‘ Bem-vindo 3 Escora de Futebol!
(=

@Mu'\to bom conhecer-te. Eu sou o Avex.

// ( E eu sou o Ben. Somos os teus proSessores.
Mas podes tratar-nos por treinadores
- porque esta N30 € uMa estoLd NOrMaL.
[ Tsso mesmo!
( Aqui, cada auta & sobre Sutebol.
As meLhores autas de todas' forq‘\:e o SuteboL é uma
exceLente §orma de se aprencler sobre © mundo.
Vais aprender coisas que Nem os teus pais
e aMigos sabem.
for exempLo, porque & que 3 qeoqra$ia 53z oM que ©Os
__Pi.PT'?S_S I L
brasiLeiros sejam os jogadores mais habitidosos!

C E como a psicoLogia te pode ajudar a marcar
T o pendlti perSeito.

Vamos dar-te um cheirinho da biotogia )
do coc dos Sutebouistas. I

E mostrar-te que a Sotograsia Jesportiva
¢ mas do que UM Mero clique NuMm bot3o.




Prepara-te para descobrir: )
(( A arte por trés de aiquns dos Mais Samosos equipamentos de Sutebol.

A céncia de jogar SuteboL em Marte. J }
\ < E a matematica retacionada com as mortes no Sutebot

FaLimos com especiatistas em Sutebol:
jogadores, treinadores, médicos...

... para encontrar os 5actos Mais Santasticos J
e histérias sensacionais. y

Cada assunto tem o seu proprio aLuno estreta.
Etes tém um tatento inacreditaver!

N

E com uma dquia viva!

/

CoLocimos um teste no $inaL de cada auta. Atinge © topo
da turma respondendo 3s perquntas. Mas atengio — aLqumas
delas s3o traigoeiras! Portanto, mantém os oihos

na bota. J
Esperamos que estudar na nossa escoLa
te torne um Sutebolista methor.

( E, se iss0 ndo acontecer, prometemos-te ';sto:)

Vais de certeza $icar
Mmais inteligente!




CONRECE
0S TEUS
TREINADORES

AB
64 Tudo bem,w
amigo? 99




5 treiador
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CALENDARIO

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA
INSCRICAO
~ BIOLOGIA ZOOLOGIA
LICAO 1 10-19 42-53
SOCIOLOGIA
DA FAMILIA
FUTEBOLES 54-65
20-31
LICAO 3
HISTORIA
] 66-77
< MATEMATICA
LICAO 4 3241
ALMOCO
~ . PSICOLOGIA
LICAO 5 MATEMATICA 7887

C(OMO 0S NOSSOS AUNOS

Serd que & 3o inteligente
estreLas?




QUARTA-FEIRA | QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
8h30-8h40
FOTOGRAFIA
132-143
DESIGN POLITICA
TECNOLOGICO B
88-97 ESTUDOS -
EMPRESARIAIS
144-153
GEOGRAFIA
98-109 ]
MODA MUSICA
DRAMATICA
110119
13h00-14h00
FILOSOFIA CIENCIA DA FiSICA
120-131 COMPUTACAO 196-203
- 164—173 -

Encontra as respostas
para os testes na
pagina 206. Mas nio
Sagas batota!




Segun&a-&e\m
Ligao 1

BIOLOGIA

¢ aastanho e pegajoso?

O\, Avex! O que ¢ @j

Eu sei essa! Boa tentativg,
Ben, mas ndo me apanhas
, 130 facitmente!

E um pau (oM coLa,




em-vindo a primeira licio da semana na Escola de Futebol.
Vamos comegar com o magnifico — e fedorento! — tema do cocé.
Os futebolistas levam os seus sistemas digestivos muito a sério.
Nao s6 precisam de comer os alimentos certos para ficar em forma
e saudéveis, como também tém de pensar no seu cocé. Ninguém
gosta de ser apanhado no meio de um jogo, assim como nao
podemos fugir para 0 WC com 50 000 fas a observar-nos. Assim,

os futebolistas de topo planeiam quando devem ir a casa de banho.

PLANO ALIMENTAR

Planear um coc6 divide-se em duas partes. Precisas de comer os
alimentos corretos, e de o fazer na altura certa. Os futebolistas tém
médicos especialmente dedicados a alimenta¢do — chamados
nutricionistas —, que se asseguram de que eles comem
convenientemente. Eis duas refei¢des principais frequentemente

servidas antes de um jogo:

Franqo com batatas Cewxe COM ArOZ ¢
\ ’
cozZ\das e cenouras brocoLos 000

(O 2

E aqui estdo duas refei¢des que nunca devem ser servidas

antes de uma partida:

Donuts



A comida da-te a energia e os nutrientes de que necessitas para
sobreviver. Servem-se batatas e arroz antes dos jogos porque estes
contém muitos carboidratos, que te ddo energia. Uma vez que
precisam de muita energia para correr atrds de uma bola durante
90 minutos, os futebolistas tomam grandes doses de batatas e
arroz.

Também comem muito frango e peixe, porque

estes dispdem de proteina,
que repara as células do

corpo e as ajuda a crescer. %\?
]

P ’

Vegetais como S
cenouras e brocolos sdo uma
fonte de minerais e vitaminas.

Isso ajuda a impulsionar o

sistema imunolégico do teu
8 0 corpo, protegendo-o de infegdes ou

doencas.
Cheeseburguers, batatas fritas e donuts

sao cheios de gordura. Nao deves
consumir gordura antes de um jogo, porque
isso faz com que o sistema digestivo
abrande. A comida fica no

estdbmago, e faz-te sentir cheio e
pesado, o que ndo é bom se

tiveres de correr.



