Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

PROGRAMA FiSIC ESTIU 2010 FCR

DAVANTERS

Programacio dels entrenaments

v' 2 sessions de musculacié (M) i 2 de cursa (C) per setmana

<\

Cada sessid necessita d’un escalfament adequat (veure Annex) tipus musculacio o tipus cursa

v" En algunes de les sessions de cursa s’inclou un circuit d’estabilitzacié amb isometries (veure
Annex)

v" Al comengament dels cicles 1, 3 i 4 s’especifiquen tests per autoadministrar-se i controlar els

progressos
Planificacid dels entrenaments
Cicle Durada Dilluns Dimarts Dijous Divendres
Cicle 1 2 setmanes c1 M1 Cc2 M1
Cicle 2 2 setmanes Cc3 M2 c4 M2
Cicle 3 4 setmanes C5 M3 C6 M3
Cicle 4 4 setmanes c7 M4 C8 M4

CICLE 1

(ox }

8’ Escalfament tipus cursa

Test de Velocitat Maxima Aerobica (VMA)

Recdrrer la major distancia possible en 6 minuts (6’), dividir la distancia (en metres) entre 100 i
s’obtindra el vostre 100% de VMA (en km/h). Mesurar la freqiiéncia cardiaca a la fi del test (FC).

Freqléncia cardiaca (p.p.m.)
VMA Data dd/mm/aa | Distancia (m) | VMA (km/h) Al T Als 3’

Test de 6’

Exemple: he recorregut 1500 m en &’, aixi 1500/100 = 15 km/h

Part principal: 45’ de cursa (footing) al 60% VMA i sobre les 110 — 130 pulsacions per minut (p.p.m.)
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

Tornada a la calma: caminar 5’ i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars
principals).

Temps sessid: 1h 15’

M1

Adaptacié muscular — Forga Resisténcia

8’ Escalfament tipus musculacio

Tests de Forca:

Maxim de flexions de bracos: realitzar una série ininterrompuda de flexions de bracos (sense descans
entre repeticions); col-locar un con o marfega d’'uns 4-5 cm d’alcada sota la cara; cada repeticid
completa ha d’anar des de tocar amb el nas al con o marfega fins a I'extensié completa de bracos.
Comptar el nombre maxim de repeticions realitzats d’aquesta manera.

Wide stance push up

Maxim de traccions de bracos: realitzar una serie ininterrompuda de traccions de bragos mirant-se
els palmells de les mans (sense descans entre repeticions); cada repeticié completa ha d’anar des de
passar la barra amb la barbeta fins a I'extensié completa de bragos. Comptar el nombre maxim de
repeticions realitzats d’aquesta manera.

supination

Forca | Datadd/mm/aa | Flexions | Traccions

Ne reps
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Part principal:
Carrega: sobre el 50 al 65% del pes maxim (50-65% RM)
Repeticions:
Exercicis amb pes addicional: 15
Exercicis amb pes corporal: 12
Recuperacié entre series: 45”
Series: 3
Exercicis: 10 (preferible en forma de circuit)

Temps sessid: 45’ a 60’
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Tornada a la calma: 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars principals).

Cc2

8’ Escalfament tipus cursa
Part principal: 35’ de cursa (footing) al 75% VMA i sobre les 140 — 150 pulsacions per minut (p.p.m.)
Circuit d’estabilitzacié FCR1

Tornada a la calma: caminar 5’ i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars
principals).

Temps sessio: 1h 20’
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CICLE 2

C3
8’ Escalfament tipus cursa
Part principal: 45’ de cursa (footing) al 60% VMA i sobre les 110 — 130 p.p.m.

Tornada a la calma: caminar 5’ i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars
principals).

Temps sessid: 1h 15’

M2

Adaptacié muscular — Forga Resistéencia
8’ Escalfament tipus musculacio
Part principal:
Carrega: sobre el 60 al 67% del pes maxim (60-67% RM)
Repeticions:
Exercicis amb pes addicional: 12 (incrementar pes respecte a M1)
Exercicis amb pes corporal: 15
Recuperacié entre series: 45”
Series: 3
Exercicis: 10 (preferible en forma de circuit), igual a M1
8’ Escalfament tipus musculacio

Tornada a la calma: 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars principals).

