CURS FORMACIÓ ESPORTIVA

FIGUERES 2011


PRÀCTICA  COORDINACIÓ

Escalfament:

La primer part de la sessió és un bon moment per incloure treball coordinatiu genèric i segmentari. Així doncs utilitzant el mètode del comandament directe podem realitzar :

· Dues voltes suaus a gust + treball per parelles amb desplaçament de 10 metres :

- Còrrer sense braços, dos braços alhora endavant, alhora enrera, un braç endavant i un enrera, skipping 1 sense braços, skipping 1 i braços endavant, skkiping 1 braços enrera, skipping 2 braços endavant, skipping 2 braços enrera/ skipping 1 amb un cama/ abductors/ adductors/ skipping 1 amb una cama/ marcar el pas enlaire/ zancada

Coordinació dinàmica segmentaria :

* Establim tres grups amb una pica al tera davant :

- Skipping 1 endavant i enrera (x2)+ sortida 5m. / skipping 1 fent un 8 (x2)/ skipping 1 de costat/(x2), skipping 1 de costat creuant les cames (x2), pas creuat tan sols sobre una cama (x2)

* Amb dues piques amb forma de L :

- Skipping 1 endavant, de costat, de costat, enrera, i endavant, skipping 1 fent dos 8 (realitzar-ho per l’altre costat)

(Donar la idea...es pot fer en grup)^

· Amb aros (¿ ?)

· Skipping 1 entre aros (ubicants en fila), ubicar dues files (3 aros) i 3 aros en fila simple, amb els aros separats (zancada), entre aros salts laterals, combinar 4 aros + 10m carrera + 4 aros

· Amb diverses piques

· skipping 1 endavant, dos endavant 1 enrera, entre piques desplaçament lateral, skipping 1 endavant i lateral, skipping 1 lateral tan sols amb una cama, passar les piques a peus junts (dos endavant un enrera)

· IDEES

Posem les piques en forma de rotllana, joc de persecució entre piques.

Control motor :

· Tothom amb 1 pilota:

· Llançar la pilota enlaire, fer un gir i agafar la pilota; Llançar la pilota enlaire i tornar-la a agafar abans que faci el segon bot; Per parelles: passades de pilota sense que caiguin a terra; Passada de pilota, una enlaire i l’altre fent 1 bot; Passades amb les mans, una pilota per la banda esquerra i una per la dreta; Un membre de la parella passa la pilota i l’altre llença la seva enlaire, torna la passada i  agafa, de nou, la seva pilota; Passades de pilota, una per terra, amb les mans, i l’altre per l’aire; Passades, una pilota sempre per terra amb els peus, i l’altre sempre per l’aire amb les mans. 10’

· Malabars amb pilotes de tennis (explicació)

· Per parelles passades de les dues pilotes amb desplaçament endavant, lateral i endarrera. 3’

· Per parelles, passades de pilota, tres amb la cama hàbil i tres amb la cama no hàbil

· Conduir la pilota dins de la l`àrea combinant un contacte fort i un de fluix.

· Per parelles, dins l’àrea, passada de pilota per parelles movent-nos lliurament per l’espai.
· Passades pilota de diferents tamanys i pesos (tennis, fluixes, futbol, volei)
Pràctica amb globus:

Tots els alumnes amb un globus, conduint la pilota i mantenir el globus enlaire. Per parelles, estàtics, passades mantenint el globus enlaire. Ídem amb moviment. Demostració de l’exemple de treball amb el porter.

- Formació de quatre grups de 4 jugadors. Treball de relleus on surt el primer participant, es desplaça en esprint 15m, dóna 10 voltes girant sobre un con, i tornada al lloc d’origen (alteració de l’aparell vestibular)

· Variació en l’execució temporal: tasca analítica on distribuïm 10 cons aleatòriament, a mig camp. Els jugadors es desplacen conduint una pilota, però quan el desplaçament cal fer-lo a un con de color groc ho fan esprintant, i a un con vermell a intensitat més baixa.

· Variacions en estat de fatiga: 
Treballarem amb els ulls tapats (fatiga per risc). (explicar el treball del bàsquet amb un visera). Per parelles, un de la parella es desplaça amb els ulls tapats (caminant) i l’altre l’acompanya  tan sols amb la veu. Ídem corrent. Joc: per parelles, ubiquem un company a mig camp i l’altra a l’alçada de l’àrea gran amb els ulls tapats. Modifiquem la posició dels alumnes de mig camp. Aquests hauran d’aconseguir que la seva parella els trobi tan sols cridant.

Variant: treball individual amb els ulls tapats i des de la frontal de l’àrea gran intentaran agafar un con ubicat a mig camp. (sense estímuls auditius).

Explicació de l’exercici de Ferran Corredor (treball tècnic amb fatiga).

· Joc futbol volei: cada vegada que el meu equip falla un punt surt del camp de futbol i realitza 10m esprint + 2 salts de tanca + 5 flexions de braços i torna a entrar, preparant-se per rebre el servei de l’equip contrari.

· Formació d’una rotllana, agafats de la mà, evitar que la pilota caigui a terra. Fem el mateix però amb desplaçament fins a mig camp.

· En espai reduït de 30x40m pràctica de joc de futbol per parelles agafats de la mà.
(Si disposem de temps podem fer jocs de persecució o de matar per parelles agafats de la mà)

