ELEMENTOS COMUNES EN TODOS LOS EQUIPOS POR ETAPAS.

La intencion de este documento es unificar diversos aspectos de todos los equipos del
Club para tener una referencia los entrenadores. Cada etapa tiene que asumir y conocer
las anteriores etapas, que se han tenido que superar. Todo jugador debe:

ASPECTO CATEGORIA
ALEVIN
Saque Tener un saque de seguridad de mano baja.

Recepcion [Trabajar la recepciéon de mano baja por encima del toque de dedos. Evitar
recibir de dedos, buena colocacion de manos.

Colocacion [Realizar la extension correcta de brazos sin recogerlos rapidamente. Puede
realizar una cierta retencion. Colocar correctamente la posicion de dedos y
codos. Pelota la direccion hacia la frente.

Saludo Reconocer y utilizar saludo equipo inicio y final partido.
Comportam|Realizar acciones de animo en equipo cuando se gana punto y también de
iento animo cuando se pierde el punto.
Pedir todos los balones en recepcién y defensa. Asi como en el segundo
toque.
Ataque Iniciar el trabajo de remate a una mano con salto y realizar ataque de dedos

hacia el otro campo. Dominar el golpeo sin salto y armado de la pelota.
ReglamentolReconocer los protocolos inicio y final de partido. Cambios de jugadores.
Rotaciones

Bloqueo Salto vertical con intencidn de tocar el balén en el punto mas alto. Bloqueo
individual.

EJERCICIOS DE DESARROLLO EN LA ETAPA:

Tres saques seguidos de mano baja.

Toque de dedos 10 veces.

Toque de mano baja 10 veces.

Ser capaz de hacer 10 toques de dedos contra pared a una distancia de 1 metro de

la misma y a una altura suficiente.

Ser capaz de devolver tres pelotas del campo contrario cerca de la red desde el

campo contrario en el punto mas alto del salto.

6. Realizar pase de colocacion corto a una compafiero cercano.

7. Ser capaz de recibir de mano baja la pelota tras un saque facil y volver a coger la
pelota cerca de la red.

8. Ser capaz de desplazarse de forma lateral con buena colocacion.
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ASPECTO CATEGORIA
INFANTIL

Saque Sacar de mano alta con seguridad, realizando la técnica sin anadir pasos.
Armado correcto de los brazos y elevacion correcta de la pelota.

Recepcion |Trabajar la recepcion de mano baja y la de dedos, orientando el pase hacia la
colocacion. Trabajar el desplazamiento correcto del jugador

Desplazami |Realizar acompafiamiento de un jugador que se desplaza fuera de pista

ento debido a una mala recepcién o mala defensa.

Realizar desplazamiento siempre previo al contacto con pelota, iniciar
desplazamientos sin pelota: preparacion de remate, desplazamiento
colocador, desplazamiento después del saque.

Colocaciéon [Colocar sin realizar retencion del balon. Todos deben poder colocar la pelota
de zona 3 a zona 2 o0 4 de manera eficaz. Orientacién del pase.
Especializacion colocacion, minimo 3 colocadoras por equipo.

Saludo Reconocer y utilizar saludo equipo inicio y final del partido. Saber festejar el
partido ganado. Saber perder el partido haciendo reflexidon final de como
mejorar.

ComportamilJugadora mas cercana ataque realiza accion de apoyo.

ento Cuando la pelota sale del campo por primer toque, se desplaza gran parte
equipo fuera a hacer la ayuda segundo toque.

Siempre que se pueda realizar tres toques, no dos, ni uno hacia el otro
campo, excepto bloqueo.

Ataque Rematar haciendo la batida correctamente y utilizar al menos dos pasos de
los tres realizados. Iniciar ataque de dedos orientado a diferentes zonas.

Bloqueo Ser capaz de realizar la correcta lectura de la pelota y devolverla al otro
campo cerca de la red con pelota faciles. Bloquear siempre antes de realizar
los tres toques.

Caida Ser capaz realizar accién de croqueta en suelo, ser capaz de poner rodilla en
suelo para recibir pelota. Ser capaz de realizar plancha sin hacerser dafio.

Reglamento|Reconocer los movimientos basicos del arbitro. Realizar el cambio

adecuadamente. Conocer las rotaciones y posiciones del campo.

