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TÈCNICA

Índex

1. La tècnica i les seves accions fonamentals (Marc Serrano).

2. Entrenament tècnic (Josep Simelio).

3. Organització tècnica del joc (Marc Serrano).

4. Exercicis pràctics per a la millora de les qualitats tècniques (Josep Simelio).

5. L’estratègia (Marc Serrano).

6. La tècnica del porter (Josep Simelio).

7. Fitxa i control del treball tècnic (Josep Simelio).

8. Circuits tècnics (Marc Serrano).

Avaluació

· Examen teòric

· 5 preguntes del temari de Marc Serrano

· 5 preguntes del temari de Josep Simelio

· Examen pràctic

- 1 pregunta del conjunt del temari

· Preguntes a classe

· Presentar treball del temari donat per Josep Simelio (pot ser a ordinador).

1. LA TÈCNICA I LES SEVES ACCIONS FONAMENTALS

· Definició de tècnica.- “Utilització de la forma més correcta de totes les superfícies de contacte”. “Totes aquelles accions que és capaç de fer un jugador de futbol dominant la pilota amb totes les superfícies de contacte que permet el reglament ”.

· Bases de la tècnica.-  Aquells aspectes o característiques de l’individu que tenen gran impor-tància en el desenvolupament del nivell tècnic del jugador.

- Bases físiques

· Qualitats motrius i coordinatives.

· Velocitat:

-Velocitat de reacció: Poc millorable (aspectes genètics).

-Velocitat gestual: Millorable un 40%; important en aspectes tècnics.

-Velocitat de desplaçament: Millorable en aspectes tècnics.

· Resistència: qualitat més important d’un jugador de futbol. Influeix directament en la tècnica d’un jugador (fatiga).

· Força.

· Flexibilitat i elasticitat

· Equilibri: domini del cos. Bàsic en el nivell tècnic d’un jugador.

· Coordinació i Destresa.

- Fenomen neuromuscular

· Aplicació conjunta de totes les qualitats motrius i coordinatives. L’automatisme ve de-terminat per aquesta correlació muscular.

- Somatotipus
· Classificació de la constitució física de l’individu.

- Baix i ample: tenen més possibilitats de tenir un bon nivell tècnic. El seu centre de gravetat és baix i el seu equilibri és més gran.

- Massa muscular equilibrada: poden tenir un bon nivell tècnic, però la seva condició no és la més favorable.

- Llarg i prim: el seu aspecte els condiciona per no tenir un bon nivell tècnic ( centre de gravetat alt i poca coordinació.

- Aspectes psicològics
· Perseverància (motivació i conducta positiva).

· Imaginació (varietat).

· Capacitat d’autocontrol.

· Decisió, millora el nivell tècnic com moment oportú o falta de dubte.

· Agressivitat esportiva.

· Serenor.

· Concentració i actitud.

· Definició de tècnica individual.- “totes les accions que pot ser capaç de fer un jugador dominant i jugant la pilota per intervenció personal en benefici propi”.

· Definició de tècnica col·lectiva.- “accions que aconsegueixen enllaçar 2 o més jugadors d’un equip buscant sempre el benefici del conjunt mitjançant combinacions precises amb el propòsit d’acabar amb màxima eficàcia les jugades ”.

· Definició de tècnica defensiva.- “accions que realitzen els jugadors que, partint d’una situació defensiva, intervenen directament a fi d’apoderar-se de la pilota”.

· Accions tècniques fonamentals:

CONTROL
- Definició.- Fer-se amb la pilota, dominar-la i deixar-la en les millors condicions per ser juga-da immediatament en una acció posterior.

- Classes de control.- clàssics, orientats i picats
Clàssics:

· Parada: acció mitjançant la qual s’immobilitza totalment la pilota. Redueix la velocitat d’acció del jugador. El jugador ha d’estar també immòbil. Normalment s’utilitza la planta del peu

· Semiparada: no s’immobilitza totalment la pilota, no es canvia la direcció i sí el sentit.

· Amortiment: qualsevol reducció de la velocitat de la pilota, acció inversa al colpeig.

Orientats: són aquells que al mateix temps de “controlar” orientem la pilota vers la propera acció que volem realitzar.

· Orientat a un sol contacte: controlo i el dirigeixo cap a la propera acció.

· Orientat a dos contactes i un sol recolzament: controlo i torno a tocar orientant la pilota a l’acció posterior (sense moure el peu de recolzament).

· Orientat a dos contactes i un sol recolzament amb finta: controlo, marco una finta, torno a tocar, orientant-lo a l’acció posterior (sense moure el peu de recolzament).

Picats: són aquells controls en què la pilota es rep per terra i en fer el control s’aixeca.

· Amb la punta del peu (empenya frontal, puntera).

· Amb l’empenya interior.

· Amb l’empenya exterior.

- Superfícies de contacte:

· Peu i cap: totes les conegudes (les que permet el reglament)

- Principis bàsics:

· Atacar la pilota, no esperar-la.

· Seguretat en la superfície de contacte.

· Relaxament en el moment del contacte.

· Oportuna orientació respecte la pilota i l’adversari.

- Qualitats:

· Domini del cos.

· Equilibri.

· Coordinació.

· Flexibilitat.

· Visió perifèrica.

HABILITAT I DESTRESA

- Definició.- Capacitat del jugador de dominar la pilota, per terra o per l’aire mitjançant més de dos contactes. És un treball individual.

- Superfícies de contacte:

- Cap, muscle, pit, abdomen, cames i cuixa.

- Amb el peu: totes les conegudes (le que permet el reglament)

- Divisió:

- Estàtica: jugador i pilota en el lloc.

- Semiestàtica: jugador i pilota en lleuger moviment.

- Dinàmica: jugador i pilota en moviment.

- Qualitats:

- Domini de la pilota.

- Domini del cos.

- Rapidesa física en moviments curts.

- Claredat d’idees per a la seva execució.

- Varietat múltiple en les accions.

- Factors de progressió:

- Posició de partida (terra, assegut, etc.)

- Superfície de contacte.

- Alçada dels tocs.

- Combinació amb ambdues cames, diferents superfícies de contacte.

- Alternances obligades.

- Obstacles estàtics.

- Obstacles en moviment (oposició moderada).

CONDUCCIÓ

- Definició.- Dominar i controlar la pilota en el seu rodar pel terreny de joc.

- Classificació:

- Individual: el jugador inicia la jugada i la finalitza.

- Conjunta: es relaciona amb altres companys i altres accions tècniques.

- Bases per una bona conducció:

- Visió perifèrica.

- Cobertura i protecció de la pilota.

- Precisió del colpeig i força aplicada.

- Control permanent de la pilota.

- Superfícies de contacte:

- Amb el peu: totes les conegudes (les que permet el reglament)

- Velocitat d’execució:

- Lenta( interior del peu, cap alt, pilota a 50 cm. del peu.

- Normal( exterior del peu, cames flexionades, s’amaga l’acció a fer, velocitat no excessiva.

- Ràpida( exterior del peu, empenyes, en carreres de llarga distància, pilota curta.

- Modificar ritme ( 
·canvis de direcció: taló i planta, interior i exterior




·canvis de sentit: taló i planta del peu.

- Tipus de conducció:

- Simple: sense obstacles.

- Composta o superior:
· amb obstacles.



· si es fa amb rapidesa també es considera composta.

- Aspectes a tenir en compte:

- Distància de l’adversari.

- Velocitat d’execució.

- Visió perifèrica.

- Cobertura de la pilota.

- Força d’aplicació.

COLPEIG AMB EL PEU

- Definició.- Tot toc que se li dóna a la pilota amb el peu de forma més o menys violenta.

- Aspectes a tenir en compte:

- Colpeig o llançament.

- Domini espaial:
· visió vers els companys


· visió vers els adversaris


· visió vers el joc i el camp

- Superfícies de contacte i fase del colpeig amb el peu (pilota aturada o en moviment):

· Interior del peu

- Posició de partida: direcció de la recta "pilota-objectiu".

- Atac de carrera: coordinació de moviments, velocitat controlada.

- Cama de recolzament: màxim equilibri, semiflexionada. Peu mirant l’objectiu a l’alçada de la pilota. A 1 pam, aproximadament 15/20 centímetros.

-Contacte: gir cinturó pelvià. Punt d’impulsió de la pilota frontal. Cos quasi vertical.

- Acompanyament: cap a l’objectiu.

- Característiques: poca potència, poca velocitat, molta precisió.

· Empenya exterior
- Interessa que la pilota agafi efecte "normalment".

- Posició de partida: 30-45º de costat cap a la cama de contacte.

