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UENTRENAMENT DE TECNIFICACIO DE PILOTA PER A JOVES
PILOTARIS

» PROGRAMA DE TECNIFICACIO-CESPIVA

e Pilota extraescolar < Pilota FALLES <- Espontani

l

e Clubs o escoles locals o comarcals

l

e Centres de Tecnificacio

l

e CESPIVA



UENTRENAMENT DE TECNIFICACIO DE PILOTA PER A JOVES
PILOTARIS

DIRECTOR:
Alvaro Navarro
Serra “Alvaro”
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Ismael Vidal ENTRENADORS: PREP. FISIC:
Soneira “Fageca” “Alvaro” i “Fageca” “Fageca”
ENTRENADOR:
Jose Garcia [
Bosca “Moro”
TECNI F Pasqual Sanchis Pepe Mezquita
Moscardo “Pigat Garcia
I “Mezquita”

*ESTRUCTURA ORGANITZATIVA DE LES ESCOLES DE TECNIFICACIO-CESPIVA



UENTRENAMENT DE TECNIFICACIO DE PILOTA PER A JOVES
PILOTARIS

» OBJECTIUS:

e Educar mitjancant l'esport

e Formar esportistes 1 persones

e Millorar els aspectes técnics i tactics

e Potenciar la preparacio fisica

e Fomentar el joc net (esport de “cavallers”)

e Introduir al pilotari al mon del trinquet

e Controlar els aspectes psicologics i nutricionals
e Aplicar controls biomedics

e Crear nous professionals
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PILOTARIS

* Hi ha que trencar amb el...

“Aixo s’ha fe ta la vida”

e Millorar els aspectes técnics i tactics
e Potenciar la preparacio fisica

e Controlar els aspectes psicologics i nutricionals

e Aplicar controls fisics, biomedics

e Crear nous professionals



UENTRENAMENT DE TECNIFICACIO DE PILOTA PER A JOVES

PILOTARIS

e Millorar els aspectes técnics i tactics
-Grups reduits
-Entrenament global —» Ent. analitic
-Visualitzacio i analisi partides
-Camera lenta
-Aillar situacions de joc
-Estudi de la tactica segons context
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4.-El rest la juga caiguda d’escala al 8 cap al palguet i el mitger la juga de volea a
tallar corda, 1"altre rest juga per baix cap a "escala molleta.

Zomna direccido

Rest
Per | Baix

S5.-El mitger/punter ferix, el rest fa el dau buscant llevar-la al mitger. si ["altre mitger
pot, la juga defensivament a "escala.

- |
C
—
A -
4-—{‘_

*Exemple de situacions aillades de joc
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* Hi ha que trencar amb el...

“Aixo s’ha fe ta la vida”

e Millorar els aspectes técnics i tactics

e Potenciar la preparacio fisica

e Controlar els aspectes psicologics i nutricionals
e Aplicar controls fisics, biomédics

e Crear nous professionals
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* Potenciar la preparacio fisica
-Iniciacio al entrenament en gimnas, control postural,
ent.funcional.
-Estructurar carregues de treball
-Planificacid i preparacio de competicions:
Importants: Individual, lliga
.Secundaris: dia a dia (test o entrenaments especifics)
-Individualitzar entrenaments
-Establir protocols per a prevencio lesions
-Recull dades i analisi posterior-feedback
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EXEMPLES EXERCICIS INICIACIO-ESCALFAMENT

DMBRO-ESCAPULA
20'CC SUAVE

rcicio con cada brazo (pesa de 3 a 5kg)

C& circulos hacia
cada lado

con pesa de
10kg 10

Dom. Escapula 6, 6 a un lado y 6 al otro

Flex. Escapula 12
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EXEMPLES EXERCICIS DE LA PART PRINCIPAL
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EXEMPLES EXERCICIS DE LA PART PRINCIPAL




LUENTRENAMEN FORCTOEOIO CORE PER A JOVES

I:)”—O-I-ARIS IRCUITO DE TRAB DE FORTALECIMIENTO CORE. X
EXEMPLES EXEF w1

Sl e 7.4_
%‘.-% ﬂ i L?
= b
50 ABD FRONTALES 10" ISOMETRIA CON 2 PIES, 10" CON UNO ¥ 10" CON EL OTRO
=
10" ISOMETRIA CON 1 PIE L e
.
- A

ABRIR A UNLADO Y OTROSYS
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EXEMPLES PLANIFICACIONS

a Centre d'Especialitzacio
de Pilota Valenciana
CESPIVA
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*Necessitem una millor programacié dels campionats PROFESSIONALS i
SEMIPROFESSIONALS per poder filar mes fi amb la planificacié dels

entrenaments de les joves promeses.



