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LIGA BRASILEIRA
GOLEIROS E GOLEIRAS

- CÉSAR DEL ROY 
- 36 ANOS 
- GOLEIRO PROFISSIONAL POR 10 ANOS E TREINADOR DE GOLEIROS DESDE 2012.

- COORDENADOR TÉCNICO GERAL DA ACADEMIA DE GOLEIROS VICTOR 01, SENDO UM 

DOS RESPONSÁVEIS PELO DESENVOLVIMENTO DO MÉTODO DE TREINO VICTOR 01.

- GRADUADO EM LICENCIATURA PLENA EM EDUCAÇÃO FÍSICA (ESEFJ 2008).

- ESPECIALIZAÇÃO EM FISIOLOGIA DO EXERCÍCIO (UGF/SP 2010).

- ESPECIALIZAÇÃO EM BIOQUÍMICA, FISIOLOGIA E TREINAMENTO ESPORTIVO (UNICAMP 

2014).

- ATUALMENTE COORDENADOR TÉCNICO E TREINADOR DE GOLEIROS DA CATEGORIA 

SUB-20 DA S.E PALMEIRAS. 
- LICENÇA A - TREINADOR DE GOLEIROS CBF ACADEMY

2021/20222018-2021 
Campeão Sul-americano 20192015 a 20212000 a 2008 

2012 a 2014

CLUBE ATUAL2023/2024
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• Quais as demandas metabólicas do Goleiro? 

• Quais são as demandas biomecânicas do Goleiro? 

• Quais as características gerais do público alvo (faixa 
etária) a ser treinado? 

• Quais as Capacidades físicas Relevantes, 
Predominantes e Determinantes do Goleiro? 

• Quais são as lesões comuns vistas no perfil do 
Goleiro? O que podemos fazer para preveni-las?
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PLANEJAR 

Períodos Tipos de Carga e 
Efeitos



LIGA BRASILEIRA
GOLEIROS E GOLEIRAS

PLANEJAR 
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PLANEJAR 

Períodos Tipos de Carga e 
Efeitos

ORGANIZAR

Capacidades Físicas

Métodos de Treino 

Micro SemanalSessão de Treino

Conteúdos

Variáveis do treino
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PLANEJAR 

Períodos Tipos de Carga e 
Efeitos

ORGANIZAR

Capacidades Físicas

Métodos de Treino 

Variáveis do treino

Micro SemanalSessão de Treino

Conteúdos

QUANTIFICAR 
(Carga Externa)

GPS  
(Global Posicioning System)

VBT 
(Velocity Basic Training)

Tempo da Sessão
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QUANTIFICAR

GPS VBTTEMPO DE TREINO
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PLANEJAR 

Períodos Tipos de Carga e 
Efeitos
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MONITORAR  

(Carga Interna)

PSE (Percepção Subjetiva do Esforço)

PSR (Percepção Subjetiva do Recuperação)

DOR (Escala de Dor)

SONO (Escala de Sono)

AVALIAÇÕES (Físicas e Bioquímicas)
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PLANEJAR 
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OTIMIZAR  

X 

POTENCIALIZAR

ESPECÍFICO 

X 

RELEVANTE

IGUALDADE 

X 

EQUIDADE

“FEELING” 
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• TÁTICA:  
Compreensão do 
contexto de jogo.


• TÉCNICA: 
Capacidade de 
executar a ação.


• FÍSICO: Movimento 
específico 
potencializado.


• MENTAL: 
Concentração e 
Inteligência para 
tomar as melhores 
decisões.
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@VICTOR1GOLEIROS
@METODOLOGIAV1
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CÉSAR DEL ROY

@CESAR.DELROY

CESAR.DELROY01@GMAIL.COM

MUITO OBRIGADO!

mailto:CESAR.DELROY01@GMAIL.COM