- Atac de carrera: coordinació de moviments, control de la velocitat.

- Cama de recolzament: màxim equilibri, semiflexionada.

- Peu mirant 30-45º desviat de l’objectiu per fora.

- Contacte: punt d’impulsió de la pilota frontal. Efectes ? ( variar punt d’impulsió.

- Acompanyament: en sentit contrari de l’objectiu.

- Característiques: potència moderada, efectes, precisió.

· Empenya frontal o total

-Posició de partida: direcció de la recta "pilota-objectiu" o lleugerament de costat cap a la cama de recolzament per aconseguir més recorregut del braç palanca.

- Atac de carrera: coordinació de moviments, control de la velocitat.

- Cama de recolzament: màxim equilibri, semiflexionada, mantenint to muscular, peu mi-rant l’objectiu a l’alçada de la pilota. A 1 pam, aproximadament 15/20 centímetres.

- Contacte: punt d’impulsió de la pilota frontal, peu estirat i tens.

- Acompanyament: cap a l’objectiu.

- Característiques: màxima potència, precisió.

· Empenya interior

- Posició de partida: direcció de la recta "pilota-objectiu" o lleugerament de costat cap a la cama de recolzament.

- Atac de carrera: coordinació de moviments, control de la velocitat.

- Cama de recolzament: semiflexionada, mantenint to muscular. Posició de màxim equili-bri. Peu mirant l’objectiu a l’alçada de la pilota. A 2 pams, ( 30/35 centímetres.

- Contacte: punt d’impulsió de la pilota frontal. Efectes ? ( variar punt d’impulsió.

- Acompanyament: cap a l’objectiu.

- Característiques: potència, efectes, precisió.

COLPEIG AMB EL CAP

- Definició.- Tot toc que se li dóna a la pilota amb el cap de forma més o menys violenta.

- Tipus:

- Frontal: potència.

- Frontal lateral: potència i precisió.

- Parietal: precisió i desviaments.

- Occipital: prolongacions.

- Funció:

- D’acord amb la fi que es persegueix.

- En funció de la situació ofensiva o defensiva.

- Les prolongacions sempre es fan en benefici propi.

- Superfícies de colpeig:

- Amb el cap, les superfícies conegudes: frontal, frontal lateral, parietal, occipital.

- Moviment del cos:

- Obrir les cames.

- Arquejar tot el cos.

- Ajudar-se amb els braços perquè no siguin pesos morts.

- Total atenció sobre la pilota.

- Moviment del cap:

- Inclinar-lo cap enrera abans de colpejar.

- Portar-lo cap endavant quan s’entra en contacte.

- Mecànica o fases del colpeig a l’aire:


· INICI (carrera o despegar):

- Seguir atentament la trajectòria de la pilota.

- Esperar el moment adient per atacar la pilota.

- Posicionament dels braços, lleugerament arquejats.

- Saltar de front.

- Impulsar-se només sobre una cama. Habituar-se a utilitzar les dues.


· VOL:

- Braços oberts.

- Cames lleugerament obertes i flexionades

- Coordinació dels balancejos, tronc/coll.


· CONTACTE:

- Seguir la trajectòria de la pilota.

- Superfície de contacte adient en funció de la següent acció.

- Colpejar en el punt més alt del salt.

- Prevenció de la caiguda, semiflexió de cames, equilibri.

- Ulls oberts.

- Aspectes a tenir en compte:

- Pilota, trajectòria, alçada i velocitat.

- Superfície de contacte (a tenir en compte acció posterior a realitzar).

- Superfície de contacte: que sigui segura, que ens doni precisió i potència.

- Domini del cos.

- Visió de l’adversari i dels companys. Visió perifèrica.

- Posicionament de la impulsió: braços, cames i posició de caiguda.

- Gest del colpeig de cap amb els peus a terra:

- Moment oportú.

- Braços lleugerament oberts.

- Seguir la trajectòria (cames lleugerament obertes, una més avançada que l’altra).

- Coordinació de balanceig, del tronc i del coll.

- Visió del joc i del camp.

- Visió vers els companys i els adversaris.

- Superfícies de contacte a utilitzar.

- Anar cap a la pilota, no esperar el rebot en el cap (atacar la pilota, no esperar-la).

COBERTURA

- Definició.- Protecció de la pilota mitjançant l’oposició corporal.

- Variants i observacions:

· Estàtica: jugador i pilota aturats.

· Mantenir la pilota el més allunyat de l’adversari.

· Controlar la pilota amb la planta del peu.

· Executar lleugers moviments predisposats per la propera acció a fer.

· Força que sóc capaç de transmetre a la cama de recolzament.

· Dinàmica: protegir la pilota amb el cos davant l’amenaça d’un adversari, sense que la conducció sigui alterada.

· Utilitzem el muscle per separar.

· Posicionament del peu de recolzament.

· Conduir amb l’exterior del peu més allunyat del contrari.

· El peu de recolzament, el més aprop possible del contrari.

REGAT


- Definició.- Acció que ens permet avançar amb la pilota conservant-la i desbordant l’adver- sari perquè no intervingui en el joc.


- Superfície de contacte:

- Todas la conocidas (las que permite el reglamento)

- Classes de regat:

- Simple: es desborda al contrari sense acció prèvia

- Compost: es fa ús de la finta per desbordar després a l’adversari

- Qualitats de qui regateja:

- Domini dels recolzaments a terra.

- Domini del cos i de la pilota a pesar de l’oposició.

- Habilitat, destresa, imaginació.

- Bon canvi de ritme en la progressió per desplaçar la pilota fora de l’abast del contrari.

- Valentia i decisió.

TIR

- Definició.- Acció que consisteix en tot enviament conscient de la pilota cap a la porteria con-trària.


- Carcterístiques del tirador:

- Tècniques: potència, domini de la pilota, precisió del colpeig...

- Físiques: equilibri, agilitat, velocitat d’execució.

- Psicològiques: decidit, valent, agressiu i perseverant.

- Recomanacions per al joc davant de la porteria:

- Habituar-se a ocupar totes les zones de tir.

- Amb totes les superfícies de contacte.

- Confiança absoluta del que es farà.

- Treballar amb i sense oposició.

- Rapidesa en les accions.

- Entrenar en totes les situacions.

- Ensenyar en accions individuals i col·lectives.

- Aspectes a tenir en compte pel jugador que tira:

- Superfície reduïda de la porteria.

- Situació del porter.

- Densitat d’adversaris.

- Situació dels companys.

- Angle de tir.

- Distància de tir (amb i sense oposició).

- Zona de tir (seguretat del jugador).

- Pilota aturada o en moviment.

PASSADA

- Definició.- Acció tècnica que ens permet establir la relació entre dos o més components d’un equip mitjançant la transmissió de la pilota a un sol contacte. Principi del joc col·lectiu.

- Principis a considerar:

- L’home que no té la pilota és el que indica les pautes a seguir al que la té.

- La passada ha de ser un colpeig que faciliti la tasca del company que la rep.

- El jugador que rep la pilota ha de saber en tot moment què ha de fer amb ella.

- Jugar en curt ajuda a dominar el joc i a mantenir la possessió de la pilota.

- Aspectes a tenir en compte:

- Superfície de contacte.

- Alçada.

- Trajectòria.

- Procedència.

- Velocitat.

- Distància.

- Posició de partida.

FINTA

- Definició.- Moviment del cos, amb o sense pilota, destinat a enganyar l’adversari. Element que forma part del “dribling”.

- Com pot fer-se ?

·En benefici propi:

· Abans de rebre la pilota

DEFENSIVA: la pilota la té l’equip contrari.


1. Primer faig la finta, després em faig amb la pilota.

2. En el moment que faig la finta em faig amb la pilota.

OFENSIVA: el meu equip té la pilota.


1. Primer faig la finta, després em faig amb la pilota.

2. Faig la finta i em faig amb la pilota a la vegada.

· Després de rebre la pilota

OFENSIVA: el meu equip té la pilota.


1. Realitzades per desbordar. Regat compost.

2. Quan es fa per desequilibrar i buscar una eficàcia posterior.

- Classes de finta:

1. Abans de rebre la pilota, en benefici propi: finta que realitza el jugador abans de rebre la pilota per quedar-se amb ella. (ofensiva o defensiva).

2. Amb la pilota, en benefici propi: finta en què tinc la pilota i faig l’engany per superar l’adversari (ofensiva):

a. Amb el cos.

b. Amb la pìlota.

3. Sense pilota en benefici d’un company (ofensiva o defensiva).

- Qualitats:

- Imaginació. Decisió. Creativitat.

- Domini de la pilota amb oposició.

- Precisió en el colpeig.

