Tipus d’activitat: Resisténcia

Sessio: 1.1
Intensitat: Baixa

cardiovascular

esport[@ Reus

REUS
SESPORT

Exercici Notes
N Séries 3 .
Tisores
) Repe- 20 atrassades
{ ticions alternes.
Temps i
»- 2N descans | ! MN:
~ b Séries 3 Tisores atrassades
| = alternes amb
o | tigi%i-s 20 rotacioé de tren
superior (colze a
Temps : enoll contrari).
Seéries 3 :
N 4 X Tisores
i ) @
| \ | Repe- atrassades
2 \‘ ! ticions 20 saltant alternant
. . cames.
Temps ;
x N N\ | descans sl
Series 3 Planxa amb gir
Pl lateral de tronc
tici%ns 20 superior. Anem
m alternant els
deenbe | 1min. dos costats.
v , ‘\1 Séries 3 Planxa amb gir
. ReDe lateral de tronc
tici%ns 20 superior + 1 flexio.
Anem alternant
Temps i Is dos costats.
N descans| 1min. | €lsdosco
) Séries 3 Planxa amb gir
i & lateral de tronc
\ Repe- 20 superior
I ticions + 2 flexions.
o | i Tembps ; Anem alternant
A3 L descbns| 1min. | “els dos costats.
Series 3
Baba? Moviment de
tid% =< | 20 kettlebell
sense pes.
Temps :
descans hain,
54 Moviment de
Séries B
kettlebell amb pes.
Repe- 20 Pivotar dos vegades
{ ticions el pes al terra. Podem
Temps i utilitzar una garrafa
_,:J‘:‘I»Ifll. descans Tmin. dlaigua (0] d'0|i.
y 4 Saties 3 Moviment de
kettlebell amb pes
‘ Repe- 20 (sense descans).
ticions Podem utilitzar
\ ; Temps i una garrafa
22 T min. i 1l
-5 B WP descans d'aigua o d'oli.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessio: 1.2 cardiovascular
Intensitat: Baixa “IESEP%

—

Planxa amb
Repe- 20 genolls i mans
ticions +rem.

1 min.

Repe- 20 Planxa amb peus
ticions e
Temps :
descans |1 min.
e Planxa amb peus
dues passes + rem

Endarrerim dues
ticions passes + rem.
Temps ! (Utilitzem un pes

i 3 a3

Squat amb canvi
ticions pes.
Temps :
descans |1 min.

Series & .

-- Sqguat amb canvi de
R_e_pe- 20 pla amb pes
ticions (Podem utilitzar

una garrafa d'aigua).

© e

\ Ldescans
Repe-
Temps ;

Puntada endarrere
R amb equilibri.
tigfai“s 20 Tocant la punta del

peuamb la ma
contraria. Alternar.
descans

Puntada endarrere

amb equilibri.
Tocant la punta del
ticions peuamb la ma
% contraria. Sense
™ \l descans |1 min. | alternar de cama.
; Puntada endarrere
amb equilibri.
Tocant la punta del
ticions peuamb la ma
Temps ; contraria. Incloem
colze + genoll. Alternar.

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’activitat: Resisténcia

esport[@ Reus

Sessié: 2.1 cardiovascular
Intensitat: Baixa éfgsfp%sr
. Exercici Notes
:>,:@ _,“: -
/] Seéries 3
J / ’ Repe- 2 rebots en
ticions | 2° mig squat.
_ Temps i
A + . descans| ! MIN:
X Todd | seriests
Jj © 2 rebots en mig
=
® Repe- squat amb'pes
/ ticions | 2© (garrafa d’aigua
Temps ! o d'oli).
LA s descans| 1 min.
;; \ s ) 2 rebots en mig
y / o Repe- squat + cada
g ticions 20 5 squats salt
Temps |1 min. explosiu.
% wists descans
Séries &
Repe- 20 Planxa frontal.
ticions
&)\ " Temps :
. _‘:‘,.-.'-’ ‘ﬁ deseane| 1 M.
Séries 3
Repe- 20 Planxa frontal
ticions amb una flexio.
Temps .
descans | ! Min-
Series 3
J" Repe- -0 Planxa frontal
[ " ticions amb 2 flexions.
| d Temps !
b jj descans | ! M-
Series 3
1 Repe-
o tEibns 20 Squat profund.
Temps :
- % descans| ! MIN-
.
N ‘ /4 Saries 3 Squat profund
P " amb pes (podem
y Repe- utilitzar paquets
¥ N ticions 20 d'arrés, sucre,
{ botelles d'aigua
Temps : z ’
€ . descans | 1min. bricks...).
1 i’:*:.fr-i_ Series 3 Squat profund amb
i abducci6 de
| ! - =
V 4 / 3 Egi’fﬁs 20 cama (aixecar-la
4 - cal a un costat)
emps : )
ol 1 min. alternant




