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    Preparació Física FCR - Juan J. Andújar 

 

PROGRAMA FÍSIC ESTIU 2010 FCR 

TRESQUARTS 

Programació dels entrenaments 

V 2 sessions de musculació (M) i 2 de cursa (C) per setmana 

V Cada sessió necessita ŘΩun escalfament adequat (veure Annex) tipus musculació o tipus cursa 

V En algunes de les sessions de ŎǳǊǎŀ ǎΩƛƴŎƭƻǳ ǳƴ ŎƛǊŎǳƛǘ ŘΩŜǎǘŀōƛƭƛǘȊŀŎƛƽ ŀƳō ƛǎƻƳŜǘǊƛŜǎ όǾŜǳǊŜ 

Annex) 

V !ƭ ŎƻƳŜƴœŀƳŜƴǘ ŘŜƭǎ ŎƛŎƭŜǎ мΣ о ƛ п ǎΩŜǎǇŜŎƛŦƛǉǳŜƴ ǘŜǎǘǎ ǇŜǊ ŀǳǘƻŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǊ-se i controlar els 

progressos 

Planificació dels entrenaments 

Cicle Durada Dilluns Dimarts Dijous Divendres 

Cicle 1 2 setmanes C1 M1 C2 M1 

Cicle 2 2 setmanes C3 M2 C4 M2 

Cicle 3 4 setmanes C5 M3 C6 M3 

Cicle 4 4 setmanes C7 M4 C8 M4 

 

CICLE 1 

C1 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ŎǳǊǎŀ 

Test de Velocitat Màxima Aeròbica (VMA) 

Recórrer la major distància possible en 6 minuts όсΩύΣ ŘƛǾƛŘƛǊ ƭŀ ŘƛǎǘŁƴŎƛŀ όŜƴ ƳŜǘǊŜǎύ ŜƴǘǊŜ млл ƛ 

ǎΩƻōǘƛƴŘǊŁ Ŝƭ ǾƻǎǘǊŜ млл҈ ŘŜ ±a! όŜƴ ƪƳκƘύΦ aŜǎǳǊŀǊ ƭŀ ŦǊŜǉǸŝƴŎƛŀ ŎŀǊŘƝŀŎŀ ŀ ƭŀ Ŧƛ ŘŜƭ ǘŜǎǘ όC/ύΦ 

    Freqüència cardíaca (p.p.m.) 

VMA Data dd/mm/aa Distància (m) VMA (km/h) !ƭ мΩ !ƭǎ оΩ 

¢Ŝǎǘ ŘŜ сΩ 
 

 
 

  

 

9ȄŜƳǇƭŜΥ ƘŜ ǊŜŎƻǊǊŜƎǳǘ мрлл Ƴ Ŝƴ сΩΣ ŀƛȄƝ мрллκмлл Ґ мр ƪƳκƘ 

Part principal: 60Ω ŘŜ ŎǳǊǎŀ όŦƻƻǘƛƴƎύ ŀƭ сл҈ ±a! ƛ ǎƻōǊŜ ƭŜǎ ммл ς 130 pulsacions per minut (p.p.m.) 
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¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ ŎŀƳƛƴŀǊ рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ musculars 

principals). 

Temps sessió: 1h 30Ω 

 

M1 

Adaptació muscular ς Força Resistència 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ƳǳǎŎǳƭŀŎƛƽ 

Tests de Força: 

Màxim de flexions de braços: realitzar una sèrie ininterrompuda de flexions de braços (sense descans 

ŜƴǘǊŜ ǊŜǇŜǘƛŎƛƻƴǎύΤ ŎƻƭϊƭƻŎŀǊ ǳƴ Ŏƻƴ ƻ ƳŁǊŦŜƎŀ ŘΩǳƴǎ п-р ŎƳ ŘΩŀƭœŀŘŀ ǎƻǘŀ ƭŀ ŎŀǊŀ; cada repetició 

ŎƻƳǇƭŜǘŀ Ƙŀ ŘΩŀƴŀǊ ŘŜǎ ŘŜ ǘƻŎŀǊ ŀƳō Ŝƭ ƴŀǎ ŀƭ Ŏƻƴ ƻ ƳŁǊŦŜƎŀ Ŧƛƴǎ ŀ ƭΩŜȄǘŜƴǎƛƽ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ŘŜ ōǊŀœƻǎΦ 

Comptar el nombre màxiƳ ŘŜ ǊŜǇŜǘƛŎƛƻƴǎ ǊŜŀƭƛǘȊŀǘǎ ŘΩŀǉǳŜǎǘŀ ƳŀƴŜǊŀΦ 

 

 

Màxim de traccions de braços: realitzar una sèrie ininterrompuda de traccions de braços mirant-se 