- Recolzaments del cos.

- Agilitat. Coordinació. Velocitat de reacció. Equilibri.

RELLEU

- Definició.- És l’acció tècnico-tàctica col·lectiva que es realitza entre dos components d’un equip, sempre en possessió de la pilota, continuant amb la iniciativa del joc. 

- Formes d’efectuar-lo:

· Frontal: s’efectua quan els jugadors porten sentits oposats.

· Dorsal: el company apareix per darrera, agafa la pilota i efectua un canvi de ritme per es-capar de l’adversari.

· Diagonal: els jugadors tenen una direcció convergent.

- Factors a tenir en compte:

- Posicionament de l’adversari a on vaig a parar.

- Situació del joc.

- Coordinació de moviments.

- Percepció de les velocitats, trajectòries del company i de la pròpia.

REBUIG

- Definició.- Foma eficaç de resoldre una situació compromesa prop de la pròpia porteria allu-nyant la pilota d’on es troba. 

- Superfícies de contacte:

- Peus i cap

- Cap ( frontal i parietal

- Condicions per dominar el rebuig:

- Atenció i visió de joc.

- Bon sentit del joc defensiu.

- Sentit d’anticipació.

- Potència.

- Potència de salt.

- Velocitat de moviment.

INTERCEPTACIÓ

- Definició.- És l’acció tècnica defensiva per la qual, quan la pilota, llançada, picada o tocada en darrer lloc pel contrari, és modificada la seva trajectòria evitant la fi perseguida pel seu llançador. 

- Superfície de contacte:

- Totes les que permet el reglament.

- Formes d’execució:

·Irreflexiva: quan no es preveu si evita o no la fi perseguida pel contrari. Per ex.: jugador que surt de la barrera i rep una pilotada.

·Reflexiva:

1. Quan es produeix el desviament i no controlem la següent jugada.

2. Quan preveiem la jugada següent.

·Tall: realitzo una interceptació i m’apodero de la pilota.
·Rebuig: allunyo la pilota de la zona el més lluny possible.
·Passada: ens relacionem amb el company.
·Desviament: si amb això evitem la fi buscada pel llançador.
·Tir: interceptem una passada. 
·Anticipació: avançar-se al contrari abans que rebi la pilota.
- Bases per un bon sentit de l’anticipació:

- Atenció exclusiva en el joc.

- Visió de la pilota i dels adversaris.

- Velocitat de moviment.

- Sentit del joc defensivo.

- Sentit de l’anticipació.

- Convicció d’arribada a l’acció.

ENTRADA

- Definició.- És l’acció físico-tècnica defensiva que té per objecte anar a trobar el jugador opo-nent que està en possessió de la pilota a fi d’interceptar o impedir que progressi pl terreny de joc. 

- Premisa fonamental:

- Que la pilota estigui en poder del contrari.

- Esperar que al jugador que té la pilota se li allunyi una mica del peu i efectuar en aquest moment l’entrada.

- Superfície de contacte:

- Sempre amb el peu.

- Classes d’entrades:

· Frontal: al jugador contrari el veig de cares.

1. De peu: en un intent de robar la pilota sense desplaçament.

2. Desplaçament lateral: intentar robar la pilota quan et fan un dribling i desplaces el peu per robar la pilota.

· Lateral takle: jugador i defensa corren en el mateix sentit i s’efectuen mútues càrregues. Peu de recolzament més aprop de l’adversari. L’entrada la fem amb la cama més allu-nyada de la pilota.

· Per darrera: previsió que no existeixi contacte físic amb el contrari. Per ex.: el jugador en possessió de la pilota pot estar aturat, apareixem per darrera i robem la pilota.

- Riscos:

- Físics, pel contacte que existeix amb el rival i desplaçaments per terra, cops, etc.

- Riscos tàctics.

TAKLE

- Definició.- És l’acció tècnica que consisteix en una lluita per la pilota. 

- Objectiu:

- Mantenir la pilota.

- Apoderar-me d’ella si la té l’adversari o està lliure.

- Fases:

- Presa de contacte.

- Càrrega muscle contra muscle.

- Desplaçament de la pilota.

CÀRREGA

- Definició.- Acció física ja que es limita a desequilibrar l’adversari per apoderar-se de la pilota. 

- Forma de fer-se:

- Espatlla contra espatlla.

- Muscle contra espatlla sempre que l’adversari obstaculitzi la pilota amb el seu cos.

- Pot realitzar-se:

- Quan l’adversari té la pilota.

- Quan està en posició de ser jugat pels dos.

2. ENTRENAMENT TÈCNIC

2.1. Objectius de l’entrenament tècnic

2.1.a. Objectius oficials

- Millora de la tècnica individual del jugador.

- Adaptació d’aquesta tècnica individual al servei de l’equip (tècnica de conjunt).

2.1.b. Objectius reals

- Avaluar tècnicament els meus jugadors.

- Quins aspectes he de millorar, ensenyar, corregir o mantenir.

- Tenir clar quins objectius vull treballar I com ho he de fer.

- Elevar el nivell tècnic a la màxima velocitat i màxima oposició.

2.2. Etapes de l’aprenentatge tècnic

1a ( Benjamins : iniciació i aprenentatge del gest (8-10 anys)

- El jugador agafa conciència i sensibilització que porta la pilota als peus.

- Jocs i exercicis individuals suaus, en progressió i per parelles (pilotes del 3 o del 4).

	MODEL DE SESSIÓ DE 90' 

	Inici
	5 %
	1. Comentaris de la sessió

	
	5 %
	2. Escalfament

	Part Principal
	10 %
	3. Força veloç – rapidesa

	
	10 %
	4. Coordinació

	
	30 %
	5. Tècnica – Tàctica

	
	35 %
	6. Jocs lliures – Partits de futbol

	Final
	5 %
	7. Trot per calmar – Estiraments


- 3 – Evitar sobrecàrregues

- 5 – No treballar moltes accions tècniques (no més de 2 per sessió); la tàctica és a nivell de posicionament, no de sistema.

- 7 – El trot ha de ser molt suau. Els estiraments per crear l’hàbit, no són necessaris a aques-ta edat.

2a ( Alevins: seguim amb l’aprenentatge del gest (10-12)

- El jugador té plena conciència del que és la pilota.

- L’aprenentatge va adreçat a la mecanització del gest tècnic i a la correcció de vicis.

- L’estereotipus motriu és més moldejable.

- La coherència de l’entrenador és clau ( fase molt sensible.

- Unir diferents accions tècniques (passada-tir, control-tir,…).

- No programar més de dos objectius tècnics per sessió.

- Seguit de jocs d’aplicació de l’objectiu treballat.

- Si hi ha repeticions, ho farem en dies alterns.

- Cal fer pauses entre sèries per fer altres coses i que el jugador es distregui (pauses no supe-riors a 5’).

- Els intervals i les pauses han de ser correctes, no molt llargues que avorreixin.

- INTERVAL ( pausa entre exercici i exercici.

- PAUSA ( suma d’intervals.

	MODEL DE SESSIÓ DE 90' 

	Inici
	3 %
	1. Comentaris de la sessió

	
	10 %
	2. Escalfament

	Part Principal
	17 %
	3. Força veloç, rapidesa

	
	40 %
	4. Tècnica – Tàctica 

	
	20 %
	5. Joc lliure – Partits de futbol

	
	7 %
	6. Resistència aeròbica

	Final
	3 %
	7. Trot – Estiraments


- 2 – Escalfament per qüestió de l’hàbit.

- 3 – Evitar sobrecàrregues en treballs de força.

- 3 i 4 – No es pot treballar a una alta intensitat ni pot estar cansat.

- 6 – Resistència aeròbica es treballa al final per poder treballar la tècnica descansat. Quan ho sàpiga fer bé li faré treballar el gest tècnic amb intensitat perquè aprengui a fer-ho en progressió (més cansat).

3a ( Infantils i cadets 1r any: ensenyament del gest i inici de l’aplicació en el joc (12-15)

- Combinem la millora del gest tècnic amb fonaments tàctics i aplicació al joc real.

- Un element tècnic i un exercici tret del joc real en què intervingui l’element treballat.

- El jugador ha d’agafar conciència de la precisió i la seva importància.

- Confirmar l’aprenentatge dels gestos tècnics.

- A partir dels 14 anys es pot definir la posició d’un jugador en el camp.

- A partir dels 14 anys és molt difícil la correcció del gest tècnic.

3a i 4a ( Infantils, cadets i juvenils: perfeccionament a nivell tècnic general (12-18)

- 2/3 dies d’entrenament per setmana.

