CLUB JOVENTUT DE
BADALONA

Daniel Moreno Doutres, PhD, MSc, CSCS
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2 IMPACTO SOCIAL

AMBIENTE INTERNO

AMBIENTE DEPORTIVO
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La PENYA es especial ...
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Nuestra FILOSOFIA es clara ...
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Etapas de la formacion

Las etapas de |la formacion de un jugador de
club que llega a la élite son:

@ Inicio del entrenamiento (5-10 anos)

@ Inicio del entrenamiento sistematico (12
anos)

@ Alto rendimiento (>20 afios ¢ ?)

@ Maximo rendimiento

@ Decrecimiento de la forma
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Compromisos éticos

El club sigue las recomendaciones de
entrenamiento de las siguientes instituciones:

@ Academia Americana de Pediatria (1999,2008)
@ American College of Sports Medicine (2008)

@ UK-Stremgth and Conditioning Association
(2014)

@ International Olympic Comitee (2011,2015)
@ FEMEDE (2011)

@ National Strength and Conditioning Association
(2009)

@ NBA-USA Basketball (2016)
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Normativa relacionada con el

entrenamiento

@ Objetivos:
@ Salud
@ Prevencion de Lesion
@ Formacion
@ Rendimiento

5 dias de actividad y 1 dia de descanso obligatorio

Maximo doblar 1 dia de pista

No eliminar nunca el trabajo condicional

2 meses de descanso de la actividad de equipo

Educacion sobre habitos saludables a padres y deportistas
Retrasar la especializacion en el juego (12-14 afios)
Aumentar la experiencia deportiva variada ‘Sports Sampling’

Control de la carga deportiva semanal (hniumero de horas de
entrenamiento < edad en anos; Post EG et al. Am J Sports Med.

€ 66666 6 6

2017-Mar. [Epub ahead of print])
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Normativa relacionada con el

entrenamiento

@ Fomentar el trabajo de la condicion fisica ‘IN and
OFF season’

@ Iniciar el trabajo temprano de la fuerza como
elemento formador y de prevencion de lesiones

@ Individualizacion de la carga y las tareas de trabajo
@ Fomentar las dinamicas de ‘warm-up’ y cool-down’
@ Control de la lesion:

@ Continuidad en el trabajo

@ Readaptacion

@ Supervision RTP

@ Prevencion de la recurrencia
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|PEP BUSQUETS 1a setmana 2a setmana 3a setmana
|Proprioception |static 1/2 legs static/dynamic 1/2 leg |dynamic 1/2 leg
Roller agonist and Roller agonist and
antagonist (2x20"  |Roller agonist anc antagonist (220"
pre and post antagonist (2x20" pre |pre and post
practice) and post practice) practice)
Static and dynamic |Static and dynamic full |Static and dynamic

ROM

Strength

|Endurance

[Hip

full ROM stretches

ROM stretches

full ROM stretches

80-100 low hops  |100-120 medium hops | 120 150 mecium
1/2 leg 1/2 leg and high jumps
1/2 legs

|6-8 exercises 8-10 exercises 8 exercises

5-6 sets 6-8 sets 6-8 sets

6-10 reps 6-8 reps 4-6reps

0,7-081 0,700,851 081

2 legs 2 legs 1/2 legs

Pace (C:E) = 1:3/2:3 |Pace (C:E) = 2:3/3:3 Pace (CE)=23
2-3 sets 2-3 sets 2-3 sets

10-15 minutes 10-1S minutes 10-15 minutes
10t01S kmh" 10to 1S kmh" 10:0 1S km-b
) 1 sessions
2 sessions .
3-4 exercises 34 ex
3-4 exercises b aht bodyweight
DO bricees, sice plancks, P08 5ide
bridges, side §es, SIce PRENCKS, | tancks, buniie,
. bunkie, romanian dl ;
plancks, bunkie, : romanian dl
. 2 sessions X
romanian dl TP — 3 sessions
n::w u.;} rolc:aoms S F— .
jume, P jump, pike roll outs
2 sessions
. . 45
2-3 sessions 3-4 sessions Siills
30-45' 45’ s
shootaround shootaround or skills 45"
with contact

@Continuidad en el trabajo
@Readaptacion

@Supervision RTP
@Prevencion de la recurrencia
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Entrenamiento
Condicional Basico

Escuela

- o oll ®©
O oll 8 o|l 12-16 afios T 2|l S
‘G ol o 2 (e |
© &3 sl 0
- O Q
=<1 g & cql|l ©
C L Club s o -

12-18 afios 0.