UENTRENAMENT DE TECNIFICACIO DE PILOTA PER A JOVES

PILOTARIS
EXEMPLES REGISTRE CARREGUES I PLANIFICACIONS

DILLUMS:

REGISTREMENSUAL ABRIL2015 DE

alumne del CESPIVA 2015

1;48&(;2];;& ) SESSI0 GYM SE;%S;IS ARROBIC| 5 pyroc e
6DESCANS EX?EAD?;?I:%NS 8'?8%%? ﬁiﬁf 10-SESSIO GYM IES?IEE];IOS?{IC
tsDascans | stssoant| Pt G R
20DESCANS [21-SESSI0 GYM Dé‘fﬁng g pyuIras

ACTIVACIO
1PARTIDA | 25PARTIDA 29'MEPSI]%ADA 325%?5%(:

MONCADA

DIMARTS:
20" cec suau

8x45” cc a 170-180p/min (1’ rec. caminant)

20"cc PER DAMUNT DE 150P/MIN

Protocolcore x2

estirar

DIMECRES:

SESSIO GYM

DIoOuUs:

MURLATECNIC AMBSANTIAS" A TOPE I PROUILIL

DIVENDRES:
15°cc suau i 5" mow.articular

Protocolhombre gcapulax2

Protocolcore x1 + estirar 10°

DISSABTE:

PARTIDA

DIUMENGE: PARTIDAZ2? O...:

IXIDABTT 2-3H 1 ESTIRAR
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* Hi ha que trencaramb el...

“Aixo s’ha fet 1a vida”

e Millorar els aspectes tecnics i tactics
e Potenciar la preparacio fisica
e Controlar els aspectes psicologics i nutricionals

e Aplicar controls fisics, biomedics

e Crear nous professionals
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* Controlar els aspectes psicologics i nutricionals

-Derivar a

-Control

partides

-Raimon

-Marina E

MARCA CON UNA X LAS COMIDAS REALIZADAS

LUNES 4

MARTES 3

MIERCOLES &

JUEVES 7

VIEENES &

DOMINGD 10

DESAYUNG

X

X

X

X

ALMUERZO

X

COMIDA

X

MERIENDIA

CENA

OTROS

INDICA TIFO Y CANTIDAD ALIMENT O [NC

ERIDO (EM GRAMOS)

LUNES 4

MARTES §

MIERCOLES &

JUEVES 7

VIERNES &

SABADO 9

DOMINGD 10

DESAYLINCG

I cuallada + batut
xocolate

Llet + Mesquik +
platano

Llet + 10 galletes

Ohrxata +2 fartons

I Suc + | platano

Llet + 6 grs cereals
xocolate

Llet + 60 grs cereals
xocolate

ALMUERZCY

Entrepa de tortilla amb
ceha

Entrepi tortilla
creilles

Llet/Mesquik

COMITYA

Arrds a la cubana,
Cireres

Arros al forn

Entrepd cam borrego
planxa

Lentejes'Ensalada
entrepa pernil
Flan/mata

Fidewi

Spaguetti bolognesa +
papes 1
bresquilla

Paclla
Cireres

- papes

MERIENDA

MNapalitana
vork/formatge

Llet + Mesquik +
platano

2 plitanos

I domut + | panini

2 donuts

Spaguetti bolognesa

Fizza tomata, formatge,

pernil serrano

Baguette tomata,

besuzo, bacon |
forinat ge

Entrepd pemilftomata
1 bresquilla

Entpi pexuga pollastre
| gelat

Entrepa tomata
fresida/ternera papes i
pistaxos |
bresquilla

Coca carnfoeha Coca
pexuzafeehs’ pimentd
| gelat

Pizza carhonara

OTROS{A QUE
HORAS)
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* Hi ha que trencaramb el...

