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OBJETIVOS

Treinamentos preventivos para goleiros
Principais lesões nos goleiros

Atividades práticas

- Como analisar movimento da óptica do SNC
- Analisar os principais movimentos para prevenção

- Entender os tipos de lesões e suas necessidades
- Analisar exercícios base de treinamento preventivo

- Aprender o raciocínio de treinamento preventivo
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COMO SURGE O MOVIMENTO 
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COMO SURGE O MOVIMENTO 

ÓRGÃO EFETOR

SISTEMA VISUAL

SISTEMA VESTIBULAR

SISTEMA PROPRIOCEPTIVO



CONTÉUDO 
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SALTO E ATERRISSAGEM

*base, amador e profissional
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QUEDAS

*base, amador e profissional
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CHUTES E LANÇAMENTOS

*base, amador e profissional
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COMO DECIDIMOS PREVENIR
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PRINCIPAIS LESÕES

*base, amador e profissional
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AVALIAÇÃO DA SEVERIDADE DA DOR
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ATERRISSAGENS 
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QUEDAS E LANÇAMENTOS
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SALTOS
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CHUTES
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https://docs.google.com/file/d/1bfXSWRXBnTNCX5EL7VZpyZi4x9d2X0Gg/preview
https://docs.google.com/file/d/19b2wt63ZfauQ6tjFoGXd7UmAiz1qJiCB/preview
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NA PRÁTICA…

Principais perguntas para chegar às necessidades do time:
1. Qual o histórico de lesões dos seus goleiros ? 
2. Quais as principais queixas atuais dos goleiros ? 
3. O que temos de evidência na literatura ?

Entendido as demandas, qual a ordem de prioridade ? 

1. Monte um cronograma de OBJETIVOS a curto, médio e 
longo prazo, convergindo com as prioridades. 

2. Ao longo do processo reavalie constantemente, e se 
necessário, modifique qualquer processo.

3. Reavalie as 2 primeiras questões levantadas para 
formalizar seu trabalho. 



OBRIGADO.
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*base, amador e profissional

@ligabrasileiradegoleiros
@alpes.saudeesportiva

@bruuunocosta
(11) 95174-1696