Entrenamiento
Condicional

Tecnificacion (14— ...)

dmiigzligliglefelge]. cOM




Meks§o.dbuiuien Ty




FORMACION DEL JUGADO_

INCORPORACION
DEL JUGADOR

ETAPA 1

ETAPA n

ELITE

CAPACIDADES

PROGRAMA DE
FORMACION DE

PROGRAMA DE
FORMACION DE

CAPACIDADES

EQUIPO. EQUIPO. ‘ .
OBJETIVOS DE OBJETIVOS DE ‘
ETAPA ETAPA O Q
PROGRAMIA DE PROGRAMIA DE
FORMACION FORMACION
INDIVIDUAL, INDIVIDUAL,
OBJETIVOS OBJETIVOS
INDIVIDUALES. INDIVIDUALES.

OBJETIVOS DE ROL

OBJETIVOS DE ROL
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El paso al PROFESIONALISMO
JUNIOR

\

VINCULADO EBA VINCULADO LEB
EQUIPO PROFESIONAL
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Area de prevencion y
readaptacion + REsp
Area de entrenamiento
especifico (vel/agil/salto)

1-2 sesiones a la semana
45’

Objetivos
individualizados
Objetivos diferenciados

Entrenamiento
Condicional

Tecnificacion
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Nuestros Técnicos

Entrenadores con diversa
formacion
Graduados en CC del
Deporte
Fisioterapeutas
Administracion y
mantenimiento

> s
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Una estructura técnica FLEXIBLE

Entrenador JUNIOR

JEFE DE

SCOUTING

Asistente JUNIOR
COORDINACION

ESCUELA

WN

Entrenador CADETE TECNIFICACIONES

Asistente CADETE COORDINACION

MINI

ENTRENADOR
ESCUELA

COORDINACION
CAMPUS

v
<\

Entrenador INFANTIL

Asistente INFANTIL

dmiigzligliglefelge]. cOM




Meks§o.dbuiuien Ty

c«h.&,a ;nu._.. .n.m_,vl 5% JNd.JJwﬂ wn b
$0.10 @ %f\ =(). 10 & L, ,_,.Nm,\\o \'
Ny ﬂ_ %] Iy = -
ol b Y 4 L B - % -_ -
sNCAWILYOUSd|
eAunjeied ap % 7 —_—
1eyjesauan (||
M T,
——— 110ds3,| 11n]es | 9p eLIRISIDAIUN B|0IST

1BISIBAIUN

Ovaﬂ 17VS 3d SNdWVD

OJIA 4C
[VLISHAAINC

JIAN




- WYEL TIVELTEYE TYNOIES3 4000
iﬂ«ﬁ_izam._vu_uzfizzmrz_z?ymﬂf

’ : ;i ‘BUO[EPEE JNUBAOT qQN|D),
; ‘Kusienun |In uowey ‘ewenbue|g 330d4, Pue uledg ‘euocjeoleg ‘Bu
- M_ma.w M “Mﬁem_m.co“__m.a\.u. _u F.H?E: [enuan-oIA jo Ausieaiun ‘dnoir) yoseesey siskjeuy eoUBULOLed yodg,
RS e . . «0uUd ‘eosng jeuseg pue ,‘Qud ‘souede) 1uojuy .Omn_ E.m_mm .mw_ﬂ_mw.
'aud ‘equiBlly Ueqly ,‘Qud ‘seuog [elueY 'SOSD ‘Qud 'sesnoQg-ouslol [elueq 'SOSD 'Qud ‘Bued Jeiaef
i .

S9SI1219X3
9AIJUdADId :sHodS wed |
ul Ayjedouipua] JiejjoledE:s

i



1Yo



V$80%

dmiigzligliglefelge]. cOM







W o2

oidbuturesnify

aravin
._MM”_ STVNAIAIANI viSid visid epieyL
LNLIN3AOT 00:8T 00:8T 00:8T
0€:81
visid viSid
visid Vvisid visid + * new
00:1T 00:1T 00:TT Jisid Jisid ’
00:1T 00°TT
L10z/t/st L10Z/1/Pv1 L10z/1/€t Lroz/t/et L10z/t/11 L10Z/t/01 L1oz/t/e
ION3INNIA 3189vssia SIYAN3AIQ snorda S3¥O3NIa SLYVIQ SNNTTId

euojepeg ap INJUIAO[ S0INS3s eulnlqg

L10Z/910Z epelodwa)




LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
16:00-16:45 TECNIFICACION TECNIFICACION
19:00-20:00 | CONDICIONAL | CONDICIONAL | CONDICIONAL CONDICIONAL
20:00-21:30 EQUIPO EQUIPO EQUIPO EQUIPO PARTIDO

13,5 h TOTAL
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ST
SCOUTING ﬂ_ﬂf;‘
JEFE DE SCOUTING flb;

IMPORTAR SEGUN LAS
NECESIDADES ... DE CLUB
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Situar al jugador
en nuestro
espectro

Observar en
qué edades hay
necesidades
concretas, y
cuales son

Tener objetivos
de referenciay
conocer el

camino que
queda por
recorrer
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JUMIOR

CADET A

CADET B

IMFANTIL A

INFANTIL B




NO TODO SON ACIERTOS ...
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