Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

PROGRAMA FISIC ESTIU 2010 FCR
TRESQUARTS

Programacio6 dels entrenaments

V 2 sessions de musculadid) i 2 de cursdC)per setmana
Cada sessi6 necessiRa escalfament adequdteure Annex) tipus musculacio o tipus cursa
V En algunes de les sessions@ezNB I a4 QA Yy Of 2dz dzy OANDdzA G RQS&C

<

Annex)
VIt 02YSycl YSYy(l RSfa OAOfS& mMXI o-selcontroldr8S$ & LIS O
progressos
Planificacio dels entrenaments
Cicle Durada Dilluns Dimarts Dijous Divendres
Cicle 1 2 setmanes C1 M1 C2 M1
Cicle 2 2 setmanes C3 M2 C4 M2
Cicle3 4 setmanes (63 M3 (€3] M3
Cicled 4 setmanes Cr M4 a3 M4
CICLE 1
Cl
yQ 9a0ltFlIYSyd GALdza OdzNA |
Test de Velocitat Maxima Aerobica (VMA)
Recérrer la major distancia possible en 6 mindits Q0 = AGARANI £ RAaGLYOA

R
aQ200AYRNL St @2aiGNB mnm: RS xa! 0Sy (YkKO® aS:

Frequencia cardiaca (p.p.mm
VMA | Data dd/mm/aa| Distancia (m) VMA (km/h) Pt ™ Ffa g

¢Sai

9ESYLX SY KS NBO2NNB3Idzi mpnn Y Sy cQ FAEN wmpnnt

Partprincipal: 6@ RS OdzNRF o6 F2 2 G Ay 34130 dulsacions pertmanut (pp.m3 2 6 NB
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby RUGBY
Preparacio Fisica temporada 2009/10
C2NYFRE £ OFfYFY OF YEA YUIINONI p A GAA Nak AYCBnIEcOI& i (2 Al N

principals).

Temps sessi6: 1h

M1

Adaptacié muscular Forca Resistencia

yQ 9a0ltFlIYSylG GALMza Ydza Odz | OAs
Tests de Forga:

Maxim de flexions de bracomealitzaruna sérieininterrompudade flexions de bragos (sense descans
SYGNB NBLISGAOA2yaoT O2fpt DI NQdzf b Rdida fepeficio NF B 3 |
O2YLJ St KIFI RQFYyIFIN) RSa RS G20FNJ Yo St ylLa |If
ComptarelnombremdXi RS NBLISGiAOA2ya NBFftAGIFda RQlIjdzSadil

Wide stance push up

Maxim de traccions de bracos: realitzar una serie ininterrompuda de traccions de bragos-sairant
Sta LtvyStta RS £Sa Ylya 6aSyasS RSaoOlya SyaNB
passarf o6 NNJ Yo fF oFNbSGI FAaya | tQSEGSyars Oz
NELISGAOA2ya NBFHEfAGTFdGa RQIIdzSadl YFyYySNI o
supinafion
grip

close
grip

Forca | Data dd/mm/aa| Flexions| Traccions

N° reps
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

Part principal:
Carrega: sobre el 50 al 65% del pes maxir6&d RM)
Repeticions:

Exercicis amb pes addicional: 15

Exercicis amb pes corporal: 12
Recuperaci@ntre serieY np €
Séries: 3
Exercicis: 10 (preferible en forma de circuit)

¢SYLA aSaaisyY npQ | cnQ

| T

Depart cuisses horizontales
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby RUGBY
Preparacio Fisica temporada 2009/10
¢2NY IR I fF OFfYlFY wmamant BQ8sigiupshduscubays iprincipals).n ¢ LIS NJ

C2
yO 9a0FfFIYSyd GALldza OdzNE L
Partprincipal:  Q RS OdzNBEI 6 F2 2 ( Ay IW50Ipdlsacioms per miaut (p.dAm.)a 2 6 NB

/ A NDdzA QSadGlroAfAGT I OAs C/ wwm

C2NYFRFE I 1 O fROASYAITAINYMNSIYNIAp @ ok é§ MhIANI SAGANT Y
principals).