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessid: 2.2 cardiovascular
Intensitat: Baixa “IESEP%

Exercici Notes
Planxa frontal.
. ticions brag alern.
" Temps -
\
Planxa frontal amb
bragos estirats.
ticions Elevant els bracos
Temps ! de forma alterna
descans |1 min.
Planxa frontal amb
bracos estirats.
ticions Elevant el bracila
cama contraria.
descans |1 min.
Repe- 20 Tisores creuades
ticions per darrera.
Temps :
descans |1 min.
Repe- 20 Tisores creuades per
ticions darrera amb pes.
Temps :
Tisores creuades per
Repe-
— + salt explosiu.
emps :
Repe- 20 Climbers alternant
ticions cama.
Temps |1 min
descans L
_
Climber amb una
Repe- 20 sola cama. A les
ticions 20 repeticions
Temps cambiar de cama.
Repe- 20 Climbers creuant
ticions cama.
Temps ;

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’activitat: Resisténcia

esport[@ Reus

Sessié: 3.1 cardiovascular
Intensitat: Baixa éfgsfp%sr
Exercici Notes
;: Séries 3
& Repe- Lunge lateral
ticions 20 amb pes frontal.
i Temps i
—_— 9 descans Ymin,
- 7 J series | 3
® ® = Lunge lateral
/ tici?:ms 20 amb saltiamb
i pes frontal.
— Temps |, .
i, 2 = descans n.
Ir Séries 3 Lunge lateral
/ creuant la cama
) Ee_pe- 20 del darrera.
! sl Intentem arribar el
S ) Temps ; més lluny possible.
witd descans sl 2
_;,i?‘ \ Séries 3
Repe- | 59 Rem al coll
:3-.;,\ tiCiOhS amb pES'
& Temps :
_ == nn descans | 1 Min-
® Séries 3
= Rem al coll amb
epe- b
bt 20 pes, amb un
P Helons sol brag. Alternant.
. ) Temps .
i descans | ! Min-
series | 3
[
_.;-“1'{ Repe- 0 IRem al coll amb pes
(--"’ ticions i amb semi squat
Temps ) isometric.
w . descans | ! MIN-
Y R
,w ‘{:'--. Series 3
y‘f / o Repe- Squat amb
v ticions 20 elevaclions dels
talons.
Temps .
> ey 9 descans Lmin,
N \ Series 3
| / \ o = SqL{at Elagle]
o/ ticions elevacions de les
3 puntes del peu.
emps :
r oy descansmey
, Y V4 Séries 3
;S &
= Repe- Squat amb pes i
® / ticions ok i amb salf.
Temps :
1 . descans | 1 min.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessid: 3.2 cardiovascular
Intensitat: Baixa “IESEP%

Exercici Notes
Planxa amb salt
Repe- >0 de granota. Els peus
ticions arriben fins a les
mans.
Jeccss
1 min
Repe- 20
ticions Burpee sense salt.
Temps Tt
descans| ' Min.
\] Repe-
|
descans| ' Min.
_ Sprint estatic amb
T lateral.
emps ]
Sprint estatic amb
Repea- desplacament lateral
canviem direccié de
Sprint estatic amb
> desplagcament lateral
isometric i canviem
direccio de I'sprint.
Tisores endarrerides
R alternes amb rotacié
(colze a genoll
Tisores endarrerides
piies alternes amb rotacié
R de tren superior
contrari) + elevacio de
Temps 1mi cama contraria fins
descans| ! Min. a tocar colze.
Repe- Igual que I'exercici
ticions 20 anterior, afegint pes.
Temps ;