Calentamien
to

Conocer calentamiento basico previo a un partido y entreno.

Fisico

Trabajo de flexibilidad dinamica. Trabajo de fuerza con el propio cuerpo.

EJERCICIOS DE DESARROLLO EN LA ETAPA:

1.

Simultanear 10 toques de mano y de dedos.

2. Caer en forma de croqueta a ambos lados sin hacerse dafio,después de recibir
pelota y recuperar posicién de pie.



Ser capaz de tocar de mano baja el balén a lo largo de la pista sin que se caiga,
toques por encima de la cabeza sin doblar brazos, ni brazos por encima de la
cabeza.

Ser capaz de hacer 10 toques mano baja contra pared a una distancia de 2 metros
de la misma y a una altura suficiente.

Colocar la pelota desde zona 3 a zona 2 y 4 sin hacer dobles y con el pase correcto
orientando el cuerpo hacia el lugar.

Realizar tres saques de mano alta con seguridad.

Ser capaz cerca de la red de realizar autopase y accion de piernas para hacer un
remate. Es decir, autopase y remate.

Ser capaz de realizar un desplazamiento lateral en bloqueo y bloquear la pelota en
el punto mas alto. 3 a cada lado.

Ser capaz de jugar con pelotas que tocan previamente la red, sacarlas hacia el
propio campo.



ASPECTO CATEGORIA
CADETE

Saque Sacar de mano alta con seguridad, Poder orientar el saque hacia la zona
donde se le solicita jugadora. Poder realizar un saque corto con seguridad
Iniciar al saque flotante en salto..

Recepcion |Trabajar la recepcion de mano baja y la de dedos, orientando el pase hacia la
colocacion. Iniciar especializacion de libero.

Desplazami |Ser capaz de desplazarse con un solo paso . Debe acompanar el ataque de

ento la jugadora como sistema de apoyo.

Colocacion |Especializacion de la colocacion y su trabajo. Colocacion corta y semi para
los ataques. Realizacion de ataque hacia abajo de colocadora en segundo
toque.

Saludo Realizan diferentes canticos y formas de animo en el juego. Tienen rutinas
inicio y final cada set: saludo entrenador, celebracién, ...

Tactica Todas excepto una, apoya el ataque.

Comenzar a elaborar tacticas de ataque despues recepcion o defensa.

Ataque Rematar pudiendo seleccionar la direccion del ataque. Utilizar al menos 3
pasos para el ataque desde zona 2 y 4. Inicio ataque desde zaguero. Poder
seleccionar finta o ataque.

Bloqueo Bloqueo colectivo sin riesgo de lesiones, con salto vertical.

Caida Ser capaz de realizar caidas hacia adelante en forma de plancha.

Reglamento|Como el capitan actuara delante del arbitro en las situaciones que deba
intervenir.

CalentamienConocer el calentamiento especifico del voleibol y los estiramientos al final

to del entreno o partido.

Libero Inicio especializacion de libero, cambios en pista.

Fisico Trabajo de la fuerza con el cuerpo de los compafieros/as de juego.

EJERCICIOS DE DESARROLLO EN LA ETAPA:

1.

Realizar tres remates desde el pase de colocacion con los gestos adecuados,

previa defensa sencilla de free-ball.

W N

Realizar saque de mano alta a zonas que indique entrenador.
Ser capaz de realizar 6 toques alternativos a la red de poste a poste sin que caiga

la pelota, de mano baja.

o0k

Ser capaz de desplazamiento lateral para bloqueo colectivo de dos personas.
Realizar la caida frontal en forma de plancha.
Realizar el movimiento hacia atras de forma agil después de bloqueo para iniciar la

accion de remate.

Ser capaz de lanzar de golpe de mano baja en tercer toque a cualquier punto del

campo contrario.

©

En las pelotas cercanas a la red, ser capaz de realizar fintas al otro campo.
Ser capaz de, después de bloqueo si la pelota cae en tu campo, dar otro golpe

para sacar la pelota hacia el campo.
10. Mostrar capacidad de apoyo en el ataque por parte del equipo.



ASPECTO CATEGORIA
JUVENIL

Saque Sacar de mano alta en salto. Poder realizar saque flotante en salto y/o en
potencia. Continuar con saque corto.

Recepcion |Recibir pelotas fuertes con caida posterior dejando la pelota cercana a zona
2-3. Especializacion de libero.