Temps sessio: 45’ a 60’
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
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8’ Escalfament tipus cursa
Part principal: 30’ de cursa (footing) al 80% VMA i sobre les 160 — 170 p.p.m.
Circuit d’estabilitzacié FCR1

Tornada a la calma: caminar 5’ i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars
principals).

Temps sessid: 1h 15’
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
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CICLE 3
Cc5
8’ Escalfament tipus cursa
Test de Velocitat Maxima Aerobica (VMA)
Freqléncia cardiaca (p.p.m.)
VMA Data dd/mm/aa | Distancia (m) | VMA (km/h) Al1’ Als 3’

Test de 6

Part principal: 5’ de cursa a VMA i 5’ al 60% VMA (baixar sobre les 110 — 130 p.p.m.) // 4 vegades
4x[(5" a VMA) + (5’ al 60% VMA)]

Tornada a la calma: caminar 5" i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars
principals).

Temps sessio: 1h

M3

Desenvolupament muscular — Hipertrofia

8’ Escalfament tipus musculacio

Tests de Forca:

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

NeQ reps

Part principal:
Carrega: 75% RM

Repeticions: 10
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Recuperacié entre series: 60”
Series: 3
Exercicis: 8 (per estacions, totes les séries de I'exercici seguides)

Tornada a la calma: 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars principals).

Temps sessio: 45’ a 60’

-Keep back
straight
Full Squat -chest out
Medium -head up

Stance
Backward
Lunge

-Chest out
-Head up

Pronation
grip

-Keep
back
straight

-keep back straight
-chest out
-head up

Cé6
10’ Escalfament tipus cursa

Part principal: 3’ de cursa a VMA + 3km/h, recuperacié 3’ al 60% VMA (baixar sobre les 110 — 130
p.p.m.) // repetir 6 vegades

6x[(3’ a VMA + 3km/h) + (3’ al 60% VMA)]
Circuit d’estabilitzacio FCR2

Tornada a la calma: caminar 5’ i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars
principals).

Temps sessio: 50
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CICLE 4
Cc7
10’ Escalfament tipus cursa
Test de Velocitat Maxima Aerobica (VMA)
Freqléncia cardiaca (p.p.m.)
VMA Data dd/mm/aa | Distancia (m) | VMA (km/h) Al1’ Als 3’

Test de 6

Part principal: 2’ de cursa a VMA + 5km/h, recuperacié 2'30” al 60% VMA (baixar sobre les 110 — 130
p.p.m.) // repetir 8 vegades

8x[(2’ a VMA + 5km/h) + (2’30” al 60% VMA)]

Tornada a la calma: caminar 5" i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars
principals).

Temps sessio: 1h20’

M4
Desenvolupament muscular — Forga
8’ Escalfament tipus musculacio

Tests de Forca:

Forca | Datadd/mm/aa | Flexions | Traccions

Ne¢ reps

Part principal:
Carrega: 75 - 80% RM
Repeticions: 8 - 6

Recuperacié entre series: 90"
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
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Series: 4
Exercicis: 7 (per estacions, totes les séries de I'exercici seguides)

Tornada a la calma: 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars principals).

Temps sessio: 45’ a 60’

-Keep back r@
straight ° '\
Full Squat -chest out r‘
Medium -head up -:fer:i';r:q“

-chest out
-head up

Stance
Backward
Lunge

)
_|_'~.\:ft'

grip
close

grip (

-Keep
back
straight

C8

10’ Escalfament tipus cursa (canvis de ritme i direccid)

Part principal:

Cursa al esprint 5” al 100% Velocitat maxima (VMax) i recuperacié de 55” caminant // 6 vegades
6x[(5” a 100% VMax) + (55” caminar)]

Recuperacié completa de 6’: cursa al 60% VMA i baixar sobre les 110 — 130 p.p.m.

Cursa al esprint 5” al 100% Velocitat maxima (VMax) i recuperacio de 55” caminant // 6 vegades

6x[(5” a 100% VMax) + (55” caminar)]
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
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Circuit d’estabilitzacio FCR3

Tornada a la calma: caminar 5’ i 10’ d’estiraments (30” per estirament, tots els grups musculars

principals).

