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INFANTILS (12 - 13 anys)

DURADA: 1h 15' (2 dies a la setmana)
Competicid. En funcié del nombre d'alumnes es dividiran en grups per any de naixement.

OBJECTIUS (LUDICS, EDUCATIUS | COMPETITIUS)

1. PREPARACIO FISICA. Desenvolupament de les capacitats fisiques. Treball especific de velocitat (menys resisténcia
a la velocitat), forca rapida, forca resistencia, flexibilitat i resisténcia aerobica.

2. PREPARACIO TECNICA | TACTICA. Perfeccionament (treball continuat) de tots els gestos técnics, donant major
importancia a la conduccio (classes) i al regat. Tactica individual i grup d'atac. Defensa al jugador amb i sense pilota.
Joc col-lectiu en atac i defensa. Esquemes de joc simples i semi-planejats. Tracte especific del lloc de porter.

3. PREPARACIO PSICOLOGICA. Desenvolupament de l'atencid i la concentracié. Desenvolupament de la relaxacio i
respiracié. Desenvolupar la formacié de l'actitud positiva. Contrarestar el sentiment d'inferioritat infantil (descobrir
situacions de retraiment, vergonya, rigidesa, incertesa, auto-desvaloracio).

4 PREPARACIO TEORICA. Fisic: conéixer les parts de la sessié d'entrenament. Conéixer i controlar els signes de fatiga
(ensenyar a controlar i prendre la freqUiéncia cardiaca). Tecnica-tactica: coneixer cada un dels conceptes de joc que
treballarem. Saber diferenciar entre técnica, tactica, estrategia, sistema i esquema tactic. Biolodgic-fisiologic: conéixer i
donar importancia als diferents habits de salut: higiene, somni, alimentacié, hidratacio i tabac. Reglament: el mateix
que en la categoria alevi (tipus comic).

PROGRAMA

1. PREPARACIO FiSICA. Entrenament integrat per a la preparacio fisica (en jocs, formes jugades, circuits i exercicis per
la tecnica i la tactica). Sessions especifiques, esporadicament, per al desenvolupament de la flexibilitat (en I'escalfa-
ment i la tornada a la calma) sempre. Velocitat tant de reaccié, gestual i de desplacament. A partir dels 13 anys: forca
rapida i forca de resisténcia. Resisténcia aerobica (poc volum).

2. PREPARACIO TECNICA I TACTICA.
2.1. TECNICA INDIVIDUAL. Sessions especifiques de gestos tecnics del futbol sala. Perfeccionament.

2.2. TECNICA I TACTICA. Joc amb efectius reduits (1x1/ 2x2 / 3x3) i en superioritat. Aprenentatge dels conceptes de
joc: suport (jugar pressionat), posicié defensiva, fintes, desplagaments, piqui i fals (zego) i porta enrere, ajuda i cober-
tura. Costat fort / feble de pilota, desdoblament, temporitzacié, tisora (amb 22 entrada), defensa del pivot, passades
directes, continuats i recepcié. Defensa de la paret i defensa del desmarcatge.

2.3. SISTEMES. Defensa individual en diferents zones amb aplicacié del principi d'ajuda defensiva (inici de la zona).
Ensenyament del contraatac (2x1/3x2, situacions ambivalents). Ensenyament del sistema 3-1 en estatic (Trany) iamb
rotacions simples preestablertes el 2n any. En funcié del nivell del grup comencar a plantejar estrategies preparades
molt simples d'atac.

3. PREPARACIO PSICOLOGICA. Jocs i exercicis per al desenvolupament de I'atencié, concentracid, relaxacio, etc. Oferir
situacions d'éxit i comparacions positives, fins i tot amb si mateix. Valoracié constant de petits progressos. Canvi de
jerarquies entre nens. Allunyament de pares hipercritics i ansiosos. Disciplinar als resultats.

4. PREPARACIO TEORICA. Desenvolupament dels programes formatius.
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