FES

Federacdo de Futebol do
Estado do Espirito Santo

FEDERACAO DE FUTEBOL DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO
Fundada em 02/05/1917 - de Utilidade Publica pelo Decreto Estadual N° 1649 de 03/10/1927
Filiada a Confederagéo Brasileira de Futebol — CBF
www.futebolcapixaba.com

PREPARACAO FiSICA DOS ARBITROS

OUTUBRO DE 2021
Prof. Luiz Carlos Salvadeu
CREF1 661 G/ES

DATA

ATIVIDADE

07/10(quinta-feira)
Pedra da Cebola

Aquecimento: 20 min. de trote e alongamentos dindmicos.

Treino: espaco de 50m <& 50m vai/vem <&

4 repeticdes decrescente/crescente:

400m, 350m, 300m, 250m, 200m,150m, 100m, 50m.

50m, 100m, 150m, 200m, 250m, 300m, 350m,400m.

Final: 10 minutos de trote e exercicios de CORE + FIFA 11+

08/10(sexta-feira)

Aquecimento: (exercicios localizados e alongamentos dindmicos).
Treino: Fartlek (30s de corrida forte por 1 min. de trote) 80% da FC Méx - total de 30 min.
Final: exercicios abdm. variados: (05 x 30 rep.), alongamento e Core.

11/10 (2°*-feira)

Aquecimento: exercicios de mobilidade articular e FIFA 11 + nivel 02 — 20 min.
Treino: 10 x 400m, 1’10’ x 2 min. de descanso ativo (camlnhada) O exercicio pode ser

realizado em uma pista de 100m, vai e vem. & 100m vai/vem &

Final: FIFA 11+ e Core

12/10 (terga-feira)
Feriado

Aquecimento: 10 min. de exercicios dindmicos.

Treino: Corrida de 40 min. + exercicios de resisténcia de velocidade:30 x 40m (vai e vem
em 20m), 10s de recuperagdo entre os tiros. + exercicios abdm. Variados (300 repeti¢des).
Final: FIFA 11+ alongamento final.

13/10(quarta-feira)
Pedra da Cebola

Aquecimento: exercicios de coordenagao e agilidade;

Treino: Aerobio latico; 5 séries de 1 repeticdo: crescente e decrescente.
100m em 20s com descanso de 1 min.

200m em 40s com descanso de 1°30s

300m em 1°10s com descanso de 2min.

Final: 10 min. de trote, exercicios de alongamento e FIFA 11

14/10 (quinta-feira)
Pedra da Cebola

Aquecimento: (20 min. de trote e exercicios dindmicos).
Treino: intervalado, correr 75m em 15s e andar 25m em 20s, total de 40 rep. de 75m.
Final: 10 min. de trote, exercicios de alongamento e FIFA 11

15/10 (sexta-feira)

Aquecimento: (10 min.) exercicios dindmicos e alongamento.

Treino: Corrida de 30 min. a 70% FC Max + 10 x 100m (vai ¢ vem em 50m) entre 18s ¢
22s — recuperacao de 30”

Final: exercicios abdm. e alongamento.

18/10 (2*-feira)

Aquecimento: 10 min. de exercicios dindmicos e alongamento ativo.
Treino: Fartlek: 40 min — 01 min. de trote ¢ 30s de aceleracao. (minimo de 20 tiros).
Final: FIFA 11+ e Core.

19/10 (terga-feira)
Praia de Camburi

Aquecimento: exercicios dindmicos.

Treino: 30 min. de corrida a 70% Fc. Max (+- 5km) + 10 x 20m skiping (elev. dos
joelhos), 10 x 30m: corrida lat. p/ assistente:(15m de corrida lat e tiro de 15m) e corrida de
costas p/ arbitros, sendo 15m de costas e tiro de 15m.+ 10 saltitos na corda elastica e tiro
de 30m (Vel. Max).

Final: CORE e FIFA 11+
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20/10(quarta-feira)
Pedra da Cebola

Aquecimento: Movimentagdo livre, Alongamento Dinamico, Funcional e Core - 20 min
Treino: YOYO adaptado para arbitros, utilizando 07 cones formando triangulos (120m),
utilizando o audio do teste até volta 06, 18-5, 1920m.ARIET para assistentes: repeticao
16, 15.5-3, 1275m

Final: exercicios de Core e programa FIFA 11+

21/10(quinta-feira)
Pedra da Cebola

Aquecimento: (20 min. de trote e exercicios dindmicos).
Treino: intervalado, correr 75m em 15s e andar 25m em 18s, total de 30 rep. de 75m.
Final: 10 min de trote e caminhada, mais 10 min. de alongamento. FIFA 11 + CORE.

22/10 (sexta-feira)

Aquecimento: Exercicios de mobilidade, alongamento ativo e trote de 20 min.
Treino: corrida continua de 07 km em ritmo moderado.
Final: Core, flexibilidade e prevencao de lesoes.

25/10 (2*-feira)

Aquecimento: (20 min. de trote e exercicios dindmicos).
Treino: Fartlek, 1 min. de aceleragdo x 2 min. de trote, total de 36 min.
Final: 10 min de trote e caminhada, mais 10 min. de alongamento. FIFA 11 + CORE.

26/10 (terga-feira)
Praia de Camburi

Aquecimento: 10 min. de exercicios dindmicos.
Treino: Corrida de (40min.) no calgaddo. Treino intervalado na areia. 20 x 40m.
Final: FIFA 11 + CORE.

27/10(quarta-feira)
Pedra da Cebola

Aquecimento: 10 min. de exercicios dindmicos.
Treino: Corrida de (30min.) + treino intervalado.
Tiros progressivos de 10m a 40m, 10 repeti¢des de cada, volta no trote.

& 10m ®20m & 30m & 40m S
Final: FIFA 11 + CORE

28/10(quinta-feira)
Pedra da Cebola

Aquecimento: (20 min. de trote e exercicios dindmicos).
Treino: intervalado, correr 75m em 15s e andar 25m em 20s, total de 40 rep. de 75m.
Final: 10 min de trote e caminhada, mais 10 min. de alongamento. FIFA 11 + CORE.

29/10 (sexta-feira)

Aquecimento: (10 min.) exercicios dindmicos e alongamento.

Treino: Corrida de 30 min. a 70% Fc Max + 10 x 100m (vai e vem em 50m) entre 18s e
22s — recuperacao de 30”

Final: exercicios abdm. e alongamento.

Horario - Os treinos comecam as 19h30min

E obrigatéria a utilizacdo do uniforme para a pratica de todas as atividades fisicas.

Contato - salvadeu@yahoo.com — Cel. 27 — 98182-7699 (Vivo)

OBS: Para os arbitros das outras bases, torna-se necessario me enviarem
via WhatsApp dois treinos semanais obrigatorios, para frequéncia, devem
enviar fotos ou videos na SEXTA-FEIRA de cada semana.
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