	MODEL DE SESSIÓ 

	Inici
	10’
	Escalfament

	Part Principal
	15’-20’
	Activitat física (FV,Flex,Res) res aer 1 de cada 3

	
	30’
	Tècnica individual 

	
	15’
	Tècnica en grup

	
	25’-30’
	Moviments tàctics/Estratègia

	Final
	10’
	Tornada a la calma – Estiraments


5a ( Professionals: màxima competició (4 dies per setmana)

- 1r dia : 


· Matí :
resistència específica.


· Tarda :
tècnica, exercicis suaus. 

- 2n dia :


· Matí :
preparació física, força general (tren inferior).


· Tarda :
partit contra equip inferior o igual (treball tècnic i tàctic).

- 3r dia :


· Matí :
entrenament tècnic.

- 4t dia : (baixa intensitat)


· Matí :
velocitat, pliometria, multisalts.

- La direcció de l’equip és responsable de la disposició dels jugadors per al rendiment (l’entre-nament desenvolupa i guia la capacitat de rendiment).

- El rendiment dels jugadors ve com a conseqüència de l’entrenament.

2.3. Procediments d’aprenentatge
1) Exercicis d’assimilació.

- Per una fase elemental (explicar, demostrar, corregir).

- Els exercicis es practicaran des d’una posició estàtica i en distàncies curtes respecte del company.

- El més important són les demostracions correctes i una explicació correcta dels moviments a realitzar.

- Per resoldre situacions concretes amb els oportuns recursos tècnics, l’entrenador pot ajudar el jugador a trobar solucions a problemes que es presenten durant el joc. Això contribuirà al desenvolupament de l’autoconfiança del jugador.

2) Exercicis avançats.

- Exercicis molt més dinàmics. S’exigirà intensitat a l’entrenament.

- S’exigirà precisió en la realització dels exercicis.

- Quan és individual (o d’adaptació) es pot treballar amb oposició, però si és joc real és sense oposició.

3) Exercicis competitius.

- Exercicis amb adversaris actius (oposició activa).

- Exercicis amb connotacions tàctiques.

- Els exercicis s’han de fer amb la màxima serietat per aconseguir coordinació tècnico-tàctica.

- Les qualitats tècnico-tàctiques d’un jugador no són sempre les que un presumeix, sinó les que es poden demostrar d’acord a la categoria de la competició i a l’autèntic nivell dels adversaris, que són els que posen cadascú al lloc que els correspon.

2.4. Entrenament globalitzat

	FUTBOL D’ABANS
	FUTBOL ACTUAL

	Més temps per pensar la jugada
	Menys temps per pensar l’acció

	Menys controls clàssics
	Més controls orientats

	Més lent i més estàtic
	Més ràpid, dinàmic i veloç

	Més temps per dominar la pilota
	Menys tmeps per controlar la pilota

	Més espais lliures
	Menys espais de creació

	Més temps per crear
	Menys temps per organitzar jugada

	Més temps per executar
	Menys temps per a l’execució

	Menys sentit de l’anticipació
	Més sentit de l’anticipació

	Menys cpacitat de pressing
	Mës intensa la pressió

	Més empíric
	Més científic

	1r rebre, després pensar
	Abans de rebre pensar alternativa

	Es treballava col·lectivament
	Es treballa en grups petits, per línies


- El jugador actual s’ha d’acostumar a treballar amb molta pressió.

- Per tot això, l’entrenament tècnic actual ha de ser:

· Planificat: no rutinari, amb objectiu concret.

· Controlat: controls periòdics per comprovar la millora.

· Avaluat: avaluació inicial del nivell dels meus jugadors.

· Específic: vull anar a això i vaig a això.

· Objectiu: saber on volem anar i com anar-hi.

· Natural: ho fa perquè té un hàbit.

· Dinàmic

· Variat

· Motivat o motivant: paper molt important de l’entrenador.

· Eficient: conseqüència de totes les variants.

- Parlem de treball interrelacionat físico – tècnico – tàctic.

- Aventatges

· És amè (acceptat pel jugador).

· Treballem més d’una qualitat en la mateixa activitat.

· Es treballa en accions més reals de joc.

- Desaventatges

· Poc específic, poc analític.Costa resoldre un problema concret:

· Quin objectiu pretenc aconseguir?

· No convé obsessionar-se a fer sempre treball interrelacionat.

2.5. Factors de progressió
1) Fases de desenvolupament del treball tècnic

· Activitat individual.

· Activitat amb company.

· En posició estàtica.

· En posició dinàmica.

· Activitat en grup (més de 2 jugadors).

· Activitat en equip (11 jugadors).

2) Augment de velocitat.

· Augment d’intensitat.

· Més dificultat: més complexitat, més oposició i reducció d’espais.

2.6. Execucions tècniques bàsiques

2.6.1. Control orientat

- Concepte i fonaments

- Acció mitjançant la qual el jugador es fa amb la pilota deixant-la en condicions de ser ju-gada per la propera acció.

- Abans de rebre el jugador ha de saber què vol fer amb la pilota.

- El jugador abans d’orientar ha de fer cobertura de la pilota (si té oposició)

- Tipus

- Control orientat a un sol contacte.

- Control orientat, dos contactes i un sol recolzament.

- Control orientat, dos contactes i un sol recolzament amb finta.

- Qualitats determinants del jugador en la seva destresa en el control

a) Domini del cos

· Equilibri.

· Coordinació.

· Flexibilitat i elasticitat.

b) Actitud del jugador

· La pròpia situació respecte del joc i posicionament en el moment de rebre.

· Total atenció a la trajectòria de la pilota.

· Veure la situació i l’actitud dels adversaris.

· Conèixer la següent acció a realitzar.

- Principis bàsics per a la correcta realització del control

1) Buscar la pilota.

2) Posició del cos ajustat a la trajectòria (segons la posició de l’adversari).

3) Utilitzar la superfície de contacte més àmplia per donar seguretat: relaxar-la i retirar-la en el moment de l’impacte.

4) Mantenir-se en moviment en el moment del control.

5) Controlar la pilota sabent la següent acció.

- Aspectes a corregir en l’execució dels controls

1) Els músculs tensos provoquen el rebot de la pilota en tocar-la.

2) Inadequada velocitat (+lenta o +ràpida) de la superfície de contacte que rebrà la pilota.

3) El jugador no ha d’apartar la vista de la pilota.

4) Càlcul inadequat de la trajectòria de la pilota.

5) Recolzament incorrecte sobre el peu de recolzament, el qual no té sobre seu el pes del cos, provocant desequilibri, sobretot en pilotes altes.

2.6.2. Passada

- Fonament

- Acció que converteix el futbol en un joc col·lectiu i no en una suma d’individualitats.

- Un excel·lent jugador es diferencia d’un mediocre en el fet que sap escollir i efectuar cor-rectament una passada en el moment oportú i escull la millor opció. 

- Per fer una bona passada es necessiten 3 qualitats: tècnica (precisió i potència), escollir la millor opció de fer la passada i que la faci en el moment oportú.

- Sempre será de summe importància sincronitzar la passada amb la carrera o situació en el terreny de joc del company receptor.

- El posseïdor de la pilota jugarà bé si els seus companys juguen bé sense pilota.

- Un equip cohessionat és el que entén els desmarcatges i recolzaments dels seus membres.

- Els jugadors han de tenir la destresa per efectuar amb precisió la transmissó de la pilota.

- És l’acció que permet donar més velocitat al nostre joc.

- Principis a considerar en les passades

1) La passada s’ha de donar de tal manera que el receptor pugui controlar o jugar directa-ment la pilota amb la major facilitat.

2) El receptor ha d’escollir i decidir les possibilitats d’utilització de la pilota abans que li enviïn.

3) Passada curta: el mitjà més senzill per tenir continuïtat en les jugades i dominar el joc.

4) Passada llarga: la millor solució per llançar un contraatac.

5) Passada en profunditat: el millor mitjà per passar més ràpidament la zona de construcció del mig camp i penetrar a la defensa adversària. Donen gran dinàmica al joc.

6) Passades laterals: faciliten els canvis d’orientació i permeten utilitzar tot l’ample del camp

7) Passades en diagonal: provoquen l’apertura de la defensa adversària.

8) Passades llargues transversals: decisius per efectuar canvis d’orientació ( augmenten el sentit de maniobra ofensiva i tenen com objectiu sorprendre l’organització defensiva contrària, així com la seva atenció i situació posicional en el camp.

9) Passada enrera: ajuda a la conservació de la pilota per poder organitzar millor el joc. Re-sulta molt eficaç quan es tracta de canviar el ritme de joc i buscar les bandes per entrar a l’atac mitjançant canvis d’orientació.

