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ENTRENAMIENTOS POR CATEGORIAS

COMO ADECUAR TU PLANIFICACION A LA EDAD DEL DEPORTISTA

Es importante tener en cuenta que las necesidades de entrenamiento pueden variar segun el deporte
especifico y las capacidades individuales de cada deportista, pero esta guia a nivel general puede ser de
mucha utilidad.

De 6 a 9 aiios (Categoria benjamin):

Desarrollo de habilidades fundamentales: En esta etapa, el enfoque principal debe estar en el desarrollo
de habilidades fundamentales como correr, saltar, lanzar, atrapar y pasar. Los ejercicios deben ser
divertidos y centrados en juegos para mantener a los nifnos comprometidos y motivados.

Juego cooperativo: Fomentar el juego cooperativo y la socializacion es esencial. Los deportes deben ser
menos competitivos y mas enfocados en aprender y disfrutar.

De 10 a 12 aios (Categoria alevin):

Desarrollo técnico: En esta etapa, los entrenamientos deben enfocarse en el perfeccionamiento de las
habilidades técnicas especificas del deporte, como driblar, disparar, marcar y pasar. Se debe introducir una
comprensién basica de las tacticas de juego.

Condicion fisica basica: Introducir ejercicios de acondicionamiento fisico adecuados a la edad, como
ejercicios de resistencia, flexibilidad y coordinacién, pero de una manera divertida y no gxcesivamente
intensa.

Juego en equipo: Ensenar a los ninos a trabajar juntos como un equipo y a compren las estrategias de

juego simples.
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De 13 a 15 aiios (Categoria cadete):

Desarrollo técnico avanzado: Continuar perfeccionando las habilidades técnicas especificas del deporte y
profundizar en la comprensién de las tacticas de juego.

Acondicionamiento fisico: Introducir entrenamientos de acondicionamiento fisico mas intensos y
especificos para mejorar la resistencia, la velocidad y la fuerza.

Juego estratégico: Ensenar a los deportistas conceptos tacticos mas avanzados y estrategias de juego.

De 16 a 18 aiios (Categoria juvenil):

Entrenamiento especializado: En esta etapa, se debe dar énfasis a entrenamientos especificos para la
posicién en el deporte, asi como a las habilidades avanzadas.

Acondicionamiento fisico de alto rendimiento: Los entrenamientos de fuerza, velocidad y resistencia
deben ser mas intensos y orientados hacia el alto rendimiento.

Competencia y desarrollo mental: Trabajar en la mentalidad competitiva, la gestion del estrés y la toma de
decisiones bajo presion es crucial en esta etapa.

Es importante tener en cuenta que la seguridad, el disfrute y el desarrollo de los deportistas deben ser
siempre una prioridad en todos los grupos de edad. Los entrenadores y padres deben colaborar para crear
un ambiente de apoyo y alentar a los deportistas a alcanzar su maximo potencial en el deporte, al tiempo
gue se promueve un equilibrio saludable entre el deporte y la vida cotidiana.

En Gesdep facilitamos la estructuracion y segmentacién por edades desde el apartado “Planificacion de
sesiones”. La direccion deportiva o coordinacion tiene este espacio para establecer su planificacion con la
gran ventaja de que esta disponible para los entrenadores, y que estos lo lleven a su dia a dia con un simple
“copia/pega”.

y largo, cont entado. Tactic nsicién defe ntegra 2 & 8
Técnicos: Pase medio y largo, contr rientado. Tacticos: Transicién defensiva. Fisicos: Integradt e & O
13 Técnicos: Pase medio y largo, controles. Tacticos: Transicion defensiva. Fisicos: Integrado @ & 9 ©
12 Técnicos: Pase corto y medio, controles, conduccidn. Tacticos: Salida de baldn, marcaje y desmarque. Fisicos: velocidad e & & ©
ae reac int B I
Técnico 5 COrto wedios, control simple. Tacticos: Salic 3 icos: Ve reaccion, integrado o 9 © ©
Técnicos: Pase cor Initr mple. Tact 5 3 de F tegrad S & o O
Teécnic cor ntr mple. Tact 3 de . Fiisic ntegrad e © © ¢
Técnic se corto, contro e. Tacticos: Salida de balon. Fisicos: Integrad L e o
| ( | oy m T mpl t Sali aldn. Fis ntegra 2 @ O
Técnicos: Pase corto, control simple, control orientado, tiro, Tacticos: Salida de baldén. Fisicos: Integrado e & O
: T os: Pase cor rol simple. Tacticos: Salida de balan. Fisicos: Integrad e © 9 ©
Té g o ducc nple. Tacti lida de balén. F ogr e & ¢ ©
T ( P, o edi wrol 1t 1 Tacti Salida de t F | I e & & ©
2 Técnicos: Pase corto y medio, control simple. Tacticos: Salida de baldn. Fisicos: Integrado. e @ @ O
Tecnice & Cor T mipl e, Tacticos: Salida de Fisic ntegrad ] (] L] ]