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’activitat: Resisténcia

esport[@Reus

Sessié: 4.1 cardiovascular
Intensitat: Baixa é!gsEPyRST
& Exercici Notes
¥ Seéries 1
/ Repe- Esquat.
ticions 45 seg. &
Temps i
wi$ 2 descans| ' ™M™
b\ Series 1
ﬁ / p Repe- 145 seg Esquat i salt
< ticions . q :
Temps |, .
b vE descans in.
v e
l[]f': Series 1 Lunge lateral
ij-‘l creuant la cama
$ Egi% (;_;1_5 45 seg. del darrera.
Intentem arribar el
it Temps i més lluny possible.
s & descans UldiuaL Ll
:5;:,.._" Seéries 1
\ - Fons de triceps
- |45 seg.
it 5 seg.] recolzant els peus
m : plans.
, ! descans | 1 Min.
*‘,, Seéries 1
Y
"f-;‘,‘ Repe- Fons de triceps
ticions |45 seg.}recolzant els talons
. —— a terra.
% descans | ! MIN.
A Séries 1
J"'i;g:l Repe- Fons de triceps
ticions |45 5€9.] amb recolzament
_ Ternbs altern de cama.
e A descans | ! Min:
Series 1
IKL"” b Sepe- fllgs seg.| Bur en It
\ \ S tEIBnG -] Burpee sense salt.
o | Temps :
v | ] “I| descans| ! MIN-
Séries 1
i Repe-
ticions | > %9 Burpee.
d e | Temps | 1 min
| q Al ). descans !
\ Series 1
- . Repe- Burpee amb
f ticions ey genolls al pit.
é."i-l,‘z, __/ )
. 4 Temps !
! o R descans | 1 min.




Tipus d'activitat: Resisténcia espllrl:@ Reus

Sessio: 4.2 cardiovascular
Intensitat: Baixa

“ESPORT

S 5

Repe- Flexions recolzant
icions els genolls a terra,
descans

Repe- ;
Temps |, .

descans| ! Min.

Flexions Push-Up.

Pujar a una cadira.

Tisores endarrerides
alternes.

Tisores endarrerides
alternes amb rotacio
de tren superior
(colze a genoll
contrari),

Tisores endarrerides
alternes amb salt.

Elevacio de glutis
recolzant els talons.

Elevacio de glutis
recolzant la planta
del peu.

Elevacia de glutis
aixecant la cama.

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencem la seglent série sense cap descans.




Tipus d’activitat: Resisténcia

Sessio: 1.1

cardiovascular

Intensitat: Mitja

esport[@ Reus

REUS
SESPORT

Exercici Notes
9 Series 3
Tisores
| Repe- trassades
) = 45 seg. a
{ ticions alternes.
Temps i
- 2.\ descans| ! MM
~ b Séries 3 Tisores atrassades
\ - alternes amb
| tigi%i-s 45 seg.] rotacié de tren
superior (colze a
Temps : enoll contrari).
i 2N descans |1 min. | ¢ )
8 A\ . e g Tisores
\‘{ - :T\,
| \ | Repe- atrassades
2 \‘ ! ticions |425€9] saltant alternant
. . cames.
Temps ;
x N N\ | descans sl
Series 3 Planxa amb gir
Pl lateral de tronc
tici%ns 45sed.l superior. Anem
m alternant els
deenbe | 1min. dos costats.
v | ‘\1 Séries 3 Planxa amb gir
. ReDe lateral de tronc
tici%ns 45 seg.| superior +1 flexio.
Anem alternant
Temps i Is dos costats.
N descans| 1min. | €lsdosco
Séries 3 Planxa amb gir
i = lateral de tronc
\ = iepe- superior
I ticions |4 S€9- + 2 flexions.
o | i Tembps ; Anem alternant
! L descg ns | ! Min. els dos costats.
Series 3
Baba? Moviment de
tici%ns 45 seg. kettlebell
sense pes.
Temps :
descans hain,
54 Moviment de
Séries B
kettlebell amb pes.
Repe- |45se g Pivotar dos vegades
{ ticions "Jel pes al terra. Podem
Temps i utilitzar una garrafa
_,:J‘:‘I»Ifll. descans Tmin. dlaigua (0] d'0|i.
oe Saties 3 Moviment de
‘ kettlebell amb pes
Repe- |,& seg. (sense des_cgns).
ticions Podem utilitzar
\ ; Temps i una garrafa
e T min. o ST
-5 B WP descans d'aigua o d'oli.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessio: 1.2 cardiovascular
Intensitat: Mitja “IESEP%

