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Metodologia Joventut

Split position

Las piernas separadas en el plano sagital, de forma
que en flexion formen dos angulos de 90¢. El tronco

recto y ligeramente inclinado hacia delante. La mirada
. arriba. 3-5 series de 10 repeticiones.

VARIACION 1: cambio entre
piernas progresivo y regresivo o
crossover regresivo.
- VARIACIONES 2-4: dos balones con
-~ bote simultaneo y alternativo; dos
" balones pasando uno, con pelota
' , y de tenis y pase.
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Metodologia Joventut
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Metodologia Joventut

MOR | COGMNORS DEL JUSADDR O JUGADORA

TECNIC - - TACTIC -
Fortadnrar, potes cialt o, defilitatr Fortodarar, Fotescrialtaern, dedsltatr
COORDIMATIL [ESFAI-TEMPORAL)
FisiC FSICOLOGIC-SOCIAL

[Entrenadars]

Fort adnrar, potes coodt o b, et oer

[entrenadors)

Fortodnrar, ot cnodt o, deabsilit o

FOTO

FisIiC
[Preparadors Fizics)

A S R e R M-
(e AL L e R T Lo

FEICOLOGIC-SOCIAL
[pzicdleqg)

FFL A T AT L S L
Ly Lo L

OBJECTILUS DE CARA
AL FUTUR

LESIOMNS,
AL-LERGIES O
FALALTIES

EQUIFSESCOLA ILiHIA DE CLUE: & emplenar per entrenadarr
EQUIF DECLUE: A cmplenar perrerucic midizr

AL TRES
COMEMNTARIS

& QUM EQUIF
HalRlA D aNAR
L'AMY QUE VE? PER

P

The end of passive viewing

Vrags s wweey bo g g et o e oot TAL S e




+J
-
+—
C
(0,
>
O
=
2
on
O
O
S
O
+J
Q
=




Metodologia Joventut: CISTELLA MINI

lQué és un projecte pluriesportiu?

Basquet Base Penya @BasketBasePenya - 26 feb. 2018 - B Basquet Base Penya @BasketBasePenya - 15 nov. 2019

Treballant el salt a la #SetmanaPluriEsportiva mitjancant #JocsPopulars 122 g #8 Avui és el torn dels Iniciacid 2015 en la setmana pluriesportiva de

I'atletibasquet! 3, 1




PROJECTE PLURIESPORTIU ESCOLA DE BASQUET

Jocs Populars de Coordinacié

Setmana del 22 al 27 de Gener, es comengara a treballar sota la metodologia
coordinativa dels “ Jocs populars, perd sempre dintre del context de I'esport
que realitzem i amb la incoporacié del seu implement.

En aquesta setmana de pluriesport s’haura de treballar sota qualsevol joc
popular coordinatiu, ja podra ser individual o col.lectiu. La idea és familiaritzar
als nens amb diferents jocs, i aixi iniciar el treball passiu, és a dir, que siguin
jocs que puguin realitzar a qualsevol lloc amb els seus amics, aixi de manera
inconscient podran seguir treballan aquestes habilitats.

1.Estructura d'una sessio:
1.Escalfament: (qualsevol joc que impliqui elements cordinatius)
2.0bjectiu principal de la sessié: (escollir una de les proves, per
potenciar les diferents habilitats). Fer dos exercicis on es separi petits
objectius de cada (treballar per estacions pot ser una opcié molt

bona).

3.Part final: treballar un joc on es doni I'objectiu de I'exercici de forma
natural.

4. Reflexié final: Explicacié perqué fem aquest exercicis | per a qué

serveixen.

Objectiu: POTENCIAR ALTRES HABILITATS | CAPACITATS FOMENTADES
PER ALTRES ESPORTS.

Aitor Lopez Lopez
Coordinacié d'Iniclacié | Pre mini Escola




Per que ho volem fer?
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Que volem aconseguir ?
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Metodologia Joventut: CISTELLA MINI
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Metodologia Joventut: CISTELLA PREMINI

TUTOR
D’APRENENTATGE
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