Temps sessi6: 11n Q
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

CICLE 2

C3

yQ 9a0ltFlFIYSyd GALdza OdzNA |

t F NI LINAYOALI £Y npQ RS OdzNBEIBOppFR 2GAY3I0 | cmr -
¢C2NYFRFE I tF OF fRASAGAINY MSlyNJap @ ok ¢ mbJIANI SAGANT Y
principals).
¢SYLld aSaaisyY MK mMpQ
M2
Adaptacié musculag Forca Resisténcia
yQ 9a0ltFlIYSydG GALdza Ydza Odz | OAs
Part principal:
Carrega: sobre el 60 al 67% del pes maxir6{iB6 RM)
Repeticions:
Execicis amb pes addiciondl2 (incrementar pes respecte a M1)
Exercicis amb pes corporal: 15
wSOdzLISNI OAs SYyGNB a8NRASaY npé
Series: 3
Exercicis: 10 (preferible en forma de circuigual a M1
yQ 9a0FtFlIYSyd GALWdza Ydza Odz | OA s
Tornadaalacamamn Q RS BEA Mloié LISNJ SaGANI YSyids G2Ga Sf

¢SYLA aSaaAisyY npQ | cnQ
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

(@7}

yQ 9a0ltFlFIYSyd GALdza OdzNA I

t F NI LINAYOALI £Y onQ RS OdzNEI70ppm22GAYy 30 |ty m:
| ANDdzA G RQS&GlFoAfAGT FOAs C/ wwm

Tornada a la calma: camingrQ A MnQ RQSAGANI YSyida o6oné LISNJI
principals).

Temps sessio: 1h

N TATIN Generalitat de Catalunya
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

CICLE 3

(03]
yQ 9a0ltFlFIYSyd GALdza OdzNA |

Test de Velocitat Maxima Aerobica (VMA)

Frequencia cardiaca (p.p.m
VMA | Data dd/mm/aa| Distancia (m) VMA (km/h) 't ™ F'ta g

355

Partprincipalp Q R SaVRAipRI | £ cx: +a! O6@LBOpPB.MNIA GegaidsS f S&
NEQOOPQ | +xal!0 b 60pQ Ff cmw: zal 08

¢C2NYIFRFE I £ OFfYFY OFYAYIN pQ A ngof@ miBedra G A NI
principals).

Temps sessio: h n Q

M3
Desenvolupament musculgrHipertrofia
yQ 9aO0FtFIYSyd GALMz2 YdzaOdz I OAs

Tests de Forca:

Forca | Data dd/mm/aa| Flexions| Traccions

N° reps

Part principal:
Carrega: 75% RM

Repeticions10

TN Generalitat de Catalunya
I] Ca talun a Departament de la Vicepresidéncia
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

Recuperaci@ntre séries 6
Series3
Exercicis: ® LISNJ SadGl OAz2zyas G2G54)tSa asNrASa RS t QSESN

Tornadaalacammn Q RQS&AGANI YSyGa o6oné LISNI SAGANI YSyidzx

¢SyLlda aSaaisyY npQ | cnQ

-Keep back
straight
-chest out

/W" -
y / -keep back straight
Wide grip __L______, -chest out
D -head up

&
MnQ 9 & Gtipds Eursy Sy

t I NI LINAYOALIF Y 0oQ RS Odz2NEIF F +a! b o] YkK8&I NBC
p.p.m.) // repetir 6¢ 8 vegades

12i22setmanese E®60Q | +a! b o]YKKOL b 60Q Ff cms
00 A nO asSiyvytySap yEwé6o®] I +a! b o0]YkKO b
| ANDdzA & RQS&GF oAt AGT F OAs C/ wH

C2NYFRE F €1 OFEYFY OFYAYIN pQ A mMnQ RQSAGANY
principals).