Ŝƭǎ ǇŀƭƳŜƭƭǎ ŘŜ ƭŜǎ Ƴŀƴǎ όǎŜƴǎŜ ŘŜǎŎŀƴǎ ŜƴǘǊŜ ǊŜǇŜǘƛŎƛƻƴǎύΤ ŎŀŘŀ ǊŜǇŜǘƛŎƛƽ ŎƻƳǇƭŜǘŀ Ƙŀ ŘΩŀƴŀǊ ŘŜǎ ŘŜ 

passar lŀ ōŀǊǊŀ ŀƳō ƭŀ ōŀǊōŜǘŀ Ŧƛƴǎ ŀ ƭΩŜȄǘŜƴǎƛƽ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ŘŜ ōǊŀœƻǎΦ /ƻƳǇǘŀǊ Ŝƭ ƴƻƳōǊŜ ƳŁȄƛƳ ŘŜ 

ǊŜǇŜǘƛŎƛƻƴǎ ǊŜŀƭƛǘȊŀǘǎ ŘΩŀǉǳŜǎǘŀ ƳŀƴŜǊŀΦ 

 

 

Força Data dd/mm/aa Flexions Traccions 

Nº reps    
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Part principal: 

Càrrega: sobre el 50 al 65% del pes màxim (50-65% RM) 

Repeticions: 

     Exercicis amb pes addicional: 15 

Exercicis amb pes corporal: 12 

Recuperació entre sèriesΥ прέ 

Sèries: 3 

Exercicis: 10 (preferible en forma de circuit) 

¢ŜƳǇǎ ǎŜǎǎƛƽΥ прΩ ŀ слΩ 
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¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊament, tots els grups musculars principals). 

 

C2 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ŎǳǊǎŀ 

Part principal: 4рΩ ŘŜ ŎǳǊǎŀ όŦƻƻǘƛƴƎύ ŀƭ тр҈ ±a! ƛ ǎƻōǊŜ ƭŜǎ мпл ς 150 pulsacions per minut (p.p.m.) 

/ƛǊŎǳƛǘ ŘΩŜǎǘŀōƛƭƛǘȊŀŎƛƽ C/wм 

¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ ŎŀƳƛƴŀǊ рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ 

principals). 

Temps sessió: 1h 1лΩ 
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CICLE 2 

C3 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ŎǳǊǎŀ 

tŀǊǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭΥ прΩ ŘŜ ŎǳǊǎŀ όŦƻƻǘƛƴƎύ ŀƭ сл҈ ±a! ƛ ǎƻōǊŜ ƭŜǎ ммл ς 130 p.p.m. 

¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ ŎŀƳƛƴŀǊ рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ 

principals). 

¢ŜƳǇǎ ǎŜǎǎƛƽΥ мƘ мрΩ 

 

M2 

Adaptació muscular ς Força Resistència 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ƳǳǎŎǳƭŀŎƛƽ 

Part principal: 

Càrrega: sobre el 60 al 67% del pes màxim (60-67% RM) 

Repeticions: 

Exercicis amb pes addicional: 12 (incrementar pes respecte a M1) 

Exercicis amb pes corporal: 15 

wŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽ ŜƴǘǊŜ ǎŝǊƛŜǎΥ прέ 

Sèries: 3 

Exercicis: 10 (preferible en forma de circuit), igual a M1 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ƳǳǎŎǳƭŀŎƛƽ 

Tornada a la calma: млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭǎύΦ 

¢ŜƳǇǎ ǎŜǎǎƛƽΥ прΩ ŀ слΩ 
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C4 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ŎǳǊǎŀ 

tŀǊǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭΥ олΩ ŘŜ ŎǳǊǎŀ όŦƻƻǘƛƴƎύ ŀƭ ул҈ ±a! ƛ ǎƻōǊŜ ƭŜǎ мсл ς 170 p.p.m. 

/ƛǊŎǳƛǘ ŘΩŜǎǘŀōƛƭƛǘȊŀŎƛƽ C/wм 

Tornada a la calma: caminar рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ 

principals). 

Temps sessió: 1h 
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CICLE 3 

C5 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ŎǳǊǎŀ 

Test de Velocitat Màxima Aeròbica (VMA) 

    Freqüència cardíaca (p.p.m.) 

VMA Data dd/mm/aa Distància (m) VMA (km/h) !ƭ мΩ !ƭǎ оΩ 

¢Ŝǎǘ ŘŜ сΩ 
 

 
 

  

 

 

Part principal: рΩ ŘŜ ŎǳǊǎŀ a VMA i рΩ ŀƭ сл҈ ±a! όōŀƛȄŀǊ ǎƻōǊŜ ƭŜǎ ммл ς 130 p.p.m.) // 4 vegades 

пȄώόрΩ ŀ ±a!ύ Ҍ όрΩ ŀƭ сл҈ ±a!ύϐ 

¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ ŎŀƳƛƴŀǊ рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ grups musculars 

principals). 