10) Les centrades des de les bandes constitueixen sempre un gran perill per la porteria con-trària, sobretot si van ben dirigides, s’aplica la força i l’efecte suficients i oportunament dosificats.

11) Les passades buscant l’esquena de la defensa contrària són molt perilloses i s’han de fer amb la màxima freqüència en situacions favorables que es presentin durant el partit.

12) Les passades amb espais lliures suficients convé enviar-les per davant del receptor i en el sentit de la seva carrera. Si el company no té molt espai per la seva llibertat d’acció, li entregarem la pilota als peus.

13) Les passades entre els jugadors han de ser variades i s’efectuaran en funció de les exi-gències de les situacions de joc. Com més variades siguin més complicada serà la feina de neutralització dels adversaris.

14) El jugador desmarcat és el que escull el moment oportú i la direcció i manera com li han de fer la passada. El portador de la pilota ha d’adaptar-se als seus companys d’acord a les seves reaccions. Si no reaccionen, qui té la pilota els obligarà a actuar, acompanyant a la passada una ordre verbal a fi de provocar la reacció desitjada i necessària.

- Aspectes fonamentals en el jugador que realitza la passada

1) Toc precís de la pilota en 2 sentits: potència i precisió.

2) Entendre el desmarcatge del company.

3) Adonar-se de què passa en el joc, escollir la millor opció i fer-ho en el moment oportú.

4) Tenir present que el jugador que es desplaça a un espai lliure vol la pilota davant seu.

5) Realitzar la passada al primer toc, si és possible.

- Passades no aconsellables

1) Passades davant de la porteria amb adversaris aprop.

2) Passades quan el posseïdor té possibilitat de tir.

3) Passades per treure’s responsabilitats.

- Consells per la millora de la passada al primer toc

1) Ajustar el cos correctament en el moment previ al colpeig per efectuar-lo amb la deguda precisió i potència. Abans de rebre he de saber què vull fer, moure peus i adoptar la postura correcta a mesura que s’acosta la pilota.

2) Precisió i potència ha de ser tal que el receptor pugui passar o tirar de primer toc.

3) Col·locar el cos lateralment a la trajectòria de la pilota augmentant visió i velocitat d’exe-cució.

4) Veure opcions segons es rep la pilota: situació de companys i adversaris.

5) Passar la pilota al costat oposat a l’adversari, sempre amb aventatge pel company.

6) Una passada alta ha de caure a poca distància de qui la rep.

7) Moviments constants dels companys per donar opció. Oferir-se en el moment oportú (el que juga és el que no té la pilota).

8) Desmarcar-se amb sentit, en el moment en què el posseïdor de la pilota ens veu.

9) Interpretar el moviment o l’actitud del que es desmarca.

10) Buscar la millor opció, la més eficaç, sense por a l’error.

11) Qui té la pilota té la responsabilitat de decidir : no s’han de deixar influir pels que li de-manen la pilota; no hem de dir als jugadors on han de fer la passada.

12) La velocitat de la pilota és més gran si és menor la superfície de contacte del colpeig i a l’inrevés. Saber eecollir la superfície de contacte adient.

13) Passar, seguir corrent i oferir-se.

14) Treball en espais reduïts i amb limitació de tocs (no en etapes de formació).

2.6.3. El tir

- Fonament

- Representa la fase decisiva de tot moviment ofensiu individual o col·lectiu.

- En l’execució és molt important l’angle de tir, aquest es pot ampliar si el tir és amb efecte.

- Aspectes a tenir en compte pel tirador

1) Dimensió de la porteria.

2) Situació del porter.

3) Densitat d’adversaris (oposició – obstaculitzar al porter).

4) Situació dels companys, per escollir la millor opció.

5) Distància de tir.

6) Angle de tir. (Depèn de lateralitat i distància).

7) Zona de tir.

8) Pilota aturada o en moviment.

9) El jugador ha de pensar i prendre una decisió de com i quin tipus de tir vol realitzar.

10) Confiança absoluta en el moment de fer-ho.

11) Saber escollir col·locació i potència a conseqüència de la distància.

12) Adaptar el cos a la procedència de la pilota i al xut que vull efectuar.

13) Actuar amb decisió i valentia (respecte a l’oposició i a la decisió).

- Aspectes importants en un tirador

a) Apartat tècnic

· Ple domini de la pilota, no sempre habilidós, però sí precís i potent en el tir.

b) Apartat psicològic

· Decidit.

· Valent.

· Agressiu.

· Perseverant (ha de tenir constància).

· Confiança i convenciment d’aconseguir gol.

· Serenor.

- Aspectes importants a tenir en compte en l’entrenament del tir

1) Habituar-se a utilitzar totes les superfícies de contacte (treballar per millorar les 2 cames)

2) Habituar-se des de totes les zones de tir.

3) Explotar totes les possibilitats de tir.

4) Treballar freqüentment.

5) Entrenar-se amb oposició passiva o semiactiva.

6) Utilitzar situacions reals de joc.

7) Entrenar-se en accions individuals i col·lectives.

8) Situacions coherents de tir.

9) Realitzar les accions a la màxima velocitat.

2.7. Aspectes fonamentals en la planificació de l’entrenament de la tècnica
1) Definir objectius en base a una avaluació i establir un procés. Els entrenaments han de tenir un objectiu tècnic concret. Si utilitzem mètodes d’interrelació donem prioritat a un objectiu fix, o dos com a molt –que tinguin relació entre ells-.

2) Exercicis coherents per aconseguir una transferència positiva i directa, així com l’hàbit.

3) Entrenaments amens i fàcils d’executar. Que el jugador treballi i estigui satisfet alhora.

4) Intensitat adient per executar amb precisió els gestos tècnics.

5) Progressió i dificultat dels exercicis segons nivell tècnic dels jugadors. Si són de nivell supe-rior desmotiven al jugador i si són de nivell inferior no hi ha càrrega de treball útil.

6) Explicar i corregir el que és just sense agobiar, corregint 1 ó 2 aspectes perquè el jugador no hagi de pensar en dues coses alhora.

7) Treballar les accions que s’utilitzen quan no tenim la pilota.

2.8. Factors a tenir en compte en l’entrenament tècnic
1) El que no es practica constantment no es domina bé, el que no es domina bé s’utilitza poc i amb por.

2) Els exercicis s’han de treure de situacions reals de joc, sobretot a parir de l’etapa de per-feccionament (15 anys).

3) Els exercicis han d’estar adaptats al nivell de la competició i a la capacitat tècnica dels ju-gadors

4) Els exercicis han de ser senzills, variats, adaptats al nivell dels jugadors (exigint precisió).

5) Progressar en la dificultat segons adaptació dels jugadors. Les variables són: intensitat, complexitat, velocitat i oposició.

6) L’entrenador ha d’incidir i motivar al rendiment tot i el gran nombre de repeticions que se dóna en l’aprenentatge tècnic.

7) Bona organització, poques interrupcions, continuïtat i coherència (l’entrenador ha de pre-parar les sessions a conciència).

8) Ser meticulosos en l’ensenyament dels secrets de la tècnica i la seva mecànica. Hi ha un procés educatiu per cada acció tècnica i edat.

9) Saber corregir i percebre el que no es fa bé i perquè (no desmotivar ni rebaixar el jugador que ho fa malament, només corregir).

10) Corregir només als jugadors que ho necessitin.

11) Un entrenador sense ganes ni temperament sempre tindrà problemes per motivar els seus  jugadors.

12) Inici puntual de l’entrenament. L’entrenador el més puntual. Treball al camp preparat.

13) Explicar amb claredat, no deixar lloc al dubte.

14) No distreure’s de l’entrenament, evitar converses alienes al propi entrenament.

15) Sessiones de 90’ de treball real.

16) Pot ser positiu entrenar sense pilota el dia abans del partit.

17) L’entrenador ha de conèixer i haver realitzat els exercicis que proposa (valorar dificultat i matisos d’execució).

18) Un entrenament sense el ritme adient o mal plantejat és pitjor que jugar un partidet.

19) Mecanitzar una acció tècnica mal realitzada és pitjor que no ensenyar-la, ja que després és difícil eliminar uns reflexos per establir-ne d’altres.

20) Realitzar tests periòdics per avaluar els índexs de millora del nivell tècnic.

21) És important que l’entrenador faci veure la millora al jugador i que aquest en prengui con-ciència, d’aquesta manera s’autoavaluarà i motivarà per ser perseverant en la pràctica re-petitiva de les accions.

22) Important l’actitud positiva en el jugador.

23) La capacitat d’assimilar aprenentatges per part dels joves té el seu moment alt als 11–12 anys (estereotipus dinàmic i motriu que acaba als 14 anys aproximadament).

