Tipus d'activitat: For¢ca Resistéencia esport@ Reus
Sessio: |l
Intensitat: Baixa 55%-;

. Exercici

I

Series De peu, efectuar
Repe- salts obrint i
ticions tancant les

Tem ps cames.
descans

Series

I

Repe- Efectuar gambades
ticions alternes.

Temps
descans

Séries

I

Posicio de planxa
Repe- i aguantar amb
ticions els bracos

Temps estirats.
descans

I

Séries
Tombat elevar
glutis cap al
sostre.

Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Repe- Efectuar cops
ticions de boxa.

Temps
descans

Series Posicié de flexions

amb mans a la

ticions baf‘d? detl‘plt,
pujar i estirar

Temps

descans bragos.

I

Repe-




Tipus d'activitat: For¢ca Resistéencia esport@ Reus
Sessio: 2
Intensitat: Baixa 55%-;

Exercici
Series
Re_pe— 3
ticions

Temps
descans

II

0 seg.] Trotar en el lloc.
10 seg.

Series

I

Repe- Efectuar gambades
ticions alternes.

Temps
»\ | descans

Séries

I

Cardio
Repe- balancejant
ticions les cames
Temps lateralment.

descans

I

% | Series
oh B Repe-
j 110 30 seq. Esquats.

Temps
descans

L)

10 segq.
Series . .
Cardio obrint

Repe- i tancant les
ticions camesiles

Temps mans.
descans

I

Series

Romandre

Repe- 0
S€9-1ajupits i aguantar.

ticions K

II

Temps
descans




Tipus d'activitat: For¢ca Resistéencia espnﬂ@ Reus
SEs5i0:5
Intensitat: Baixa “@5%5;

Exercici

I|

Sl En posicio

Repe- ajupida,
ticions efectuar squiping

Temps en el lloc.
descans

Series

I

En posicio de planxa
Repe- amb bragos estirats,
ticions aixecar una cama i
Temps I'altra alternament.
descans

Séries

Repe- Cardio amb
ticions cops de boxa.

Temps
descans

I

Séries
Flexions amb
mans obertes

(treballem pit).

Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Repe- Girs de cintura
ticions amb les mans

juntes.
Temps ]

descans

Seéries

I

Flexions amb les
Repe- mans meés
ticions tancades

Temps (treballem triceps).
descans




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espnﬂ@ Reus
Sessio: 4

Intensitat: Baixa SESPORT.

Exercici Notes

Séries

I

Repe- Trot en el lloc.
“\ ticions oUEeg:

Temps

descans 10 seg

Series

b4

Repe-
ticions |°© Se9 Esquats.

Temps
descans |10 seg.

Séries

I

Repe-

ticions |20 seg. Flexions.

Temps
descans [10 seg.

Series

I

Repe-
ticions
Temps
descans |10 seg.

30 seg.] Saltar de peu.

Assegut amb les
Repe- 30 seg cames elevades
ticions ' efectuar girs
Temps laterals.

descans |10 seg.

:
= En posicid
epe- :
ticions 30 seg. de sorfuc_ia,
fer squiping.
Temps

descans |10 seg.



Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espnﬂ@ Reus
Sessio: 5

Intensitat: Baixa SESPORT.

Exercici

Séries

I|

En posicio de

i Repe- 134 geg. sortida, fer
;\jﬂj ticions squiping.
Temps
descans =g
Repe- Gambades
ticions [°° S€9- alternes.

Temps
descans |10 seg.

Séries

I

Repe- De peu tocar ma

. 30 seq. :
ticions 91amb peu contrari.
Temps

descans |10 seg.

Series

Repe- |30
ticions

Temps
descans |10 seg.

II

S€g-1 Esquat i aguantar.

