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Oficio/ANDE - SN°. 2011 Rio de Janeiro, Novembro de 2011.

- RELAGAO DE ATLETAS PARA A SELEGAO BRASILEIRA DE FUTEBOL DE 7 — ANO 2012

ATLETA CLUBE
1. Alisson da Silva Pomechinski RCP
2. Caio Vitor dos Santos Paiva ABADE
3. Claudemir Francisco da Silva CAIRA
4. Claudemir R. do N. Oliveira BOTAFOGO/SUPERAR
5. Délcio Ferreira da Costa CEMDEF
6. Dihego Resende Rodrigues CEMDEF
7. Edilson José da Silva Junior CEMDEF
8. Ednilson Lopes da Silva SUZANO
9. Emanoel Victor S. de Oliveira ANDEF
10. Fabio da Silva Bordignon ANDEF
11. Fernandes Celso Alves Vieira CAIRA
12. Jan Francisco Brito da Costa BOTAFOGO/SUPERAR
13. Jhonathan Néri Rodrigues SOCEL
14. Jorge Luiz da Silva SOCEL
15. José Carlos Monteiro Guimaraes ANDEF
16. Leandro Manso Marinho ANDEF
17. Luciano da Costa Silva ANDEF
18. Luciano Gongalves Rocha CAIRA
19. Marcos dos Santos Ferreira CAIRA
20. Marcos Yuri Cabral da Costa VASCO DA GAMA
21. Mateus Evangelista Cardoso RCP
22. Mateus Francisco Tostes Calvo BOTAFOGO/SUPERAR
23. Moisés Tamiozzo da Silva ANDEF
24. Rael de Medeiros Coelho CEMDEF
25. Renato da Rocha Lima ANDEF
26. Ronaldo Almeida de Souza CEMDEF
27. Wanderson Silva de Oliveira BOTAFOGO/SUPERAR
28. Yurig dos Santos Ribeiro SOCEL

* estes atletas estao pré-convocados, todos deverao atender as diretrizes do treinamento fisico
e serao novamente avaliados antes das convocagoes; a convocacao final é de responsabilidade
do técnico da selegao e da diretoria técnica da ANDE.
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Diretrizes e Orientacdes para Avaliacido e Prescricdo do Treinamento Fisico

O objetivo do programa é direcionar o todo o programa de treinamento fisico para que os
atletas se apresentem no més de Fevereiro em condigdes fisicas para que se possa otimizar as
sessdes de treinos que serdo realizadas e assim tragar metas e objetivos de maior impacto. As
orientagdes serdo relativas aos seguintes temas: avaliago fisica e suas metas, tipos de treinamento
no campo e treinamento de forga (musculagéo).

1.Avaliagao Antropométrica

- Objetivo: Detectar a atual composigao corporal do atleta e estabelecer metas

- Realizar no lado dominante do atleta

- O limite aceitavel de percentual de gordura para atletas de linha é de 11% e para goleiros é de até
13%

- Medidas: perimetros, massa, estatura e pregas cutaneas

- Preferencialmente realizar antes do café da manha ou apds 3 horas da ultima refei¢éo

- Realizar mensalmente

- Segue em anexo a planilha caso o professor ndo a possua

- IMC dentro do aceitavel entre 20-25

2.Treinamento de Forga (Musculagao)

-Objetivo: ganho de forga, ganho de massa muscular, profilaxia e desenvolvimento do membro

comprometido

- Preferencialmente 5 vezes na semana

- Realizar unilateralmente os exercicios possiveis (ex: cad. Flexora/Extensora)

- Troca da série a cada 3 meses

- Envio do programa de treinamento ao preparador fisico da Sele¢ao Brasileiro de Futebol de Sete -
PC para acompanhamento

3.Treinamento Anaeroébio Alatico

- Objetivo: Melhora das capacidades fisicas forca e velocidade

- Intensidade: Alta

- Recuperagéo: Total

- Trabalhos que envolvam tiros de curta distancia com mudanca de direcdo e saltos (unipodal e
bipodal)

- Realizar no mesmo dia do treinamento de forga

- O atleta sera avaliado através de testes fisicos que fardo um diagnéstico desse sistema energético

- Realizar sempre com bola (realidade de jogo)

4. Treinamento Anaerdébio Latico

- Objetivo: Melhora da capacidade de resisténcia, principalmente de velocidade

- Intensidade: Moderada/Alta

- Recuperagéo: Parcial

- Trabalhos que envolvam circuitos de coordenacéo e velocidade simultaneamente; mini jogos e
trabalhos de campo reduzido

- N&o realizar no mesmo dia do treinamento de forga

- O atleta sera avaliado através de testes fisicos que fardo um diagnéstico desse sistema energético
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- Realizar sempre com bola (realidade de jogo)
Consideragdes Finais

- No momento da apresentagéo dos atletas em Fevereiro, 0s mesmos serdo avaliados fisicamente
através de uma bateria de testes. Apds a diagnose, serdo estabelecidas metas. E imprescindivel o
alcance dessa meta, respeitando a individualidade de cada um;

- O resultado da avaliagao sera comparado entre atleta/atleta e atleta/classe;

- Todas as orientagdes supracitadas ja estdo em vigéncia durante todas as etapas de preparagéo. Tais
orientagdes visam um aperfeicoamento da condigéo fisica para que o atleta apresente resultado
satisfatério no momento da apresentacdo em Fevereiro;

- Sera disponibilizado aos professores/coordenadores material didatico como videos e apresentagdes
em PowerPoint como forma de auxiliar o entendimento dos treinos e da avaliagdo antropométrica

caso haja necessidade por parte dos professores/coordenadores

Felipe Alves Jacovazzo
Preparador Fisico da Sele¢ao Brasileiro de Futebol de 7 - Paralisia Cerebral

Esperancosos de poder contar com colaboragéo de todos os atletas e Clubes, que agradecemos

antecipadamente, valemo-nos do ensejo para enviar nossas cordiais saudagdes.

Atenciosamente,

Erinaldo Pit Chagas

Diretor Técnico da ANDE
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