24) Les sessions han de ser amenes, però serioses. Entrenar-se jugant i jugar entrenant.

25) Un entrenament seriós i acceptat pel jugador produeix alegria, diverteix i és gratificant.

3. ORGANITZACIÓ TÈCNICA DEL JOC

3.1. Concepte
- Fer ús en cada moment i situació de les accions tècniques adients en funció de l’objectiu pre-vist, sense oblidar el moment, la situació i les conseqüències que comporta la no realització amb eficàcia de les accions tècniques.

3.2. Fases de l’organització del joc
1) Iniciació 

- Es posa en joc mitjançant la recuperació de la pilota o la posada en marxa de la pilota.

- Molta seguretat i precisió en aquesta primera fase.

- Iniciem el joc amb la primera acció posterior a la recuperació de la pilota.

2) Creació 

- Es produeix de manera immediata.

- Canvi de mentalitat i de posició defensiva a ofensiva, transición.

- Accions tècniques individuals ofensives.

- Aportació de principis ofensius.

3) Continuïtat 

- Joc col·lectiu de l’equip.

- Si podem realitzem contraatac.

- Seguretat i precisió en les accions (conservació de pilota).

- Sincronitzar les passades amb els moviments dels companys que no tenen la pilota.

- Aprofitar profunditat i amplitud (ocupació racional del terreny de joc).

- Importància de recolzaments, passada, etc.

4) Finalització

- S’inicia quan sóc capaç de portar la pilota prop de la porteria contrària i creem ocasió de gol.

- Factors que influeixen en la finalització:

· Ubicació dels jugadors que han de rematar és fonamental.

· Sentit de l’anticipació a l’acció defensiva de l’adversari.

· Rapidesa en l’execució.

· Arribada de gent que no està en zones de finalització.

3.3. Maniobres elaborades i improvisades
- L’eficàcia d’un equip depèn de l’elaboració del joc i la capacitat dels jugadors d’improvisar.

- Es produeix alguna cosa que no estava previst i canviem el que havíem entrenat.

3.3.1. Formes de maniobres elaborades
1) Atacs organitzats

· Millor solució quan no hem pogut contraatacar.

· Serà primordial la circulació de pilota (precisió i seguretat de les accions tècniques).

· Alternança (en la circulació de pilota, en el ritme de joc, canvis d’orientació).

· Moviments dels jugadors. (utilizar principios ofensivos).

· Buscar ajudes per part dels nostres companys ( superioritat numèrica .

· Factors perquè un atac organitzat sigui eficaç:

· Seguretat i precisió en les accions.

· Moviments dels jugadors que participen.

· Velocitat en l’execució.

· Canvis de ritme, canvis d’orientació.

· En les zones properes a l’àrea rival s’ha d’accelerar el ritme de joc.

2) Contraatacs

· Recuperar la pilota, arribar a la porteria adversària de forma ràpida sense que el rival es pugui organitzar. Quant més allunyat de la porteria adversària millor.

· Què es necessita a l’hora d’executar un contraatac:

· Visió ràpida.

· Seguretat tècnica.

· Harmonia tècnico-tàctica (velocitats).

· Una bona finalització.

· Possibilitats de contraatac

· Quan l’equip adversari té un resultat desfavorable i es desorganitza.

· Amb línies avançades.

· Equips amb línies molt juntes.

· Els nostres jugadors sàpiguen crear espais lliures.

3) Ritme de joc i execució

· Precisió i velocitat.

· Ritme de joc alt (ràpid).

· Conèixer el nivell dels nostres jugadors.

· Porteria pròpia ritme baix i precisió.

· Saber modificar i alternar ritmes en situacions de partit per no facilitar feina al contrari.

· Imposar i mantenir un ritme de joc alt.

· Coordinar velocitat del jugador que té la pilota amb els que no la tenen.

3.4. Acció combinativa
3.4.1. Concepte
- 2 o més jugadors es relacionen entre ells mitjançant combinacions per mantenir el control de la pilota i per buscar una continuïtat en el joc utilitzant les accions tècniques adients per buscar la finalització d’una jugada.

- Iniciació, elaboració i finalització del joc ofensiu.

3.4.2. Composició
- Accions tècniques: passada, relleu, altres accions tècniques (conducció, etc.) i estratègia.

- Evolucions tàctiques (principis ofensius) ens facilitaran la relació.

3.4.3. Importància
- Repartim millor l’esforç entre tots els components de l’equip.

- Augmentar les possibilitats de recolzament i desmarcatges dels companys.

- Redueix les reserves físiques i psíquiques de l’adversari.

- Mentre jo tinc la pilota, el contrari s’ha de reorganitzar en funció del meu joc.

- És la millor manera de conservar la pilota en possessió del mateix equip.

- La col·laboració mútua i el recolzament són factors essencials de l’èxit competitiu d’un equip.

3.4.4. Punts a tenir en compte
- Qui té la pilota (on és la pilota).

- Moviments dels jugadors sense pilota.

- La tècnica més adient per part de l’executor.

- Adaptació per part del receptor a la pilota.

3.4.5. On es pot fer
- Zona defensiva (iniciació-creació); migcamp (creació-continuïtat); zona ofensiva (finalització).

3.4.6. Classes (classificació)
- Amb eficàcia: aconsegueix arribar a la porteria adversària.

· Màxima eficàcia ( acabar en gol.

- Amb progressió: accions tècniques ràpides i amb colpeigs en sentit perpendicular a porteria adversària.

- Amb temporització: realitzades amb l’objectiu de conservar la pilota lentament i sense buscar progressió o aprofundir en el terreny de joc.

3.4.7. Intensitats en el desenvolupament de les accions combinatives
- Ritme lent.

- Ritme alt.

- Canvis de ritme.

3.4.8. Execució de les accions combinatives
- Explicació clara i concisa per part de l’entrenador.

- Demostració de les accions que planteja.

- Execució primer sense oposició per millor assimilació i realització per part dels jugadors.

- Realitzats pels jugadors solidàriament.

- Correcció de gestos tècnics imprecisos.

- Pràctica real possible. Actuar amb oposició.

- Intentar aconseguir sempre la màxima eficàcia.

- Acció combinativa completa: no paralitzar i encadenada des de la iniciació fins la finalització.

3.4.9. Solucions a aplicar en cada zona del camp
1) A l’àrea pròpia

· Solucions senzilles, simples i eficaces. Sense riscos innecessaris.

· Jugador ha de saber quines solucions adoptar (o més continuïtat en el joc).

2) En el centre del camp

· Marca l’estil de joc de l’equip.

· Es treballa perquè l’equip adversari no pugui organitzar el seu joc ofensiu.

· Jugar on els jugadors possibilitaran el trasllat de la pilota a la zona de finalització.

3) Zona ofensiva

· Zona de finalització.

· Els jugadors han de poder resoldre les situacions que se li presentaran.

· Disposar de jugadors amb imaginació, velocitat d’execució, creativitat i improvisació.

4. EXERCICIS PRÀCTICS PER A LA MILLORA DE LES QUALITATS TÈCNIQUES

5. L’ESTRATÈGIA

5.1. Concepte

- Tot llançament que efectua un jugador quan posa la pilota en joc.

- En tècnica observem com la posarem en joc, superfície de contacte.

5.2. Formes de fer-ho

- En funció del posicionament de la pilota

- En funció de l’objectiu perseguit.

5.3. Accions de tècnica individual

- Sacada de porteria.

- Còrner.

- Penal.

- Llançament lliures (directes i indirectes).

- Sacada inicial.

- Sacada de banda.

-
Consta de:

- Execució: com la posem en acció (forma).

- Maniobres d’engany: tàcticament parlant.

5.4. Accions de tècnica col·lectiva

- Consta de: execució i col·laboració.

Sacada de porteria

- Superfície de contacte (en funció de l’objectiu).

- Qualsevol jugador, però és bo que ho faci el porter per guanyar un jugador de camp i reduir l’esforç del jugador que treu.

- Hem de saber si tenim un porter capacitat.

- Classes:

· Depèn de la distància, alçada, direcció i trajectòria.

· En funció del posicionament dels companys:

- Curt: seguretat i garanties per l’organització i iniciar amb control de pilota.

- Mig: superar la línia de pressió de l’equip advesari o treure profit guanyant uns metres segons el posicionament adversari.

- Llarg: superar la línia de pressió de migcamp, buscar segona jugada o refús, buscar posicionament d’espais lliures, col·locació dels puntes ben oberts per rebre.

Còrner

- Superfícies de contacte a utilitzar: empenya interior, exterior i frontal i interior del peu.