Temps sessid: 1h
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
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Programa estiraments estatics FCR

Realitzacio: ‘ Final sessid
Exercici ‘ Grups musculars Series x reps/ pausa | Obs
Dempeus
T . <
. Bessons/soli + quadriceps + .\
e 1x30
isquiotibials
i
Flexors maluc 1x30"
éﬁ& Flexors maluc + rotadors tronc 1x30"
Assegut
Adductors, glutis 1x 30"
Glutis + isquios + adductors 1x30"

Dorsals + triceps 1x30"

Ajagut d'esquenes

@

Glutis + isquios + lumbars

1 x 30"
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
Preparacio Fisica temporada 2009/10

CIRCUITS D’ESTABILITZACIO

Circuit isometria zona mitja + Flexions + Abdominals

v’ 2 sessions/setmana de 20’
v" 1 sessid junt amb segon entrenament de cursa de la setmana (C2, C4, C6 o C8)
v' Laltre sessid es realitzara de manera individual a casa

CIRCUIT D’ESTABILITZACIO FCR1 [CICLES 1 | 2]

Isomeétrics - Mantenir la posicio:

12 setmana: 1 série de 15” de cada / pausa de 15” entre exercicis
22 setmana: 1 série de 20” de cada / pausa de 20” entre exercicis
32 setmana: 1 série de 30” de cada / pausa de 30” entre exercicis

42 setmana: 1 série de 30” de cada / pausa de 15” entre exercicis
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
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Flexions + Abdominals:

Realitzar en circuit, un exercici després de I'altre fins a completar els tres i tornar a comencar: en
total 3 voltes al circuit

12 setmana: 1 série de 15 repeticions de cada / pausa de 30” entre exercicis

22 setmana: 1 série de 20 reps de cada / pausa de 30” entre exercicis
32 setmana: 1 série de 15 reps de cada / pausa de 15” entre exercicis

42 setmana: 1 série de 20 reps de cada / pausa de 15” entre exercicis
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Direccié Técnica Federacio Catalana Rugby
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CIRCUIT D’ESTABILITZACIO FCR2 [CICLE 3]

Isometrics - Mantenir la posicio:

Left leg
Right arm

Keep position up

Keep
position

gainage : carré des lombes

12 setmana: 1 série de 15” de cada / pausa de 15” entre exercicis
22 setmana: 1 série de 20” de cada / pausa de 20” entre exercicis
32 setmana: 1 série de 30” de cada / pausa de 30” entre exercicis

42 setmana: 1 série de 30” de cada / pausa de 15” entre exercicis

Flexions + Abdominals + Cames:

Realitzar en circuit, un exercici després de l'altre fins a completar els tres i tornar a comencar: en
total 3 voltes al circuit
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Sentadeta a 1 cama: baixar fins a 902 en genoll i mantenir 3” abans de pujar

Flexions de bragos: oberts i tancats

12 setmana: 1 série de 15 repeticions de cada / pausa de 30” entre exercicis
22 setmana: 1 série de 20 reps de cada / pausa de 30” entre exercicis
32 setmana: 1 série de 15 reps de cada / pausa de 15” entre exercicis

42 setmana: 1 série de 20 reps de cada / pausa de 15” entre exercicis
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CIRCUIT D’ESTABILITZACIO FCR3 [CICLE 4]

Isometrics - Mantenir la posicio:

LS
\/ \/ ~  Gainage

12 setmana: 2 série de 15” de cada / pausa de 15” entre exercicis
22 setmana: 2 série de 20” de cada / pausa de 20” entre exercicis
32 setmana: 2 série de 30” de cada / pausa de 30” entre exercicis

42 setmana: 2 série de 30” de cada / pausa de 15” entre exercicis

Flexions + Abdominals + Cames + Coll:

Realitzar en circuit, un exercici després de l'altre fins a completar els tres i tornar a comencar: en
total 3 voltes al circuit

"
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12 setmana: 1 série de 15 repeticions de cada / pausa de 30” entre exercicis
22 setmana: 1 série de 20 reps de cada / pausa de 30” entre exercicis
32 setmana: 1 série de 15 reps de cada / pausa de 15” entre exercicis

42 setmana: 1 série de 20 reps de cada / pausa de 15” entre exercicis
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