IES PERE ALSIUS

CURS ENTRENADOR FUTBOL 1


PRÀCTICA 1: L’ESCALFAMENT

	Pràctica d’escalfament
	SESSIÓ
	1
	DATA
	Dimecres 7 d’octubre de 2009

	OBJECTIU
	Conèixer i saber aplicar els diferents tipus d’escalfament.

	MATERIAL
	10 cons

	D.
	DESENVOLUPAMENT DE LA SESSIÓ

	3’
	· Estructura de la sessió. Aspectes a tenir en compte:

Disposició dels jugadors (asseguts...drets...en rotllana...)

Selecció del material a utilitzar

Objectiu: aprendre a realitzar correctament un escalfament...objectiu real: aprendre variants que enriqueixin aquesta part de l’entrenament (increment de la motivació)



	4’
	De forma lliure i individual realitzar un escalfament de caire general. Observar comportaments: cap comença amb estiraments. tothom sap fer cursa contínua, moviments articulars, estiraments... Observar els tipus de desplaçament...es mouen en rotllana? Per quin motiu?

	17’
	Exemples d’escalfament de caire general:

· El tradicional de donar voltes al camp l’obviem..., però explicar variants de moviments articulars que podem incloure: treball de coordinació (pìcar per parelles), lastres per parelles (impactes i retenció), posar nº i finalitzar amb un joc de persecució

· Tradicional per parelles, amb l’entrenador separat uns 10-15m. i realitzar el moviments articulars que diu l’entrenador. (fer-ho breu)

· Treball per parelles: un dels jugadors marcar els moviments articulars, canvis de direcció, de ritme... de forma lliure, i l'altre l'imita
Aquests escalfaments de caire tradicional són habituals amb categories de futbol base, però no es poden repetir sempre...

Escalfament on deixem a jugador prendre la iniciativa: en un espai concret de 20x20m. deixar que els jugadors es moguin lliurament per l’espai i tan sols marcar el tipus de moviments (ex:skippings...)

	3’
	Estiraments per deixar recuperar...corregir errades però sense informar

	5’
	Escalfament ha de ser aeròbic i progressiu...què podem incloure per tal que incrementi la intensitat i el grau de tensió:

Tots es jugadors damunt d’una línia, mirant l’entrenador que es troba ubicat a 7m d’ells. Han de seguir les indicacions d’aquest amb la màxima intensitat (ex. Esquerra, dreta, skipping 1, salt...L’utilitzo dins l’escalfament dels jugadors que es troben a la banda.

Variant 1: mateix treball anterior sense mantenir l’estructura estable del grup.ex: l’últim d’arribar a la porteria abdominals...




	Pràctica d’escalfament
	SESSIÓ
	1
	DATA
	Dimecres 7 d’octubre de 2009

	OBJECTIU
	Conèixer i saber aplicar els diferents tipus d’escalfament.

	MATERIAL
	10 petos de color vermell // 3 petos grocs// 4 pilotes futbol// 6 pilotes futbol//10 cons

	D.
	 DESENVOLUPAMENT DE LA SESSIÓ

	3’
	Escalfaments en funció de la qualitat física bàsica que vull treballar després:

Qualsevol dels que hem fet pot servir per treballar la resistència (potser els de poca intensitat). Si durant la sessió vull treballar la força durant l’escalfament hauré d’incloure algun exercici de força. Ex: part final de l’escalfament, tots els jugadors per parelles, en rotllana, es numeren 1 i 2. Quan dic 1 aquest puja a cavall del 2, i quan dic 2 a la inversa. La darrera parella en pujar realitza 30 abdominals.

Per treballar la velocitat hem d’incloure puntes finals d’intensitat alta. Ex: els darrers que hem fet...posar 3-4 progressius, o incloure formes jugades

	20’
	Per fer treball posterior de velocitat (amb adults) podem incloure els jocs (amb els nens ho podem incloure sempre:

· Joc de persecució: la cadena gegant + variant: quan són quatre jugadors junts es divideixen en gos grups.
· Joc de persecució: per salvar-se cal posar-se per parelles (variants: pujant a cavall d'un company o bé pujant a braços)..
- Joc de persecució: Els jugadors que porten el pitrall de color vermell persegueixen al jugadors que el porten verd. Aquest poden donar el seu pitrall a qualsevol jugador, que no es pot negar a agafar-lo. Quan un vermell atrapa a un verd en canvien els rols.