Pagina 3



MEJORAS EN LA APP
GESDEP CONNECT 1200 G & v

&  SELECCIONE JUGADOR

Jairo
Lopera Saenz
Juvenil

Juan Luis
Delgado Alaya
Cadete A

En los primeros dias de Octubre ya se podra @

acceder a mas de un hijo/a desde el sistema
con un solo correo electrénico, opcién muy
esperada por nuestros usuarios.

12208 G & A il |

H Informes Avanzados @

Informe del 27/08/2023

Valoracién técnica

Pases medios

05 de orientacion

Faltas directas

Faltas al drea

Media 7,82

| Valoracién tactica

Quiza lo que faltaba para demostrar con hechos
el grado de calidad y profesionalizacion de tu
club. Informa a las familias de la evolucion de su
hijo/a con la mayr precision en su seguimiento.
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LA IMPORTANCIA DE LA
PSICOLOGIA EN EL DEPORTE

En esta publicacion hemos abordado varias veces la importancia de la psicologia en el deporte. En este
numero retomamos esta tematica, que tiene cada vez mayor relevancia, tantos en deportes individuales
como de equipo.

El deporte es mucho mas que la simple competicion fisica. Detras de cada victoria, cada medalla y cada
logro se encuentra un mundo de preparaciéon mental y emocional que a menudo pasa desapercibido. En
este contexto, la psicologia desempena un papel fundamental, ya que se encarga de explorar y potenciar
el poder de la mente en el rendimiento deportivo.

¢ El Control de las Emociones: Una de las principales contribuciones de la psicologia al deporte es el
control emocional. Los deportistas, ya sean principiantes o atletas de élite, experimentan una amplia
gama de emociones antes, durante y después de una competicién. El miedo, la ansiedad, la
frustracion y la euforia son solo algunas de las emociones que pueden influir en su rendimiento. Los
psicologos deportivos trabajan con los deportistas para ayudarles a manejar estas emociones de
manera efectiva, permitiéndoles mantener la concentracion y el equilibrio emocional en momentos
criticos.

¢ Confianza y Autoestima: La confianza en uno mismo es esencial en cualquier deporte. La psicologia
deportiva trabaja en el desarrollo de la confianza y la autoestima de los deportistas, lo que les
permite creer en sus habilidades y enfrentar desafios con una actitud positiva. Un deportista seguro
es mas propenso a tomar decisiones acertadas y a enfrentar la adversidad con resiliencia.

e La Visualizacion y la Preparacion Mental: La visualizacién
es una técnica poderosa utilizada en psicologia deportiva.
Los deportistas visualizan su éxito, imaginando cada detalle
de su actuacién perfecta. Esta técnica ayuda a mejorar la
concentracion y la preparacion mental, lo que puede
traducirse en un mejor rendimiento en la realidad.ualquier
deportista comprometido con alcanzar sus metas.
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¢ Gestion del Estrés: El deporte de alto rendimiento a menudo implica situaciones de alta presién. Los
psicologos deportivos ensefan a los atletas estrategias efectivas para lidiar con el estrés y la presién,
lo que les permite mantener un rendimiento éptimo incluso bajo circunstancias desafiantes.

e Trabajo en Equipo y Comunicacion: La psicologia no se limita a los aspectos individuales; también
juega un papel crucial en el funcionamiento de los equipos deportivos. Ayuda a los atletas a
desarrollar habilidades de comunicacién, empatia y trabajo en equipo, lo que mejora la cohesién del
grupo y el rendimiento colectivo.

