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ESCUELA DE LANZAMIENTOS - INCLUSION SOCIAL - DEPORTE PARALIMPICO - DEPORTE PARA LA SALUD



Estimado lector

El Club Deportivo Sevilla 5 Estrellas y la empresa Performance
Coaches Team se unen para crear un campamento que busca
emular el proceso pedagdgico que iniciaron las famosas escuelas
de formacion deportivas soviéticas del siglo pasado y que fue
repetido y mejorado por sistemas educativos de varios paises del
mundo con excelentes resultados.

Se quiere ensenar al joven practicante los principios elementales
de deportes basicos y prioritarios, mejorar su coordinaciony
capacidad mental con juegos propioceptivos fundamentados en
la neurociencia y como ultimo detalle, darle herramientas de
cOmo reaccionar y prevenir ante situaciones de abuso escolar
(Bullying) y el desenvolvimiento en un ambiente fuera del hogar,
Mmuy importante para los tiempos que vivimos y para la etapa de
la adolescencia, donde el joven pasa de nino a adulto.

El campamento se compone de ésta forma:

e 6 actividades: Atletismo, Gimnasia, Halterofilia, Esgrima,
Entrenamiento Neuromotor y Autodefensa.

e La duracion es de 10 sesiones de entrenamiento dividida en 3
clases de 50min cada sesion con un descanso de 1O0min al
finalizar cada una de ellas, dando en total 30 clases,

e El campamento se compone de:

o Clases practicas.

o Clinicas deportivas.

o Entrega de camiseta, material informativo, preparado
isotonico en polvo y envase.

o Seguro de practica deportiva.

En las siguientes paginas encontrara informacion especifica de
los contenidos impartir. Agradecemos su atencion y le invitamos

a continuar la lectura.

Atte.

El equipo Sevilla 5 Estrellas y Performance Coaches Team




CAMPAMENTO PARA JOVENES ATLETAS

El campamento esta disenado para servir de experiencia real al
practicante de participar en un ambiente de entrenamiento profesional,
alejandonos del concepto de "guarderia deportiva" y buscando nutrir de
habilidades y destrezas funcionales al joven practicante de deporte: ésto
con la intencion de darle un punto de comparacion a la familia y al joven
de un punto de comparacioén sobre el "como se debe hacer" una practica
deportiva responsable.

Impartido por expertos reconocidos y con trayectoria, el plantearlo por 2
semanas es crear una experiencia entretenida y variada en el verano, previa

al inicio de clases, activando al joven para el nuevo ciclo escolar que le
espera.

PROFESIONALES A CARGO

|

‘ Aldo Bello

i Entrenador RFEA - Real Federacion Espanola de Atletismo
Entrenador IAAF - Federacién Internacional de Atletismo.

Entrenador FIEP - Fed. Internacional de Educacion Fisica.

Ex Jefe Nacional de Lanzamientos Feveatletismo.

José Velasquez

Profesor de Educacion Fisica: Docente-Pedagogo
Entrenador de atletismo.

Especialista en biomecanica deportiva

Entrenador de esgrima. Cuento con 1 campedn olimpico.
Especialista de la didactica del entrenamiento cognitivo.

José Perez

Atleta activo y actual recordista de Espana

Atleta de Lanzamientos con mas trayectoria en la Provincia
Monitor RFEA - Real Federaciéon Espanola de Atletismo
Agente de la Policia de Sevilla con 27 anos de experiencia




CONTENIDO PROGRAMATICO

OBJETIVOS:

Introducir a el/la joven al entrenamiento de los principios
elementales de los deportes basicos para el entrenamiento
deportivo universal: Atletismo, Gimnasia, Halterofilia, asi como la
introduccion en deportes de combates clasicos y espanoles, como lo
es la esgrima.

Estimular el desarrollo motriz de los jovenes a través de la
aplicacion de ejercicios y metodologias psicomotrices, usando la
Neurociencia como pilar fundamental para ello.

Iniciar el desarrollo en los jovenes de habilidades y aporte de
conocimientos elementales para preservar su integridad fisica, ya sea
en la escuela o en la calle, creando condiciones idoneas de respuesta
de seguridad y defensa personal en caso de Bullying escolar o un
asalto comun.

DINAMICA DE LA INSTRUCCION

En total se impartiran 28 horas de instruccion, con 1 hora
introductoria el primer dia en la primera sesion y la sesion de
despedida, que en total suman 30 horas de atencion.

La dinamica de instruccion es completamente participativa por
parte del alumnado, donde el instructor demuestra la
técnica/instruccion y los alumnos la repiten, ofertarle varias
posibilidades para un mejor desarrollo de la misma, tomando en
cuenta que las técnicas deben ser FACIL DE ENSENAR, FACIL DE
PRACTICAR Y FACIL DE EJECUTAR.

El campamento es eminentemente practico y va dirigido a
nutrir la cultura motriz del participante: que aprenda, dominey
acumule la mayor cantidad de movimientos posibles.

Las clases se impartiran con inicio a las 9:00am y finalizacion a
las 12:00pm de cada dia. Cada clase tendra una duracion de 50
minutos con un descanso de 10min.