Temps sessi6: 1m1Q

TN Generalitat de Catalunya
I] Ca talun a Departament de la Vicepresidéncia
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

CICLE

(07
MnQ 9a0FfFIYSyd GALdzza OdzNA I

Test de Velocitat Maxima Aerobica (VMA)

Frequencia cardiaca (p.p.m
VMA | Data dd/mm/aa| Distancia (m) VMA (km/h) 't ™ F'ta g

t F NG LINAYOALI fY wHQ RS Odz2NBF | *a! b pl YxIBEE NBO
p.p.m.) // repetir 8¢ 10vegades
12i2asetmanesy EwoHQ | +*a! b plYkKO b 6HQoné¢ | ¢

00 A ndO &aSiylrySap MnEwOHQ | +a! b plYKKOD

C2NYFRFE F £ OFfYFY OFYAYIENI pQ A mMnQ RQS&adAN
principals).

Temps sessio: 1hZD

M4
Desenwlupamert muscularg Forca
yQ 9a0FfFFHYSyd (GALMz2a Ydza Odzf I OAs

Tests de Forca:

Forca | Data dd/mm/aa| Flexions| Traccions

N° reps

Part principal:

Carrega: 7580% RM

Repeticions8 - 6

TN Generalitat de Catalunya
I] Ca talun a Departament de la Vicepresidéncia
A WU Secretaria General de I'Esport
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

Recuperacié entre serie9n ¢
Series: 4

Exercicis: D LISNJ SadGl OAz2yas (20Sa tSa S§NASa RS t QSESN

Q)¢

Tornadaalacammn Q RQS&AGANI YSyGa o6oné LISNI SAGANI YSyidzx

¢SyLlda aSaaisyY npQ | cnQ

-Narrow stance
-Side lunge

Alternate ;

grp
close
arip

altemate

a3

100 940k f Tl Y $osAnvis de kitingelzalireddidyNEA |

Part principal:

Qursal f  Sa LNy (+ D2 DX G Imin YEEAYlI 0+ at E0810vehaBed dzLIS NI
MO A HO &aShGYlIySap yEwopé | wmnmx: xatE0 b 0

00 A nO asSiyYlryS$Sap mMnEwopé | mMnmE: *atEO b

TN Generalitat de Catalunya
I] Ca talun a Departament de la Vicepresidéncia
A WU Secretaria General de I'Esport
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby RUGBY
Preparacio Fisica temporada 2009/10

wS OdzLIS NI OA s  QraayablieS/WA i bad@r sab@ ¥s 19030 p.p.m.

/| dzNB L Ff SALINAYG pé Ff wmnanm: £St20A01G YLEAYLE 0:-
MO A HO aSiYlySap yE®wépéE | mMnmE: xabEO b 0o
00 A nO &aSiyYlySap mmdmpah ¢ | mnmx: *abtEO b

I A NXedtabilitzaBidF CR3

¢C2NYIFRF I £ OFfYFY OFYAYINI pQ A mMnQ RQS&adAN

principals).

Temps sessié: Th n Q

\!

A

;f . ” M Gmo:nh{ra de Eara\urf o
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby RUGBY
Preparacio Fisica temporada 2009/10
Programa estiraments estatics FCR
Realitzacio: ‘ Final sessio
Exercici ‘ Grupsmusculars Series x reps/ pausd Obs
Dempeus
=) . <.
. Bessons/soli + quadriceps 4 "
o 1x30
isquiotibials
v
Flexors maluc 1 x 30"
& Flexors maluc + rotadors tror 1x30"
Assegut
Adductors, glutis 1 x 30"

Glutis + isquios + adductors 1 x30"

Dorsals + triceps 1 x 30"

Ajagut d'esquenes

o7

Glutis + isquios + lumbars

1 x 30"

NSy

p / TN Generalitat de Catalunya
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Direcci6 Técnic&ederacié Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

/ Lw/ 'L¢e{ 5Q9{ ¢! . L[LCY%!/Lj
Circuit isometria zona mitja + Flexions + Abdominals

V H aSaarzyakaSavylrylr RS wnQ
V 1 sessi6 junt amb seg@ntrenament de cursa de la setmana (C2, C4, C6 o C8)

ViQrtGNB a8adais Sa NBFEAGTINE RS YIySNI AYyRA

/ Lw/ ! L¢ 5Q09{FCRL[CICLES®LYS] / L j

Isométrics- Mantenir la posici6:
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