidade explosiva e continuada, que por consequência, tem-se uma grande recuperação. 
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