—
Planxa amb
Repe- genolls i mans
1 min.
ticions e
descans #
e Planxa amb peus
dues passes + rem

Endarrerim dues
ticions passes + rem.
Temps ! (Utilitzem un pes

i 3 a3

Squat amb canvi
ticions pes.
descans g
Series & .

-- Sqguat amb canvi de
Repe- pla amb pes
ticions [4°5€9] (Podem utilitzar

una garrafa d'aigua).

© e

\ Ldescans
Repe-
Temps ;

Puntada endarrere
R amb equilibri.
tigfai“s 45 seg.| Tocant la punta del

peuamb la ma
contraria. Alternar.
descans

Puntada endarrere

amb equilibri.
Repe- 45 seg. Tocant la punta Qel
ticions peuamb la ma
A Temps ) contraria. Sense
™ \| descans 1min. | alternar de cama.
amb equilibri.
Repe- Tocant la punta del
P : contraria. Incloem
colze + genoll. Alternar.

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’activitat: Resisténcia

esport[@ Reus

Sessié: 2.1 cardiovascular
Intensitat: Mitja SESPORT
w  Exercici Notes
@, "\- o
A / Series S
J ¥ 2 rebots en
Repe-
tici%ns 45 seg. mig squat.
_ Temps i
A + . descans| ! MIN:
% 'gf | series 3
Jj © 2 rebots en mig
==
® Repe- : squat amb'pes
/ ticions |4°5€9 (garrafa d’aigua
Temps ! o d'oli).
LA 5 descans |1 min.
r ‘ Series 3 2 rebots en mig
/ o Repe- squat + cada
i
g ticions =€9, 5 squats salt
losiu.
Temps : S
- it descans) ' ™™
Séries &
Egi%i's 45seg.] Planxa frontal.
. _‘:‘,.-.'-’ ‘ﬁ deseane| 1 M.
Séries 3
Repe- 4 Planxa frontal
ticions S€9-1  amb una flexié.
Temps .
descans | ! Min-
Séries 5
J" Repe- 45 Planxa frontal
() " ticions *€9-1  amb 2 flexions.
| d Temps :
b jj descans| ' M-
Series 3
7 | Egi%?\-s 45seg.] Squat profund.
Temps :
- 7, descans| ! MIN-
v
Y £ Saries 3 Squat profund
I amb pes (podem
y Repe- |45 utilitzar paquets
y ) ticions S€g. d'arrés, sucre,
{ botelles d'aigua,
. s | deanap bricks...).
_ :'*':F:,;.i_ Series 3 Squat profund amb
( 4 abduccié de
% - s
J / ® Egi%ens 45seg.] cama (aixecar-la
& cal a un costat)
I. Jg;ggﬁs 1 min. alternant.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessid: 2.2 cardiovascular
Intensitat: Mitja “IESEP%

Exercici Notes
R Planxa frontal.
epe- Elevacié de
s To
, 2 brag alern.
R Temps -
\
Planxa frontal amb
Repe- bragos estirats.
Elevant els bracos
Temps . de forma alterna
descans |1 min.
Planxa frontal amb
bracos estirats.
ticions 91 Elevantel bracila
cama contraria.
descans |1 min.
Repe- Tisores creuades
Temps :
descans |1 min.
Repe- Tisores creuades per
darrera amb pes.
Temps :
Tisores creuades per
Repe-
— + salt explosiu.
emps :
Repe- | = seg Climbers alternant
ticions : cama.
descans
_
Climber amb una
Repe- sola cama. A les
20 repeticions
/| Temps cambiar de cama.
Repe- Climbers creuant
cama'
Temps ;

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d'activitat
Sessio: 3.1
Intensitat: Mitja