- Classificació en funció de: potència, alçada i trajectòria.

- Curt: interior; mitja alçada amb potència: empenya frontal; per elevació: empenya frontal, interior o exterior; amb o sense efecte.

Penal

- Totes les superfícies de contacte del peu.

- Premisa: sempre endavant.

- Formes d’execució:

- Potència (frontals).

- Precisió (creuats, sense creuar, tangencials, amb aturada).

- Amb o sense engany.

- Amb o sense efecte.

Llançaments lliures

- Directes: propers a la porteria adversària.

- Indirectes: un jugador executa primer.

Sacada inicial

- Premisa: sempre endavant.

- Pot fer-se atenent a: 

- Distància, alçada i trajectòria.

- Direcció: frontal o diagonal.

Sacada de banda

- Llançament que s’efectua amb les dues mans, mirant el camp i els dos peus fora del camp.

- Tècnica d’execució:

- Pilota amb les dues mans per darrera el cap.

- Braços paral·lels i flexionats.

- Cames flexionades endavant.

- Explosió de braços, tronc i cames.

- Direcció: frontal, endavant, enrera.

- Distància: curt, mig, llarg.

- Alçada: ras, mig, alt.

6. LA TÈCNICA DEL PORTER
6.1. Concepte de tècnica del porter

- Són totes aquelles accions que pot realitzar el porter com conseqüència de la facultat que li dóna el reglament d’agafar la pilota amb les mans dins de la seva pròpia àrea de penal.

6.2. Bases metodològiques per l’entrenament del porter

- Perquè el porter actuï motivat ha d’intervenir en el seu entrenament el primer entrenador.

- Acabar la sessió sempre després d’una bona acció o una bona actuació del porter.

- Tenir present que s’entrena el porter, no l’entrenador. L’entrenador ha de participar activa-ment en els exercicis que es realitzen.

- A les sessions d’entrenament s’hi ha d’incloure un objectiu tècnic per la millora de la feina específica del porter. Aquest objectiu s’exercitarà primer de forma analítica donant-li pro-gressió i globalitzant els diversos elements que inclouen les accions específiques.

- S’ha de dialogar i consensuar les opinions i conceptes amb el porter, sobretot quan es troba en etapa competitiva. Hem de demostrar-li al porter les accions idònies, tant tècniques com tàctiques sense imposar el nostre criteri autoritàriament.

6.3. Accions tècniques del porter

a) Blocatge

- Concepte: agafar la pilota amb les mans.

- Diferents possibilitats de blocatge segons sigui la trajectòria de procedència de la pilota:

· Pilotes per terra (frontals al porter).

- 2 formes d’execució:


- Peus oberts – 20 cm (no obrir cames més del diàmetre de la pilota).


- Cames estirades.


- Recollida de la pilota a baix amb les dues mans cap al pit.


- No treure genolls.


- Un genoll a terra (tancant cap a l’altra cama).


- L’altra cama semiflexionada.


- Recollida de la pilota amb les dues mans cap al pit.


- No deixar espai entre les 2 cames.

· Pilotes a mitja alçada (frontals al porter)


- Sempre posaré el cos de protecció.


- Si cal saltaré per recollir la pilota.


- Recollida contra el pit en forma de cistella. 


- No deixar rebotar la pilota al pit.

· Pilotes per damunt del cap, aèries.


- Saltar per agafar la pilota a dalt de tot.


- Col·locació de mans amb els dits oberts i els polzes tocant-se per darrera.


- Braços millor en paral·lel (no oberts).

· Pilotes laterals (estirades): rases i aèries.


- Recollida amb el cos de protecció (ha d’arribar a terra primer que els braços).


- Recollir en forma de cistella.


- A pilotes aèries farem el mateix que en una pilota per damunt del cap.

b) Desviament

- Concepte: accions per les quals, el porter canvia la trajectòria de la pilota, en casos extrems.

- Circumstàncies que poden provocar desviaments:

· Potència de tir.

· Pilota relliscosa.

· Inseguretat en les mans del porter.

· Assetjament (acoso) del rival.

· Densitat d’atacants o defensors.

· Tirs molt ajustats.

c) Refús (despeje)

- Concepte: acció tècnica per la qual el porter allunya la pilota de la zona de perill.

- Principals superfícies de contacte:

· Punys

- Un o dos, segons trajectòria de procedència. Frontals ( dos punys i guanyem superfície de contacte. Laterals ( un, el del costat contrari del lateral del qual ve la pilota, excepte els casos puntuals que per rapidesa calgui utilitzar el del mateix costat.

- Factors importants són: la decisió, l’energia i la potència de salt per anar a la pilota.

· Peus

· Cap (accions fora de l’àrea)

d) Rellançament

- Concepte: accions que fa el porter després d’haver recollit la pilota amb les mans per passar-lo a un company o enviar-lo a una zona determinada del camp.

- Superfície de contacte : mans i peus.

- Formes de fer-ho:

a) Amb les mans: 

· Per baix (sense oposició)

- Sempre que la pilota no hagi de superar obstacles ja que li arribarà al company en millors condicions.

- Genoll del costat de la pilota a terra i l’altra cama flexionada, llançant la pilota de darrera a davant de la mà-pilota rasa i per terra.

· Per dalt (amb oposició)

- Només l’utilitzarem quan s’hagi de superar algun obstacle per arribar al seu destí.

- Forma d’execució: avancem la cama contrària a la mà de la pilota, la tirem enrera amb gir del tronc i llançament posterior de la pilota per damunt del cap.

- S’aconsegueix força distància i una bona precisió. Té l’inconvenient que al company no li arriba en les condicions més òptimes per jugar-lo ràpidament.

b) Peus

· Volea

- L’acció es fa deixant caure la pilota, a l’alçada del pit o superior, amb la mà contrària al peu de contacte i colpeig a poca distància de terra perquè agafi el màxim impuls possible.

· Semivolea (sobrebot)

- Petita carrera inicial i deixem caure la pilota amb la mà contrària al peu de contacte, colpeig després de tocar a terra amb empenya frontal.

- Pot donar més potència i precisió que la volea i més rapidesa en la passada.

e) Temps de reacció discriminativa

- Concepte: temps que el porter utilitza per escollir entre diverses possibilitats de resposta el rellançament que efectuarà.

- Punts a tenir en compte:

· Veure la posició dels oponents i companys, la zona de joc eficaç i la trajectòria de la pilota.

· Calcular el desplaçament dels jugadors.

· Escollir la resposta més eficaç per al joc col·lectiu.

· Iniciar aquesta resposta.

- Molt important en la rapidesa i eficàcia dels atacs i els contraatacs d’un equip.

f) Posició del porter (col·locació)

- Quina és la posició més correcta del porter segons les diferents situacions de la pilota per tal de reduir al màxim l’angle de tir de l’adversari.

- Aquest aspecte pot fer d’un porter mediocre un bon porter i a l’inrevés.

- 2 tipus de col·locació:

· La col·locació davant d’un tir a gol

- Bisectriu de l’angle de tir (línia que uneix la pilota amb el centre de la porteria).

- Aspectes a tenir en compte en l’angle de tir: lateralitat i distància.

- Sortir el just per tapar l’angle de tir i no li passi la pilota per dalt i rebre una vaselina (distància d’escombrada –barrido-, que depèn de l’alçada i la potència de salt del porter).

· La col·locació sobre una situació concreta (còrner, faltes, etc). Haurà de buscar la situació per tenir el màxim nomvre de respostes.

g) Comandament i situació de la defensa

- El porter, per ser el darrer home de l’equip té millor visió de companys i d’adversaris. És la persona que pot i ha de corregir més als seus companys defensivament. El porter ha de te-nir coneixement total del treball defensiu del seu equip.

- Consensuar amb el porter (barrera, còrner, etc).

h) Sortides

- Moviment pel qual ens apropem a un punt de contacte amn la pilota a fi de desviar, rebutjar, blocar, tirar-se als peus d’un adversari, etc.

- És una acció tècnica de difícil decisió i s’ha de fer amb valentia i en el momento oportú.

- El porter sempre ha de sortir, però és millor no sortir que sortir i fallar.

- Pilotes centrades: buscar la pilota el més amunt possible.

- Sempre és millor anar endavant que retrocedir.