Temps sessió: 1h млΩ 

 

M3 

Desenvolupament muscular ς Hipertròfia 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ƳǳǎŎǳƭŀŎƛƽ 

Tests de Força: 

Força Data dd/mm/aa Flexions Traccions 

Nº reps    

 

Part principal: 

Càrrega: 75% RM 

Repeticions: 10 
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Recuperació entre sèries: 60έ 

Sèries: 3 

Exercicis: 8 όǇŜǊ ŜǎǘŀŎƛƻƴǎΣ ǘƻǘŜǎ ƭŜǎ ǎŝǊƛŜǎ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎƛ ǎŜƎǳƛŘŜǎ) 

Tornada a la calma: млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭǎύΦ 

¢ŜƳǇǎ ǎŜǎǎƛƽΥ прΩ ŀ слΩ 

 

 

 

  

 

C6 

млΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ tipus cursa 

tŀǊǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭΥ оΩ ŘŜ ŎǳǊǎŀ ŀ ±a! Ҍ оƪƳκƘΣ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽ оΩ ŀƭ сл҈ ±a! όōŀƛȄŀǊ ǎƻōǊŜ ƭŜǎ ммл ς 130 

p.p.m.) // repetir 6 ς 8 vegades 

1ª i 2ª setmanes> сȄώόоΩ ŀ ±a! Ҍ оƪƳκƘύ Ҍ όоΩ ŀƭ сл҈ ±a!ύϐ 

оȎ ƛ пȎ ǎŜǘƳŀƴŜǎҔ уȄώόоΩ ŀ ±a! Ҍ оƪƳκƘύ Ҍ όоΩ ŀƭ сл҈ ±aA)] 

/ƛǊŎǳƛǘ ŘΩŜǎǘŀōƛƭƛǘȊŀŎƛƽ C/wн 

¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ ŎŀƳƛƴŀǊ рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ 

principals). 

Temps sessió: 1h 1лΩ  



Direcció Tècnica Federació Catalana Rugby                               
Preparació Física temporada 2009/10      

 

    Preparació Física FCR - Juan J. Andújar 

 

CICLE 4 

C7 

млΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ŎǳǊǎŀ 

Test de Velocitat Màxima Aeròbica (VMA) 

    Freqüència cardíaca (p.p.m.) 

VMA Data dd/mm/aa Distància (m) VMA (km/h) !ƭ мΩ !ƭǎ оΩ 

¢Ŝǎǘ ŘŜ сΩ 
 

 
 

  

 

tŀǊǘ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭΥ нΩ ŘŜ ŎǳǊǎŀ ŀ ±a! Ҍ рƪƳκƘΣ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽ нΩолέ ŀƭ сл҈ ±a! όōŀƛȄŀǊ ǎƻōǊŜ ƭŜǎ ммл ς 130 

p.p.m.) // repetir 8 ς 10 vegades 

1ª i 2ª setmanes> уȄώόнΩ ŀ ±a! Ҍ рƪƳκƘύ Ҍ όнΩолέ ŀƭ сл҈ ±a!ύϐ 

оȎ ƛ пȎ ǎŜǘƳŀƴŜǎҔ млȄώόнΩ ŀ ±a! Ҍ рƪƳκƘύ Ҍ όнΩолέ ŀƭ сл҈ ±a!ύϐ 

¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ ŎŀƳƛƴŀǊ рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ 

principals). 

Temps sessió: 1h20Ω 

 

M4 

Desenvolupament muscular ς Força 

уΩ 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ƳǳǎŎǳƭŀŎƛƽ 

Tests de Força: 

Força Data dd/mm/aa Flexions Traccions 

Nº reps    

 

Part principal: 

Càrrega: 75 - 80% RM 

Repeticions: 8 - 6 
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Recuperació entre sèries: 9лέ 

Sèries: 4 

Exercicis: 7 όǇŜǊ ŜǎǘŀŎƛƻƴǎΣ ǘƻǘŜǎ ƭŜǎ ǎŝǊƛŜǎ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎƛ ǎŜƎǳƛŘŜǎύ 

Tornada a la calma: млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭǎύΦ 

¢ŜƳǇǎ ǎŜǎǎƛƽΥ прΩ ŀ слΩ 

 

 

 

 

 

 

C8 

10Ω 9ǎŎŀƭŦŀƳŜƴǘ ǘƛǇǳǎ ŎǳǊǎŀ (canvis de ritme i direcció) 

Part principal:  

