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Preparacio Fisica
Ava ntatges | Inconvenients

» Reduccio nombre sobrecarregues < Tradicio cultural “els castells es fan...”

« Reduccié nombre lesions » Mites “més no és sempre millor”

» Millora del rendiment » Tendencies practica fisica no apropiades

« Millora confianca i seguretat Intrusisme dins del mon de 'AF
individual i col-lectiva * Motivacio

« Creaci6 d’habits saludables Densitat temporada castellera

« Desconnexié del Mon casteller Diversitat posicions castellers/res i

. - implicacio.
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Treball tonificacio | CORE (funcional)
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PREPARACIO FISICA
CONCEPTE FUNCIONAL

Utilitat dels exercicis practica especifica (utilitat)
Exercicis capacos de involucrar el maxim nombre
d’estructures (Multiarticulars)

Treballem la funcio i concepte Global

Possibilitat de progressar i multinivell. Baix pressupost.

ells:
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PREPARACIO FISICA

Practica especifica castells

Treball de F Resistencia — 4’ a 12’ durada d’'un castell
Millor entrenament és I'assaig (no disciplina similar)
Tensio isometrica generalment.

Exigencia maxima del NUCLI (core)

Treball dels estabilitzadors (que son?)

» Fixadors i transmissors, ens permeten la realitzacio correcte del
moviment.

CONCEPTE CORE o
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PREPARACIO FISICA
CORE

« Es un concepte no un grup muscular

» Descriu les nostres capacitats d’estabilitat i transmissié de forces

« Engloba abdominals, lumbars, glutis, muscles de la pelvis i musculatura
profunda de la columna

» Serveix per transmetre forca, controlar i transferir un sistema de forces
coordinat. No es pot abandonar ni sobrestimular.

Flam acumula energia a I'eslabo més debil i la roca no transmet bé I'energia entre tren inf i tren sup.
V : - A - ST i,
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ANALISI MOTRIU DELS CASTELLS
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* BLOC 2: EQUILIBRI ESTATIC

e BLOC 3: EQUILIBRI ESTATIC SOTMES A FORCES EXTERNES
e BLOC 4: EQUILIBRI ESTATIC EN SUPERFICIES INESTABLES
e BLOC 5: EQUILIBRI DINAMIC

 INTERBLOC: ESQUEMA/CONCIENCIA CORPORAL

CONTINGUTS MOTRIUS COL-LECTIUS: ORGANITZACIO

COL-LECTIVA EN L'ESPAI/ORGANITZACIO COL-LECTIVA
EN EL TEMPS

Lao

Colles Costelleres de Cotalunyo
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BLOCS 2 3 4 OCUPEN EL MATEIX
TEMPS.

ORGANITZACIO COL-LECTIVA
EN L'ESPAI I...
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BLOC 5: EQUILIBRI DINAMIC
(ESQUEMA CORPORAL)

ORGANITZACIO COL-LECTIVA
EN EL TEMPS: TIMING I...
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CONTINGUTS DE LA PREPARACIO
FISICA INDIVIDUAL

e BLOC 1: CONDICIO FISICA GENERAL
e BLOC 2: EQUILIBRI ESTATIC

e BLOC 3: EQUILIBRI ESTATIC SOTMES A FORCES
EXTERNES

e BLOC 4: EQUILIBRI ESTATIC EN SUPERFICIES
INESTABLES

e BLOC5: EQUILIBRI DINAMIC
e INTERBLOC: ESQUEMA/CONCIENCIA CORPORAL
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CONTINGUTS DE LA PREPARACIO
FISICA COL-LECTIVA

 ORGANITZACIO EN L’ESPAI
e« ORGANITZACIO EN EL TEMPS

PROVES D’ASSAIG
MITJANS D’ASSAIG
(D’ENTRENAMENT)
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EXERCICIS DEL BLOC 1: CONDICIO
FISICA GENERAL

* ACTIVITAT CARDIOVASCULAR
* ALTRES ACTIVITATS FiSICO-ESPORTIVES

Colles Costelleres de Cotalunyo
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ESTATIC SOTMES A FORCES EXTERNES
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EXERCICIS DEL BLOC 4: EQUILIBRI
ESTATIC EN SUPERFICIES INESTABLES

Bhoc & equiliirl sthtic on suverfices

4.1 Squat pistol sobre el bosu

Colles Costelleres de Cotalunyo
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DISTRIBUCIO DELS BLOCS D’EXERCICIS
EN FUNCIO DE LA POSICIO

PINYA SEGONA QUARTA ENXANETA
% B1 B2 B3 B4 B5 B2 B3 B4 B5 B2 B3 B4 B5 B1 B2 (B3 | B4 |BS
4 1 | I

REPS [l MODERAT (12-20) | CARREGUES ALTES BAIX (8-15) | CARREGUES MOLT ALTES ALT (15-25) | CARREGUES MODERADES Jocs!
SEG | LLARGA DURADA (20-120) LLARGA DURADA (30-120) CURTA DURADA (10-25) Jocs!

Colles Costelleres de Cotalunyo
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PREPARACIO FISICA: Recuperacio
Treball Miofascial
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PREPARACIO FISICA: Recuperacid
Treball Miofascial (autolliberacio

-Técniques propies de la Fisioterapia centrades en les fascies que
Recubreixen el nostre cos.

-Fascia és l'estructura de teixit connectiu que recobreix i connecta totes
les nostres estructures corporals com els muscles individualment com
Els grups musculat que intervenen en certs patrons de moviment.

L’assaig invisible: Els fonaments de I'éxit

-OBJECTIU: disminuir la tensio de les estructures per millorar la
Mobilitat, com també reduir les sobrecarregues. També s’empra com
a eina d’activacio dins de les disciplines esportives.

Colles Costelleres de Cotalunyo
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BENEFICIS:

sIncrement significatiu elasticiat muscular i rom de moviment.

*Reduir dolor i sobrecarregues.

*Estimulacié de la circulacio i intercanvi de nutrients.

*Millora la recuperacio post entrenament.

*Eina com a metode preparatori per I'escalfament

*Metode confortable de baix cost // ideal pel cool down // analisi de I'asaig
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MODELS DE FOAM ROLLERS
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ASSAIG INVISIBLE

*Roset i Llobet, Jaume (1999). Manual de supervivencia del casteller

Ed. Cossetania 15/06/20009

*Sanchez, Domingo PROWELLNESS Formacién editorial trainning
Madrid

‘VVAA. Técnica i ciencia. Volum lll de I'Enciclopédia castellera. Cossetania edicions,
2018

-Soler i Aramburu, Carla. Cor de 9 amb folre i manilles. Estudi de la freqiencia
cardiaca en el mon casteller, 2016

-Asociacion de licenciados educacion fisica universidad catolica de Lovaina. Educacion
fisica de base. Dossier pedagoégico n°1, 2, 3. Editorial gymnos, 1983

‘Weineck, Jurgen. Entrenamiento 6ptimo. Editorial Hispano europea, 1988

-Balagué Serre, Natalia. Torrents Matin, Carlota. Complejidad y deporte. Editorial Inde,
2016

-Ticé Cami, Jordi. 1013 ejercicios y juegos polideportivos. Editorial Paidotribo, 200C
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