- Davanter amb pilota controlada, el porter ha de sortir a màxima velocitat de front tapant el tir i clavar-se a 10-12 cm. Si intenten driblar-lo estirar tot el cos per tapar.

i) Prolongacions

- Accions en què la pilota no canvia la trajectòria (sí pot canviar l’alçada), en benefici propi.

j) Rebuig

- Interceptació irreflexiva

6.4. Normes generals que sempre tindrà en compte un porter:

1. Sempre és més fàcil anar endavant que enrera. Sempre se salta més anant cap endavant.

2. Protegir la pilota amb el cos en els blocatges.

3. A les pilotes altes ajuntar els polzes de les mans per darrera la pilota.

4. Situar-se en la bisectriu de l’angle que forma la pilota amb els pals de la porteria.

5. No sortir a agafar un adversari que no ha superat els seus defenses.

6. No perseguir un adversari fora de la seva àrea de penal.

7. No presentar els genolls flexionant les cames en blocar pilotes rases.

8. No quedar-se a mitja sortida sense cap decisió.

9. Quan la defensa juga avançada, saber situar-se fora de la porteria d’acord amb les seves condicions per la intervenció directa.

10. Corregir i indicar als seus companys posicionament tàctic defensiu.

11. No obrir els peus més del diàmetre de la pilota quan vingui per terra.

12. Sempre millor blocar que rebutjar o desviar.

13. Comentar amb el porter durant la setmana els errors del diumenge.

6.5. Condicions anatòmiques, motrius i psíquiques del porter

Condicions anatòmiques

· A un porter alt li he de treballar l’agilitat. Cal tenir en compte pes i talla per entrenar-los.

· Talla:
1’82 – 1’83 cm.

· Peso:
79 – 80 Kg.

· Somatotipus del porter: mesomorfos forts.

Premises motrius

· Explosivitat (potència de salt, velocitat de reacció).

· Agilitat (flexibilitat, elasticitat, velocitat d’execució).

· Velocitat en carrera.

Premises psicològiques

· Gran voluntat, a nivell de treball, entrenament.

· Valentia.

· Decisió.

· Estabilitat psíquica (centrat, que no perdi els papers).

· Capacitat de concentració.*
6.6. La velocitat de reacció en el porter

- Concepte: temps que tarda el porter des que rep l’estímul fins que mou el primer múscul.

- Quan treballem els reflexos en el porter, treballem la velocitat de reacció.

- Es diu que és un aspecte genètic, no millorable, per tant s’ha de treballar perquè la mantin-gui al nivell més alt el màxim de temps possible.

- Treballar la velocitat de reacció visual que serà la que treballarà en el partit (no d’altres com cops de mans o de xiulet).

- Velocitat de reacció discriminativa (diverses opcions) ( 2 opcions : velocitat de reacció doble.

- Velocitat de reacció simple (no discriminativa) ( 1 sola opció.

- La Velocitat de reacció que s’assembla més al porter és la velocitat de reacció quàdruple = 4 opcions (peu esquerre, peu dret, mà esquerra, mà dreta).

- 140% superior a la V Reacció simple i 50% superior a la V Reacció doble

- V Reacció simple més velocitat en les mans que en els peus, en la quàdruple les diferències no són tan grans.

- La V Reacció en un individu progressa fins als 25 anys, dels 25 als 60 s’estabilitza, a partir dels 60 baixa o decreix.

* Conclusió: el porter de 40 anys pot tenir menys velocitat d’execució, però la mateixa velocitat de reacció que amb 25 anys.

- Les úniques coses que milloren la velocitat de reacció del porter són: la motivació i la concen-tració

6.7. La intuïció en el porter

- Concepte: qualitat principal en un porter, indispensable per obtenir un alt nivell, el pensar intuïtiu permet avançar-se als aconteixements.

- La intuïció és un hàbit intel·lectual-motor complexe que manifesta durant el joc la relació en-tre les possibles incidències del joc basades en una determinada suposició del que pensa fer el contrari.

- És un fet entrenable: el 60-65% de les pilotes que atura el porter ho fa per intuïció.

- És més fàcil intuir un tir en moviment del contrari que a pilota aturada perquè no pot realit-zar tant d’engany.

- Aspectes per entrenar la intuïció:

· Estudi dels gestos característics del colpeig.

· Fer jugar al porter de davanter. Si ho fan saben o intueixen què farà l’adversari en aquesta situació.

7. FITXES TÈCNIQUES
- Ens poden ajudar a veure situacions de l’equip que sense les fitxes no podríem veure (evolu-ció de l’equip segons el que hem treballat, segons les alineacions, canvis efectuats,...).

- Ens poden servir per fer una autoavaluació personal.

- Anotar durant el partit els errors que hi pugui haver.

- Tipus de fitxes:

1.- Fitxa general de l’individu.

2.- Fitxa tècnica individual.

3.- Fitxa d’entrenament general.

4.- Fitxa d’entrenament individual.

5.- Fitxa de partit general.

6.- Fitxa de partit individual.

7.- Fitxa d’autoavaluació

1.- Fitxa general de l’individu.

· Tenir totes les dades del jugador en una fitxa (edat, talla, pes, currículum esportiu, darrer equip, posició que juga, adreça, telèfon,...( història i dades personals.

· Com més coses sapiguem del jugador, més coses podrem millorar.

2.- Fitxa tècnica individual.

· Data.

· Nom.

· Accions tècniques.

· Control de cada acció tècnica.

· La fitxa tècnica del porter seria només de les accions tècniques del porter.

· Cal anotar quins són els aspectes de cada acció tècnica que volem valorar.

· Exemple : (vegeu pàg 155 del llibre)

	Nom :
	Club :
	Temporada :

	
	DATA
	Aspecte/Valor
	DATA
	Aspecte/Valor
	DATA
	Aspecte/Valor

	CONTROL
	
	
	
	
	
	

	- orientat
	
	
	
	
	
	

	- parada
	
	
	
	
	
	

	- semiparada
	
	
	
	
	
	

	- amortiment
	
	
	
	
	
	

	COLPEIG PEU
	
	
	
	
	
	

	- interior
	
	
	
	
	
	

	- emp. frontal
	
	
	
	
	
	

	- emp. interior
	
	
	
	
	
	

	- emp. exterior
	
	
	
	
	
	

	CONDUCCIÓ
	
	Visió perifèrica
	
	Cobertura
	
	Peu dolent


3.- Fitxa d’entrenament general.

· Treball realitzat en tots els aspectes.

· Data.

· Jugadors que vénen a l’entrenament.

· Assistència.

· Motivació.

· Comportament.

· Acceptació.

4.- Fitxa d’entrenament individual.

· Els mateixos paràmetres que l’anterior més d’altres de més específics.

· Pes, puntualitat,...

5.- Fitxa de partit general.

· Tot el que fa referència a l’adversari: casa/fora, camp, alineació, sistema de joc, estratègies.

· Saber els defectes i les virtuts de l’adversari ( coneixement total de l’adversari.

· Els jugadors propis: totes les dades separades en 1a i 2a part per comparar.

· Posicionament 1a i 2a part.

· Alineació.

· Sistema.

· Canvis efectuats.

· Targetes, expulsions.

6.- Fitxa de partit individual.

· Nom del jugador

· Partit

· Data

· Minuts

· Targetes

· Paràmetres tècnics i tàctics.

· Altres: faltes rebudes, faltes fetes, assistències, gols,...

· Totes les dades separades en 1a i 2a part per comparar.

7.- Fitxa d’autoavaluació

· Quina ha estat la meva actuació al llarg de la setmana ?

8. CIRCUITS TÈCNICS
- Forma de treballar els aspectes tècnics mitjançant un recorregut en un determinat nombre de postes.

· Formes de treball:

1. Específica:

- Només treballa una acció tècnica determinada.

2. Genèrica

- Es busca la millora de més d’una acció tècnica, màxim 3.

3. Temps

- Depèn de l’acció tècnica. A tenir en compte: temps o repeticions. En circuits per re-peticions, els primers comencen per la posta 1 i després comencen els altres.

4. Repeticions

- Quan se segueix un recorregut es fa per repeticions. S’aconsella 3 repeticions. Si es fa per temps _____ cada posta. En física és bo per treballar resistència.

5. Enllaçant accions tècniques amb rotació

- Les postes estan repartides por tot el camp, no es para pel canvi de postes, el treball és continu.

6. Individual

7. Col·lectiva

- Intervé més d’un jugador. Per parelles han de treballar els dos jugadors.

· Factors a tenir en compte:

- Nombre de postes. És recomanable tenir 6 postes.

- Per temps - repeticions - individual – col·lectiva.

- Perquè sigui circuit s’han de donar dues voltes, sinó serà un recorregut.

· Observacions a tenir en compte:

- Controlar el gest tècnic.

- Control de temps o repeticions. Mateixes postes. Mateixes repeticions. Mateixos temps.

- No oblidar que estem treballant tècnica. S’ha de corregir tècnica.

S’han de fer el més aviat possible per no oblidar coses
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