Cursa ŀƭ ŜǎǇǊƛƴǘ рέ ŀƭ мл0҈ ±ŜƭƻŎƛǘŀǘ ƳŁȄƛƳŀ ό±aŁȄύ ƛ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽ ŘŜ ррέ ŎŀƳƛƴŀƴǘ κκ 8-10 vegades 

мȎ ƛ нȎ ǎŜǘƳŀƴŜǎҔ уȄώόрέ ŀ млл҈ ±aŁȄύ Ҍ όррέ ŎŀƳƛƴŀǊύϐ 

оȎ ƛ пȎ ǎŜǘƳŀƴŜǎҔ млȄώόрέ ŀ млл҈ ±aŁȄύ Ҍ όррέ ŎŀƳƛƴŀǊύϐ 
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wŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ŘŜ сΩΥ Ŏursa al 60% VMA i baixar sobre les 110 ς 130 p.p.m. 

/ǳǊǎŀ ŀƭ ŜǎǇǊƛƴǘ рέ ŀƭ млл҈ ±ŜƭƻŎƛǘŀǘ ƳŁȄƛƳŀ ό±aŁȄύ ƛ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽ ŘŜ ррέ ŎŀƳƛƴŀƴǘ κκ с ǾŜƎŀŘŜǎ 

мȎ ƛ нȎ ǎŜǘƳŀƴŜǎҔ уȄώόрέ ŀ млл҈ ±aŁȄύ Ҍ όррέ ŎŀƳƛƴŀǊύϐ 

оȎ ƛ пȎ ǎŜǘƳŀƴŜǎҔ млȄώόрέ ŀ млл҈ ±aŁȄύ Ҍ όррέ caminar)] 

/ƛǊŎǳƛǘ ŘΩestabilització FCR3 

¢ƻǊƴŀŘŀ ŀ ƭŀ ŎŀƭƳŀΥ ŎŀƳƛƴŀǊ рΩ ƛ млΩ ŘΩŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘǎ όолέ ǇŜǊ ŜǎǘƛǊŀƳŜƴǘΣ ǘƻǘǎ Ŝƭǎ ƎǊǳǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀǊǎ 

principals). 

Temps sessió: 1h млΩ 
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Programa estiraments estàtics FCR 
Realització: Final sessió     

Exercici Grups musculars Series x reps/ pausa Obs 

Dempeus 

 
 
 

Bessons/soli + quàdriceps + 
isquiotibials 

1 x 30" 

  

 
 

Flexors maluc 1 x 30" 

  

 
 

Flexors maluc + rotadors tronc 1 x 30" 

  

Assegut 

 
 

Adductors, glutis 1 x 30" 

  
 
 

Glutis + isquios + adductors 1 x 30" 

  

 
 

Dorsals + tríceps 1 x 30" 

  

Ajagut d'esquenes 

 
 

Glutis + isquios + lumbars 

1 x 30" 

  

 
 1 x 30" 
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    Preparació Física FCR - Juan J. Andújar 

/Lw/¦L¢{ 5Ω9{¢!.L[L¢½!/Lj 

Circuit isometria zona mitja + Flexions + Abdominals 

V н ǎŜǎǎƛƻƴǎκǎŜǘƳŀƴŀ ŘŜ нлΩ 

V 1 sessió junt amb segon entrenament de cursa de la setmana (C2, C4, C6 o C8) 

V [ΩŀƭǘǊŜ ǎŜǎǎƛƽ Ŝǎ ǊŜŀƭƛǘȊŀǊŁ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ŀ Ŏŀǎŀ 

 

/Lw/¦L¢ 5Ω9{¢!.L[L¢½!/Lj FCR1 [CICLES 1 I 2] 

Isomètrics - Mantenir la posició: 

   

 

 

 

мȎ ǎŜǘƳŀƴŀΥ м ǎŝǊƛŜ ŘŜ мрέ ŘŜ ŎŀŘŀ κ Ǉŀǳǎŀ ŘŜ мрέ entre exercicis 

нȎ ǎŜǘƳŀƴŀΥ м ǎŝǊƛŜ ŘŜ нлέ ŘŜ ŎŀŘŀ κ Ǉŀǳǎŀ ŘŜ нлέ ŜƴǘǊŜ ŜȄŜǊŎƛŎƛǎ 

оȎ ǎŜǘƳŀƴŀΥ м ǎŝǊƛŜ ŘŜ олέ ŘŜ ŎŀŘŀ κ Ǉŀǳǎŀ ŘŜ олέ ŜƴǘǊŜ ŜȄŜǊŎƛŎƛǎ 

пȎ ǎŜǘƳŀƴŀΥ м ǎŝǊƛŜ ŘŜ олέ ŘŜ ŎŀŘŀ κ Ǉŀǳǎŀ ŘŜ мрέ ŜƴǘǊŜ ŜȄŜǊŎƛŎƛǎ 