EQUIPAMIENTO RECOMENDADO A TRAER POR PARTICIPANTE
Ropa y calzado de deportes, un (01) cambio de ropa (incluidos
calcetines). Recipiente con agua. Tolla. Mochila. Merienda.




Contenido a impartir en cada actividad

ATLETISMO

Resena historica del atletismo - Pruebas y categorias del Atletismo -
ipor qué el atletismo es considerado un deporte base?

Pruebas de velocidad: ejercicios metodoldgicos para la ensefnanza
de la correcta forma de correr. Trabajo en equipo: carreras de relevos.

Pruebas de salto: gjercicios metodoldgicos para la ensenanza de la
correcta forma de ejecutar: salto de longitud natural, salto alto natural e
introduccion al salto con pértiga.

Pruebas de lanzamiento: ejercicios metodoldgicos para la
ensenanza del lanzamiento del peso y lanzamiento de pelota. Clinicas y
demostraciones de la ejecucion del lanzamiento del peso, y jabalina.

Ensenanza y correccion del calentamiento y la realizacion correcta
de ejercicios de elasticidad. Ensenanza de los principios basicos de
seguridad en la pista y en la realizacion de ejercicios.

HALTEROFILIA

Resena histdérica de la Halterofilia - Pruebas y categorias de la
Halterofilia - ;por qué la halterofilia es considerada un deporte base?

Arrancada (Snatch): ejercicios metodoldgicos para la ensefanza de
la correcta forma de levantar.

Dos tiempos (Clean and jerk) : ejercicios metodologicos para la
ensenanza de la correcta forma de ejecutar el movimiento a dos tiempos.

Press de banca: ejercicios metodoldgicos para la ensenanza de la
correcta forma de ejecutar el press de banca y sus variantes.

Sentadillas: ejercicios metodoldgicos para la ensenanza de la
correcta forma de ejecutar el sentadillas y sus variantes.

Ensenanza y correccion del calentamiento y la realizacion correcta
de ejercicios de elasticidad. Ensenanza de los principios basicos de
seguridad en el gimnasio y en la realizacion de ejercicios.

ESGRIMA

Resena histdrica de éste deporte de origen espanol. Su presencia en
el cine, el teatro, en la literatura, en los cyber games, y personajes famosos
practicantes de éste disciplina deportiva.

Disfruta de clases de esgrima basica, las técnicas del uso del arma
blanca, las tacticas de enganar al adversario sin que éste se dé cuenta.

Participa en entrenamientos para la resistencia a la

concentracion, la atenciéon visomotora y la memoria a cortoplazo, lo
cual, estimula el rendimiento escolar, y por supuesto, todo en un
ambiente de full diversion y accion.




GIMNASIA

Resena historica de la Gimnasia - Pruebas y categorias de la
Gimnasia - ;por qué la Gimnasia es considerada un deporte base?
. Voltereta: ejercicios metodoldgicos para la ensenanza de la
correcta forma de la voltereta hacia atras y adelante.

Parada de manos: ejercicios metodoldgicos para la ensenanza
de la correcta forma de realizar la parada de manos.

Rondada: gjercicios metodoldgicos para la ensenanza de la
correcta forma de rondada.

Estrella: ejercicios metodoldgicos para la ensenanza de la
correcta forma de la estrella con dos manos y 1 mano.

Quinta: ejercicios metodoldgicos para la ensenanza de la
correcta forma de realizar la quinta.

PSICOMOTRICIDAD Y ENTRENAMIENTO NEURONAL

Ejercicios de agilidad y coordinacion éculo manual simple y
compleja.

Ejercicios de propiocepcion y de movilidad

AUTODEFENSA Y SEGURIDAD

Ejercicios metodoldgicos para la absorcion de caidas y
empujones.

Ejercicios metodoldgicos para el desarrollo de la movilidad y
desplazamientos.

Ejercicios metodoldgicos para mejorar la esquiva, liberacion de
agarres e interceptar golpes.

Lectura y reconocimiento de situaciones de riesgo.

Simulaciones y recomendaciones de seguridad.

Distribucion de clases

ira Lunes Martes Miarcolas Jueves Viernes
Biarvanida & . - < -
1ra hora ntroduccion Allgtismo Esgrima Allgtismo Allgtismo
g o e Esgrima Entrenamiento Jusgos pedagigicos Entranamiento Jusges pedagégicos
___oouromolor nsmMolos
dra hora Gimnasia Haltercfilia Gimnasia Ares marciales Halterafilia
2da semana Lunas Martes Midrcoles Juivis Viarnes
1ra hora Atlgtismo Anes marciales Allgtismo Allgtismo Juegos pedagdgicos
2da hora Jusgos pedagbgrcos Entrenamiento Esgrima Entrenamiento Esgima
Jra hora Gimnasia Haltercfilia Gimnasia Artes marcislos Despedide y
conclusionas
Actividad Horas
Esgrima
Gimnagsa
Atlatismo
Halterafilia

Astes marciales
Entrenamignto Meu
Juegos pedagogicos

ER AR Y e




nformacién es
1641 f‘f _
 da

662

a pista de Atletismo de Instz
a Cartuja, Isla de La Cartuja

')

www.sevillaSestrellas.com

.facebook.com/club.deportivo.sevil