Séries

I

En posicié de
Repe- T
ticiF:)ns 30 seg] planxa obriri

tancar les cames.
&y | Temps o seg.
) | descans

Séries

I

De peu elevar i
Repe- baixar la punta
ticions |20 S€9] dels peus per

Temps o Saa treballar bessons.

ddd G descans




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia espnﬂ@ Reus
Sessio: 1
Intensitat: Mitjana 3@5%57.

Exercici

I|

Series Efectuar
Repe- elevacions del
ticions genoll al brag
contrari.

Temps
descans

Series

I

Repe- Efectuar gambade
ticions alternes.

Temps
descans

Series Posicio de planxa
amb bracos
estirats, tocar amb
la ma, l'espatlia

I

Repe-
ticions

Temps contraria.
descans

Séries
Tombat, elevar
Repe- glutis cap al

Licions sostre.
Temps
descans

Séries

I

Repe- Efectuar cops
ticions de boxa.

Temps
descans

Series Posicio de flexions
amb mans a la
banda del pit,
pujar i estirar
bracos.

I

Repe-
ticions

Temps
descans




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espn"@ Reus
Sessio: 2
Intensitat: Mitjana 3@5%5,'

Exercici
Seéeries
Repe- 45 seg. Trotar en el lloc.
ticions

Temps
descans

II

10 seg.

Series

I

Repe- Efectuar gambade
ticions alternes.

Temps
descans

Repe- balancejant
ticions les cames

Temps lateralment.

descans

I

Series
Repe- Esquats.
ticions

Temps
descans |10 seg.

Series 3 ' :
Cardio obrint

Repe- i tancant les
ticions camesi les
Temps mans.

LY descans
: \ Series
/ Repe- Posicio d'esquat

ticions | saltar cap

Temps amunt.
descans

I




Tipus d'activitat: For¢ca Resistéencia espnﬂ@ Reus
SEs5i0:5
Intensitat: Mitjana “@5%5;

Exercici

I|

Sl En posicio

Repe- ajupida,
ticions efectuar squiping

Temps en el lloc.
descans

Series

I

En posicio de planxa
Repe- amb bragos estirats,
ticions aixecar una cama i
Temps I'altra alternament.
descans

Séries

Repe- Cardio amb
ticions cops de boxa.

Temps
descans

I

Séries
Flexions amb
mans obertes

(treballem pit).

Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Repe- Girs de cintura
ticions amb les mans

juntes.
Temps ]

descans

Séries

I

Flexions amb les
Repe- mans mes
ticions tancades

Temps (treballem triceps).
descans




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espnﬂ@ Reus
Sessio: 4

Intensitat: Mitjana SESPORT.

Exercici Notes

Séries

I

Repe- Trot en el lloc.
“\ ticions |*+° S€9-

Temps

descans 10 seg

Series

b4

Repe-
ticions |#°Se9 Esquats.

Temps
descans |10 seg.

Séries

I

Repe-

ticions |4 se9. Flexions.

Temps
descans [10 seg.

Esquat i salt
ﬁg%i's 45seg.] amb els genolls
Terbl cap al pit.

descans |10 seg.

Assegut amb les
Repe- 45 seg cames elevades
ticions ) efectuar girs
Temps laterals.

descans |10 seg.

:
= En posicid
epe- :
ticions 45 seg. de sorfuc_ia,
fer squiping.
Temps

descans |10 seg.



Tipus d'activitat: For¢ca Resistéencia espnﬂ@ Reus
SES510:5
Intensitat: Mitjana “@5%5;

Séries

I|

En posicio de

: Repe- 145 segq. sortida, fer
;\jﬂj ticions squiping.
Temps
descans 10 seg.
Repe- Gambades
ticions [+ S€9: alternes.

Temps
descans |10 seg.

Séries

I

Repe- De peu tocar ma

. 45 seq. :
ticions 9l amb peu contrari.
Temps

descans |10 seg.

Series

I

ﬁiﬁi’s 45 seg.l Esquat i aguantar.

Temps
descans |10 seg.

Séries

I

En posicié de
Repe- T
ticiF:)ns 45seg.l planxa obrir i

tancar les cames.
4y | Temps

descans |10 seg.