“Aixo s’ha fet 1a vida”

e Millorar els aspectes tecnics i tactics
e Potenciar la preparacio fisica
e Controlar els aspectes psicologics i nutricionals

* Aplicar controls fisics, biomédics

e Crear nous professionals
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* Aplicar controls fisics, biomédics

-Implantacio de proves d'avaluacio fisica:

-test C
~test d
-test @

e Letwin

els 3om
e Burpee

~test @

-test agilitat

-test Course Navette, 10x5m

el BM, bot vertical, horitzontal

-Pressa de mesures antropomeétriques periodicament

Longitudes

Perfil Pliegues

Perimetros

FL.CREZTA
PEED KG |TALLA CM

ILIACA PR
—r

PLTRICERS PLEUBESCARUL
L. BICEPS MM

[ AR MR
- A

FL. FIERNA

MEDIAL MM
A=

TaALLA
SEMTADA

i
e

ENYERGADURA

S

F.BRAZD

MEDID SR
FE]

F. FIERMA

[MAX]
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* Hi ha que trencaramb el...

“Aixo s’ha fet 1a vida”

e Millorar els aspectes tecnics i tactics

e Potenciar la preparacio fisica

e Controlar els aspectes psicologics i nutricionals
e Aplicar controls fisics, biomedics

e Crear nous professionals
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* Crear nous professionals
-Jornades convivencia

s " "N -Preparaci6 temporada
] o 4 T~

:‘M Y

1]

’
.%
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* Crear nous professionals
v'-Coordinacié amb Valnet i trinqueters

v - Partides del dia a dia
v'- Campionats

v -Evitar saturacioé de partides
v -Evitar que un jugador estiga parat

v'-Recuperacio de lesions i tornada a la competicio
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* Crear nous professionals
Alguns dels resultats esportius dels nostres jugadors:
-ESCALA I CORDA:
-Individual sub23:
CAMPIO  SUBCAMP.  LLOC

2013 PABLO FERRER
CPV BORRIOL CPV LLIBER

Des de que va

sorgir el -
MARG FRANCES

CESPIVA, tots els Cp
finalistes a CPV MONTSERRAT CPV PETRER
excepcio de Pablo

: 2015 MARC CARLOS SUECA
son o han sigut
del Cespiva CPV MONTSERRAT  CPV MASSALFASSAR

402015, Marc de Montserrat va accedir al Indiv. absolut arribant a quarts de final



P
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* Crear nous professionals
-ESCALA I CORDA:
-Per equips:

Al abril de 2015 Frances i Conillet es proclamen
CAMPIONS de la lliga 2 Caixa Popular. Jose Salvador, junt amb
Sacha i Saez, son CAMPIONS de la lliga promeses Caixa
Popular.

Al juliol de 2015, Conillet es proclama CAMPIO de la Copa

Diputacié de Valéncia junt amb Miguel i Dani que van guanyar a
Puchol IT i Nacho.

També al juliol de 2015 Jose Salvador, Alvaro i Saez son
CAMPIONS de la Copa promeses Diputacioé Valencia




UENTRENAMENT DE TECNIFICACIO DE PILOTA PER A JOVES
PILOTARIS

* Crear nous professionals

Alguns dels resultats esportius dels nostres jugadors:
-RASPALL:

-Individual sub23:
LLOC CAMPIO RESULTAT SUBCAMP.

2014 'mu_a' LO DE IAN 25-5
CPV ALCANTERA DEL XUQUER

*A[02015, Pablo va accedir al Individual Professional perdent la primera partida contra

Miravalles 25-15 i Ian va aplegar a quarts de final on va caure contra Coeter 11 per 25-
7
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* Crear nous professionals
-RASPALL:

-Per equips:
CIRCUIT SUB-23
LLOC EQUIP 1 RESULTAT EQUIP 2
2014 XERACO JORDI CPV ORBA 25 .20 CAXU CPV GENOVES
BORJA CPV BICORP RICARDET CPV GENOVES
2015 GENOVES PABLO CPV BARXETA 2510 NALDA CPV PILES
SEVE CPV ALCANTERA-CARCER IBIZA CPV XERACO

*Jugadors com Ian o Roberto van formar part dels equips de [a Copa Diputacio de
Valencia de raspall celebrada de marg a maig del 2015.
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Mai hem d’oblidar...
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