Desplazami |Ser capaz de desplazarse con una solo paso en todos las direcciones del

ento campo.

Colocacion |Especializacion de la colocacion y su trabajo. Colocacion tensa y diferentes
acciones de ataque.

Diferentes zonas de ataque del colocador.

Saludo

Tactica Reconocer las diferentes tacticas de ataque de equipo.

Ataque Todos los jugadores tienen capacidad de ataque desde su zona. Con
capacidad de ataque en direccion. Trabajar el block-out en ataque sobre el
bloqueo.

Bloqueo bloqueo colectivo, con capacidad de ayuda al ataque desde 3 con apoyo de
2 04 en el bloqueo.

Caida Realizar acciones posteriores a la caida con agilidad.

Fisico Realizar trabajo compensatorio con goma. Trabajo de fuerza en gimnasio.

EJERCICIOS DE DESARROLLO EN LA ETAPA:

—

. Ser capaz de realizar saques cortos y fondo de pista.
. Ser capaz de saque en salto flotante con seguridad y otro tipo de saque.

w N

Ser capaz de llevar la pelota con golpes alternativos de un poste a otro de la red de
mano baja.

Ser capaz de atacar hacia las zonas de juego que interesa: diagonal o linea.
Realizar actividad de caida en forma de plancha o lateral y rapidamente realizar
una siguiente accion.
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INICIACION DESARROLLO RENDIMIENTO
INICIO APRENDIZAJE APRENDIZAJE MEJORA | PERFECCIONAMIENTO
BENJAMIN ALEVIN INFANTIL CADETE JUVENIL
7-8-9 9-10-11 12-13-14 14-15-16 17-18-19
Habilidades Aprendizaje de los | Aprendizaje y [Perfeccionamiento JRendimiento técnico
T motrices fundamentos técnicos | dominio de todos los [técnico. Variantes tactica
(E: Generales Con |basicos fundamentos | Correcciones lindividual
N balén. técnicos de Detalles.
| | Aprendizaje Multilateralidad y | Técnicas
c | técnico universalidad. especiales.
A | Global.
Multideporte
F Desarrollo de Desarrollo de  JFuerza: comienza el Fuerza: 1°afo: |Fuerza: Sobrecarga
I Jcualidades habilidades basicas |desarrollo con su Prep. Sobrecarga Jcon
S psicomotrices. y propio cuerpo y ly Métodos especificos.
IC Velocidad especificas asi materiales auxiliares. anatomica(abdom | Fuerza Max. Potencia.
A como de Resistencia Aerob. in- espalda) Pliometria.
capacidades con 2°afio: Resistencia: Aeréb:(mant)
perceptivo Trabajos de | Sobrecarga: Anaerdb.: combinar con
motrices. duracion. técnica, Tec-Tac Velocidad:
Fuerza resistencia Velocidad resistencia, especifica, combinar con
general a saltabilidad Tec-Tac
intensidades bajas Resistencia:
€on suU propio cuerpo Aerdb. VO?
VELOCIDAD Max. (capacidad)
Velocidad:
General - especial
T Mayor
- autonomia
individual
T MINI 3:36:24:2 5:1 A i d
men
| . . UNIVERSAL Puestos “I_dedz f t
; i m
C rogresion ESATURNO | ESPECiFIcOs | ¢@!¢ad defatoma
A desde juego . C de decisiones
C ti rudimentario Recepcion Recepcion 3 individual
udi I .
oo anar 'coya 5:4,3+1 W V U} jugadores X Planteamiento
ul |
ZSpa°'° 3y _ 9 POR PASILLOS | DIAGOLS e
ICO- |
Irornpr'ensmn J.utego. do A Bloqueo Bloqueo DOBLE ) Igb q
Intencionaao . mas elapborado
ogica juego INDI-DOBLE sin| SIN AYUDAS a ad
colaboracion turno en competicién
ayudas bloqueo doble| ~. )
UNIVERSALES Sistemas de juego
AREAS p.f. defensa con ayudas mis  definidos
; 1-1-4 2-1-3 p.f. defensa 2-1-3} y
PASILLOS 5.0-4 acoplados a las
BASCULANTE caracteristicas
individuales

Bloqueo triple
Cambios de roles
ante situaciones de
jueg_;o