- Joc de persecució: tres equips es persegueixen entre ells (blancs a blaus, blaus a vermells, vermells a blancs)

· Tres jugadors amb pitrall vermell persegueixen a la resta de companys. Es lliuren aleatòriament tres pilotes. El jugador que porta la pilota a les mans no pot ser atrapat. Com a màxim puc estar 3” amb la pilota a les mans, si no estic pressionat



	5’
	INTRODUÏM LA PILOTA?

Exercici en triangle, els vèrtex del qual es troben separats uns 15m.. Es disposen dos jugadors en cada un dels vèrtex del triangle, un d'ells amb pilota. L'exercici consisteix en realitzar una passada a la dreta i córrer en la mateixa direcció a velocitat aeròbica màxima. Formarem dos triangles amb un vèrtex central compartit.

Variants: Afegir dues pilotes// Canviar de sentit // Abans de rebre la pilota cal fer un moviment previ (saltar, skipping, finta…) // No es pot copiar el moviment del company// En el moviment previ cal perdre la pilota de vista// Per parelles, abans de rebre la pilota cal simular un element de lluita// Amb dos pivots dintre que fan paret (incrementa nivell socio-afectiu: parlar) // Unir los dos triangles, de tal manera que els homes de les bandes segueixin fent un desplaçament per fora i els del mig fan parets.




	Pràctica d’escalfament
	SESSIÓ
	1
	DATA
	Dimecres 7 d’octubre de 2009

	OBJECTIU
	Conèixer i saber aplicar els diferents tipus d’escalfament.

	MATERIAL
	15 pilotes futbol/ 10 cons

	D.
	 DESENVOLUPAMENT DE LA SESSIÓ

	3’
	· Dins l'àrea gran del camp desplaçaments lliures per l'espai realitzant passades als company lliure amb les mans i amb les peus segons pilota.

	5’
	· Per parelles, passades de pilota amb moviment dins l’àrea gran, a la senyal jugar un 1x1

	5’
	· Tots els jugadors es desplacen lliurament per dins l’àrea gran, a la senyal han d’intentar treure la pilota als altres jugadors i llençar-la lluny

	7’
	- Distribuir 23 cons per l’espai, separats uns 5m. Cada jugador s’ubica en un con, tres d’ells amb pilota, quedant 3 cons lliures. 

Seqüència d’activitats:

· El jugador que té la pilota es desplaça a tota velocitat conduint la pilota en direcció a un company, canviant-se la posició amb ell.

· El jugador que té la pilota realitza una passada i es dirigeix a tota velocitat al lloc on l’ha passat.

· Ídem que el primer però ara ocupa el con lliure.

· Ídem que l’anterior però amb passada.

· Distingir cons i petos de colors. Desplaçament a un de color contrari al peto que té el meu company.

(Treball amb orientació genèrica...dirigida en els primers estadis de formació, on a més de treballar els elements tècnics de la conducció i la passada requereixen iniciar la comunicació visual amb els companys i la visió perifèrica per evitar impactes

	5’
	El joc de l’aranya amb tres jugadors perseguidors ubicats a sobre de línies paral·leles, separades 7m entre elles. El jugadors han d’intentar passar d’un costat a l’altre del camp, evitant ser tocats pels jugadors perseguidors. Tots els jugadors, a excepció feta dels perseguidors, realitzen l’activitat amb pilota als peus.




TREBALL DE PROPIOCEPCIÓ:
Portarem a terme la sessió descalços:

· Desplaçaments caminant amb els ulls tancats, modificant les direccions: endavant, endarrere, de puntes, de talons, desplaçaments laterals.

· Ídem amb carrera. 5’
· Al lloc, distribuïts en rotllana: recolzament sobre un peu, flexionant lleugerament el genoll, afegim ulls tancats, amb l’altre cama, fer un salt previ i mantenir la posició, ídem ulls tancats , mantenir la posició i evitar caure després del contacte d’un company, salt amb ajuda  i caiguda sobre un peu, ídem ulls tancats, mantenir la posició i fer canvis bruscos de la mateixa... 7’
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Per parelles, amb una pilota tova cada alumne. Un treballa, fent el recolzament sobre una cama i trepitjant la pilota, mentre l’altre li realitzada passades amb la mà, al peu, al cap... 7’