Séries

I

De peu elevar i
Repe- baixar la punta
ticions [#°S€9:] dels peus per
treballar bessons.

= Temps




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espnﬂ@ Reus

Sessio: 1
Intensitat: Alta

_ ., Exercici

I

Series
Repe-
ticions

Temps
descans

Series

I

Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Repe-
ticions

Temps
descans

I

Series
Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Repe-
ticions

Temps
descans

Series

I

Repe-
ticions

Temps
descans

SESPORT

Realitzar salts i
coordinar cames
| bracos.

De peu, efectuar
esquat.

Tombats realitzar
flexions.

Tombats elevar
glutis cap al
sostre.

Realitzar salts i
efectuar cops
de boxa.

Posicio de flexions
amb mans a la
banda del pit,
pujar i estirar
bracos.




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espﬂﬂ@ Reus
Sessio: 2

Intensitat: Alta SESPORT.

Exercici

Séries
Efectuar cardio
Repe- 14 hin. fJelevant els genolls

ticions it
Temps
descans

II

10 seg.

Series

I

Repe- Realitzar gambades
ticions alternes.

Temps
descans

Séries

I

Repe- ardio balancejant
ticions les cames

lateralment.
Temps

descans

I

Series
Repe-
ticions

Temps
descans |10 seg.

Esquats.

Seéries 3
Repe- Cardio obrint i
ticions tancant les cames

i els bracos.
Temps s

descans

Séries

I

Repe- Posicidé d'esquat i
ticions saltar cap amunt.

Temps
descans




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espnﬂ@ Reus
Sessio: 3
Intensitat: Alta SESPORT

Exercici

I|

Sl En posicio

Repe- ajupida,
ticions efectuar squiping

Temps en el lloc.
descans

Series

I

En posicio de planxa
Repe- amb bragos estirats,
ticions aixecar una cama i
Temps I'altra alternament.
descans

Séries

Repe- Cardio amb
ticions cops de boxa.

Temps
descans

I

Séries
Flexions amb
mans obertes

(treballem pit).

Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Repe- Girs de cintura
ticions amb les mans

juntes.
Temps ]

descans

Séries

I

Flexions amb les
Repe- mans mes
ticions tancades

Temps (treballem triceps).
descans




Tipus d'activitat: For¢ca Resistéencia espnﬂ@ Reus
Sessio: 4
Intensitat: Alta “@5%5;

Exercici

I

Séries

Fer salts militars
Repe- combinant cames
i bracos.

ticions

Temps
descans

Series

I

Esquat estatic
(mantenint
la posicio).

Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Repe-

ticions Flexions.

Temps
descans

I

Series
Esquat i salt
amb els genolls
cap al pit.

Repe-
ticions

Temps
descans

Séries

I

Assegut amb les
Repe- cames elevades
ticions efectuar girs

Temps laterals.
descans

Séries

I

En posicié
de sortida,
fer squiping.

Repe-
ticions
Temps
descans




Tipus d'activitat: Forca Resisténcia Espnﬂ@ Reus
Sessio: 5

Intensitat: Alta SESPORT.

Séries

I|

En posicio de

i : Repe- |4 Hin. sortida, fer
;\\J ticions squiping.
Temps
descans 10 seg.
Repe- |1 min. Gambades
ticions alternes.

Temps
descans |10 seg.

Séries

I

Ajupits tocar la
1min. ] maamb el peu
contrari.

Repe-
ticions

Temps
descans [10 seg.

Repe-lo . Esquat i salt
ticions aguantar.

Temps
descans |10 seg.

Séries

I

: En posicié de
ticions |! MN- | planxa obrir i
| tancar les cames.

Repe-

&0 | Temps
*J | descans |10 seg.

De pe elevar
Repe- [, . baixar la punta
ticions |' ™MN- | dels peus per

Temps treballar bessons.

i descans |10 seg.