* Recuperacion y Resiliencia: El deporte esta lleno de altibajos, lesiones y derrotas. La psicologia
deportiva también se centra en ayudar a los deportistas a recuperarse de estos momentos dificiles,
fomentando la resiliencia y la capacidad de adaptacion.

En resumen, la psicologia en el deporte es un recurso invaluable que va mas alla de la preparacion fisica.
Permite a los deportistas desbloquear su maximo potencial, enfrentar desafios con fortaleza mental y, en
ultima instancia, alcanzar un rendimiento 6ptimo. En un mundo donde las diferencias en habilidades fisicas
son a menudo minimas, el factor mental se convierte en el diferenciador clave entre el éxito y la
mediocridad en el deporte de alto nivel. Por lo tanto, se trata de una disciplina esencial que merece un
lugar central en la preparacién de cualquier deportista comprometido con alcanzar sus metas.

En Gesdep llevamos tiempo tratando de incorporar un moédulo de psicologia que esperamos vea la luz
pronto. De momento el programa ya cuenta con un apartado en el que podemos registrar las charlas que
con orientacion a la psicologia deportiva se hacen desde el club.

Es el apartado “Charlas internas”, que esta en “Departamento técnico”:

ecordatorio charlas - Mantenimiento EaB

echa Lugar Motivo Minuros
29/09/2023 Estadio de Gran Canaria Psicologia deportiva 45
rupo Tipo
) Individual O Colectiva D Técnico/tactica C a'*_f:fi'_ Juego limpio L) Otros () Mantener en privadc
enen Contenido de la charla
' La psicolga deportiva se re(ne con Jorge Gutiérrez, jugador del equipo Juvenil y con su
7 entrenador Raudl Jimenez.
L Ju
L ju Se tratan diferentes situaciones vividas de tension y bloqueo en el desarrollo de la actividad
) deportiva de Jorge, especialmente es competicién de liga.
! Una vez detectadas las causas se proponen diferentes ejercicios de correccion para salir del

blogueo e ir aumentando consecuentemente su rendimiento.
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Técnicos y personal que intervienen
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Buscador de clubes e instalaciones de equipos rivales

Buscar club Buscar ubicacidn

Buscar Buscar

Contrario Lugar

Estadio de Gran Canaria
Gran Canaria Arena
Pabelldn Juan Beltran Sierra

Hemos incorporado un buscador de equipos rivales en el apartado "Calendarios y resultados”,
tanto por club como por ubicacion. Para ello hay un menu deplegable que muestra los clubes
e instalaciones que previamente se hayan metido en esos dos apartados del programa: en la
base de datos de clubesy en el de instalaciones.

Informe de cuotas pagadas

Al pedir un listado de las cuotas pagadas por los deportistas, ahora podemos diferenciar
segun la forma de pago que hayan elegido:

e Flegir que salgan todas las formas de pago, sin diferenciar
e Efectivo
e Domiciliado

. TPV

e Transferencia

Equipo
Todos v

Departista

Desde Hasta

Escudo

@s O efective O Domiclliado O TPV OTransfereE

Qcultar jugadores de baja
Orden

®Fecha
Capellidos
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Posibilidad de subir crénicas a la web desde Gesdep o desde el gestor

Ahora existe la posibilidad de que las cronicas de los partidos se hagan desde Gesdep (en
"Partidos disputados") o directamente desde la web. Para ello hay un boton en "Opciones" -
"Configuracion" para hacer que se tomen desde uno u otro origen.

Crénicas de Partidos

£

OMINGO

22

AGOSTO

Infantil - U.D.Las Palmas

# SERGID GARCIA

Partido de vuelta de |a primera eliminatoria de ascenso 3 Regional Preferente, los nuestros a levantar el 1-0 de La ida
Yy pasar a la siguienta fase. [Foto:6%] EL comienzo del partido fue wna toma de contacto por ambes equipos, pero al
que emperd dando fue @l Viera con un gol de Jaime en el 17 que igualaba 13 eliminatodia. A partir e ese momento ..

Y por ultimo una noticia, aunque no se trate de una novedad técnica

Estamos muy contentos de anunciar el acuerdo de colaboracién al que hemos llegado con el
Comité técnico nacional de hockey sobre patines de Argentina, para organizar los cuerpos
técnicos y planificar ordenadamente el futuro de las selecciones Argentinas.

N

Comité Macional Técnico
HOCKEY SOERE PATINES

Pagina 8