HORARIOS DE CASA DE BANHO

De forma a programares um coc6 na perfeicao, precisas de
planear quando comes. Os clubes certificam-se de que os seus
jogadores tomam uma refeigio TRES HORAS antes de um jogo.
Isso permite que haja muito tempo para que a comida passe pelo
sistema digestivo.

Esta é a parte do teu corpo que assimila e divide a comida,
absorve os nutrientes, e, por tltimo, mas nao menos importante,
produz coco.

A jornada comega com a comida a entrar pela boca. Depois de
uma boa mastigacao, o alimento esmagado desce por um longo

tubo, chamado

esofago, até ao O SISTEMA DIGESTIVO
estdmago. Aqui, a
comida é revirada e

partida por elementos

quimicos, com a ajuda

de outros érgaos, como
o figado e o pancreas.
A fase final é 0
intestino delgado e o

intestino grosso, onde

0s nutrientes sao :
ntestino

€Lqado

Intestino
absorvidos pelo grosso

sangue e o que resta é

. z uS
expelido através do

reto e do dnus (0 teu
rabo) como cocd. Num adulto, o eséfago, o estdmago e os
intestinos — aquilo a que chamamos tripas, ou tubo digestivo —

tém cerca de nove metros de comprimento.



MANDA TURO FORA

&
No momento do pontapé de saida, a refeicio de um @s
futebolista ja tera sido completamente destruida e
qualquer residuo de comida ja tera sido eliminado através do
cocd. Num dos maiores clubes da Premier League, hd um ritual
secreto e malcheiroso antes de um jogo comegar. Os jogadores tém
um procedimento ao nivel do coc: vao para os compartimentos
da casa de banho numa ordem predeterminada, baseada na
antiguidade na equipa. A pessoa mais antiga faz primeiro o
«servigo» — por questdes relacionadas com o cheiro, obviamente!
Depois, de estdbmago vazio, estao prontos para o jogo.

Porém, pode ser dificil estabelecer horérios fixos de refeigdo (e de
idas ao WC) para os futebolistas, porque os inicios dos jogos estao
espalhados pelo dia. Ao fim de semana, os pontapés

de saida sdo a hora de almogo ou a tarde, enquanto

a meio da semana decorrem ao fim da tarde.

A mudanga dos horérios dos jogos & muito prejudicia
paa 3 rotina digestiva dos jogadores e uma
das principais causas de probiemas.

O TERROR PA BARRIGA

Ha outra razdo pela qual os futebolistas tém tendéncia a fazer
cocé imediatamente antes dos jogos, independentemente da
comida que consumiram: o medo.

Quando ficas realmente assustado, queres fazer coco. E, nos
momentos que antecedem um jogo, um futebolista fica muito

nervoso. Tem medo de jogar mal e perder.



O medo provoca-nos sentimentos engragados na barriga, devido

a um sistema de sobrevivéncia comum a todos os animais. Imagina
que és um animal que esta a cuidar do préprio negécio e, de repente,
surge no teu caminho outro animal, maior e de aparéncia <9
74

,

foges? Em ambos os casos - lutar ou fugir —, os teus musculos devem |
A Y

desagradével. Tens de tomar uma decisdo instantanea: lutas ou

estar prontos, para que o corpo comece a desviar o sangue para eles.
Sempre que os seres humanos sentem o perigo e ficam com
medo, como um jogador de futebol antes de um jogo ou um aluno
antes de um exame, respondem da mesma maneira. Quando o
sangue é desviado para os nossos musculos, produzimos uma
substancia quimica chamada adrenalina, e a quimica do nosso
corpo é alterada, fazendo com que este fique mais sensivel. Isso
também nos causa tensdo no intestino, provocando aquela
sensagao de «borboletas», que nos pode fazer fugir... para o WC.
Lembra-te de que qualquer um pode ter «borboletas» no
estdmago — até mesmo os futebolistas mais famosos do mundo.
E, as vezes, apesar de todo este planeamento pré-jogo,

GEQ; fazer coc6 ainda pode dar errado.

N

-
~
P N

O treinador disse
que seria bom ter
agumas «borbotetas»
na barriga.




TEMOS COCO PARA TX ! § 2

LIMPEZA

"\ Gary Lineker foi um dos melhores avancados ingleses
de sempre. No Mundial-1986, apontou seis golos e venceu a
«Bota de Ouro», prémio que distingue o melhor marcador. No
entanto, 0 Mundial-1990 comegou muito mal para ele. «Tentei um
carrinho sobre alguém, mas estiquei-me e descontrai-me, e,
err...» Lineker contou o momento em que fez coc nas cuecas
em pleno campo contra a Republica da Irlanda no primeiro jogo
da Inglaterra na competicdo. «Eu ndo estava muito bem ao
‘ intervalo. Por sorte, tinha chovido naquela noite, 0 que me
permitiu fazer algo, mas foi uma confusao. Podes imaginar-me
----- 7 a esfregar-me no chao, como um cdo a tentar limpar-se. Foi a
-\ experiéncia mais horrenda da minha vida.» Porém, houve boas
"\ noticias: os jogadores irlandeses nao queriam chegar muito
perto dele. «Nunca mais voltei a ter tanto espago depois disso

na minha vida», disse, com uma gargalhada.

& FALTA
"/ Em 2011, 0 México estava empatado com os rivais dos Estados
---(  Unidos da América, a poucos minutos do final, quando o médio

»

-\, mexicano Omar Arellano se baixou para ajeitar as meias. Quando

as camaras de TV aproximaram a imagem, surgiu uma surpresa
para os espectadores: uma suspeita mancha castanha na parte

de tras dos seus cal¢des brancos, que correu todo o mundo.

.|6.



