. I JORNADES DE
TECNIFICACIO

[ MILLORA DEL RENDIMENT EN
LHOQUEI

Calafell, 6 | 7 de juny de 2015

Les | Jornades de tecnificacido i millora del rendiment en I'hoquei estan adrecades a
aficionats a I'hoquei i a professionals en actiu, esportistes, entrenadors, monitors,
voluntaris, professionals de la salut aixi com al public en general interessat en la tematica.
Es realitzaran durant dos dies consecutius, amb poneéncies de professionals d’alt nivell
relacionats amb el mén de l'esport, englobant tot el que el professional de I'hoquei
necessita per a seguir millorant en el seu dia a dia.

Aquestes jornades, tenen com a objectiu la millora en la técnica de I'’hoquei. Es tractaran
tecniques d’atac, de defensa, técniques motivacionals i quina hauria de ser la relacié entre
els familiars i els jugadors. Observarem com ha de ser un bon entrenament de qualitat i
s’informara sobre la prevencié de lesions esportives tipiques d’aquest esport. Aixi mateix,
també parlarem sobre com millorar I'alimentacié prévia, post, durant partits i la nutricid
diaria del jugador.

En general, com portar a terme dins el mén de I'hoquei, técniques multidisciplinars que
englobin tot el que I'esportista necessita perquée I'ajudin a millorar.

Amb l'assesorament i consell de: Sergi Macia, Jepi Selva i Beto Borregan.



DISSABTE 6 DE JUNY

Sessié matinal teorica

10:00 —10:30 Presentaci6 de les jornades

Ponents: Anna Grifols i principals col.laboradors

10:30 — 11:45 Fonaments de I'entrenament

Ponent: Quim Palils (Entrenador i ex-jugador)

11:45 —13:00 Reforg de la motivacié dels jugadors en totes les edats

Ponent: Marta Eroles (psicologa d’alt rendiment esportiu)

13:00 — 14:15 Alimentacio, nutricio i hidratacio de I’esportista

Ponent: Anna Grifols (dietista-nutircionista d’alt rendiment esportiu)

14:15 - 16:00 Dinar

Sessio de tarda tedrico-practica

16:00 — 17:30 Psicologia Esportiva: Entrena't per entrenar!

Ponent: Gerard Vergés (psicoleg, entrenador i jugador del primer
equip)

17:30 —19:00 Metodologia de I'entrenament de la técnica col-lectiva, ofensiva,
defensiva. Com entrenar un model de joc. Atac — Transicié Ofensiva —
Defensa- Transicié Defensiva

Ponent: Guillem Pérez (entrenador i seleccionador juvenil)




DIUMENGE 7 DE JUNY

Sessié matinal teorica

10:00 — 11:15 Les lesions més habituals i la seva prevencié

Ponent: Carlos Soto (metge esportiu)

11:15 —12:45 L’experiéncia d’'un campio

Ponent: Santi Carda (ex-jugador del primer equip)

12:45 — 14:15 Preparacio nutricional per a I’entrenament i la competicio

Ponent: Anna Grifols (dietista-nutircionista d’'alt rendiment esportiu)

14:15 —16:00 Dinar

Sessio de tarda tedrico-practica

16:00 — 17:30 Els Rondos com a eina d'aprenentatge de la Tactica Individual.

Ponent: Guillem Pérez (entrenador i seleccionador juvenil)

17:30 —19:00 L’experiéncia en el camp d'un campid

Ponent: Jugador FC Barcelona

19:00 —19:30 Clausura de les | Jornades de tecnificacio i millora

Ponent: Anna Grifols i col.laboradors principals

19:30 —20:30 Pica-pica per a tots els assistents, col.laboradors i ponents.



Tarifes
General 40€

Estudiant * 30€

*Presentar la matricula vigent del present curs escolar

Per a la realitzacio de les inscripcions cal fer un ingrés en el seguent numero de
compte indicant nom i cognoms i enviar el justificant de pagament a:

agrifols@nutriexper.com / Tel. 638 888 110

Numero de compte: ES07 2100 3527 6622 0012 3762

Limit de 140 places que s’adjudicaran per ordre d’inscripcié
Tots els assistents entraran en el sorteig de tres vals per a dues persones de:
- Nit d'hotel a Le Meridien Ra 5*

- Tractament Spa a Le Meridien Ra 5*

- Sopar a Le Meridien Ra 5*

Lloc de realitzacié: Centre Civic Cinema Iris ( sessions de mati )
Poliesportiu Joan Ortoll ( sessions de tarda )

Organitzacié: Nutriexper, experts en nutricié esportiva

Organitzadors:

CALAFELL
m

nutriexper

i Ajuntament de Calafell
expertos en nutricion

Regidoria de Promoci6 Esportiva

£ MERIDIEN RA

BEACH HOTEL & SPA

Real Federacio
Espugola de Pagﬂuie
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