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JUVENILS (15- 15.ari0s)

DURADA: 1h 30' (2 0 3 dies a la setmana)
Competicié. En funcié del nombre d'alumnes es dividiran en grups per edat (formatiu) o per qualitat (competitiu).

OBJECTIUS (FORMATIUS O COMPETITIUS)

1. PREPARACIO FISICA. Perfeccionament de les capacitats fisiques generals i especifiques.
Programacio de la temporada buscant el maxim rendiment.

2. PREPARACIO TECNICA | TACTICA. Perfeccionament de I'aspecte técnic i tactic. Perfeccionament de la tactica
individual i grupal tant en atac com en defensa. Traslladar els conceptes tactics coneguts a les situacions reals
apropiades. Dominar diferents sistemes d'atac i defensa. Estrategies preparades.

3. PREPARACIO PSICOLOGICA. Establir un programa d'entrenament psicoldgic o treballar, si més no, diferents punts
d'aquest. Tractar problemes puntuals individualment.

4. PREPARACIO TEORICA. Fisic: conéixer les capacitats fisiques basiques i els seus tipus. Conéixer els principis generals
de la preparacio fisica. Técnic i tactic: conéixer tots els conceptes de joc. Conéixer tots els sistemes d'atac i defensa.
Treball amb video. Biologic i fisiologic: fonts d'energia. Dieta esportiva. Dopatge / drogues. Reglament: coneixement
del reglament (casos puntuals i aprofitament del mateix). Arbitrar algun partit d'entrenament.

PROGRAMA

1. PREPARACIO FISICA. Programacié anual de la preparacio fisica buscant la millora de les capacitats fisiques i el
maxim rendiment. Resisténcia: aerdbica i anaerobica. Velocitat: de reaccio, gestual i de desplacament. Forca: rapida i
resistencia. Flexibilitat.

2. PREPARACIO TECNICA | TACTICA.

2.1. TECNICA I TACTICA. Jocs i exercicis técnics i tactics (dinamics i globals) en igualtat o en superioritat i inferioritat.
Aproximacio al joc real (1x1 / 2x2 / 3x3). Perfeccionament dels conceptes de joc apresos en la categoria cadets i
aprenentatge dels seglents: diagonal i 2na entrada, marcatge d'intercepcio, paral-lela i 2na entrada, defensa de la
linia de passada, joc entre linies, pressié sobre la pilota, treure a banda, traps (2x1).

2.2. SISTEMES. Ensenyament de la defensa en zona pressionant en diferents zones de l'espai soci-motor i de la defen-
sa individual de salti canvi. Ensenyament del sistema 4-0 i del sistema alternatiu (4-0 / 3-1) amb jugades semi-planeja-
des per a l'obertura. Utilitzacié de rotacions donant la responsabilitat a I'alumne en la presa de decisions per al
sistema 4-0. Preparacié especial per a cada partit.

2.3. ESTRATEGIA. Estratégies preparades en atac (en varietat i amb variants), i en defensa per: servei de centre i
neutral, servei de banda, cérner, servei de falta (amb i sense barrera), penal i sortida de pressio.

3. PREPARACIO PSICOLOGICA. Desenvolupament del programa psicoldgic: analisi de la motivacio, establir objectius,
relaxacié voluntaria (respiracio), assaig mental (relaxacid, concentracio, visualitzacio) i deixar-se portar (preparacioé
pre-partits).

4. PREPARACIO TEORICA. Desenvolupament dels programes formatius.
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