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&lt;p&gt;Quantes chutes por dia num treino de goleiro?&lt;/p&at;
&lt;p&gt;No futebol, o goleiro &#233; uma posi&#231;&#227;0 fundamental e exigen

ma das principais habilidades ( um zagueiro deve dominar foi Ade defender {kO} b) Tj T* BT /F112 T

227;0 f&#237;sica; No entanto: &#233; recomend&#225;vel para 1 zagueiro treine e
ntre 50- 100 golpem Por Dia - divididos em 67 @aEE {k0} v&#225;rias sess&#245;es co

m treino!&lt;/p&yt;
&lt;p&gt;&#201; importante lembrar que a qualidade do treinamento &#233; mais re

levante Do Que A quantidade. Portanto, 6i @2EE£ no melhor concentrar-se em {k0} faze
r chutes precisoes e fortes DO n&#227;0 simplesmente tratar de atingir uma quant

idades espec&#237;ficade golpem!&lt;/p&at;
&lt;p&gt;Conselhos 6i,€4EL para treinar chute,&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Aqui est&#227;0 algumas dicas para ajudar um goleiro a treinar chutes:&

It;/p&at; .
&lt;p&gt;Use diferentes tipos de chutes, como bola ade 61,é4EE primeira. golpem o b

ico e chumas em {kO} fora da &#225;rea;&It;/p&gt; )
&lt;p&gt;Treine a defesa de chutes em {k0O} diferentes &#226;ngulo, e 61,eaEE dist&#

226;ncia.;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Use diferentes tipos de bolas, como Bola a molhadas ebola as secas;&lt;

Ipé&gt; i
&lt;p&gt;Treine com diferentes tipos de superf&#237;cies em {k0} jogo, 6i,eAEE como

grama. gramado sint&#233;tica e concreto;&lt;/p&gt;
&lt;p&gt; Trabalhe {kO} t&#233;cnica de defesa, como a posi&#231;&#227;0 da m&#22

7;0 e o posicionamento do corpo. 6i @aEE A T&#233;cnica De salto:&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Conclus&#227;0&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Treinar chutes &#233; uma parte essencial do treinamento de um goleiro.

Ao treinar regularmente golpe, o defesa 67, @AE£ pode melhorar suas habilidades e s
e tornar mais jogador melhor completo! Al&#233;m disso tamb&#233;m praticar arre