: Resisténcia

cardiovascular

esport[@ Reus

REUS
SESPORT

Exercici Notes
s Séries 3
® Repe- e Lunge lateral
ticions S€g.] amb pes frontal.
il Temps i
s . descans hnin,
v f;" Séries &5
o @
o N Repe- /¢ ceg aLmuggsgllcaitae;TawL
ticions .
pes frontal.
i ! Temps 1 mi
‘ e et descans min.
| Séries 3 Lunge lateral
1) - creuant la cama
4 epe-
4 tici%ns 45 seg, del darrera.
Intentem arribar el
il Temps ; meés lluny possible.
o descans sl
/ \ Series 3
9 - = R'e'pe' 45 Seg_ Rem al CO"
W |_ticions amb pes.
5 Temps .
_ 3G nn descans | 1 Min.
p— a2
® Séries 3
= Rem al coll amb
epe-
P sol brag. Alternant.
. Temps .
2 ) 1 min.
- descans
2 Séries 3
[
_.;-“1'{ Repe- 45 IRem al coll amb pes
(--"’ ticions S€9-1 i amb semi squat
Temps ) isometric.
w . descans | ! MIN-
Y R
,w \ Series 3
’dfdi‘ / » Repe- 7 Squa.t amb
o ticions |#°5€9:] elevacions dels
o talons.
> i , | descans| ' MiN:
3\ series
/) 2
y ¥ e Sqqat amb
/ / tic:il:c))ns 45seg.l elevacionsdeles
3 puntes del peu.
emps :
r oy descansmey
L S 4 Séries 3
Jj o
ot Repe- Squat amb pes i
3 / ticions=|*> 559 amb salt.
Temps :
1 . descans | 1 min.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessid: 3.2 cardiovascular
Intensitat: Mitja “IESEP%

Exercici Notes
Planxa amb salt
Repe- de granota. Els peus
arriben fins a les
mans.
1 min.
Repe-
Burpee sense salt.
descans #
Re_pe- 2o
ticions 9
descans 4
_ Sprint estatic amb
lateral.
descans g
Sprint estatic amb
Repea- desplacament lateral
canviem direccio de
Temps |1 mi I'sprint.
:
Sprint estatic amb
> desplagcament lateral
isometric i canviem
Temps i direccié de I'sprint.
P
Tisores endarrerides
R alternes amb rotacié
(colze a genoll
descans
Tisores endarrerides
piies alternes amb rotacié
R de tren superior
contrari) + elevacio de
Temps 1mi cama contraria fins
descans | ! MIN. a tocar colze.
Repe- Igual que I'exercici
anterior, afegint pes.
Temps ;

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’activitat: Resistencia
cardiovascular

Sessio: 4.1

esport[@Reus

Intensitat: Mitjana “ESPORT
& Exercici Notes
¥y Series 1
/ Repe- Esquat.
ticions 45569 4
Temps 1 min
B v descans
E,l \ Séries 1
/ / » Repe- |,c :
/ tiCIOrE seg. Esquat i salt.
Temps .
) o descans |1 min.
- —
| Séries 1 Lunge lateral
{;‘I o creuant la cama
4 epe-
; tici%ns 45 seg. del darre’ra,
Intentem arribar el
aind Temps i més lluny possible.
@ L descans 1 min. i
:;:-.'3:, Series 1
\ = Fons de triceps
: tigf:)?ﬁ-s 45 seg.| recolzant els peus
m . plans.
» descans [ 1 Min.
A Seéries 1
h
\ Repe- Fons de triceps
ticions |45 seg.jrecolzant els talons
. Temps a terra.
3 descans | 1 Min.
"3 Séries 1
\ Repe- Fons de triceps
A ticions |4 S€9.] amb recolzament
e altern de cama.
\J¢ 1 min.
- descans
) Series 1
\ Repe- |, c
4\ tri? \ ticions Seg.} Burpee sense salt.
| o] TéMPS_ | 1 min
| J 'J] descans :
".}_I_% Series 1
Repe- 145 e
LY ticions g Burpee.
I =5 | . Temps |4 min
| 7 N descans ‘
-
\ Séries 1
N A Repe- |4= sag, Burpee aml_o
7 P [I :cuons genolls al pit.
| ! emps :
i B descans | 1 min.




Tipus d'activitat: Resisténcia Espllrl@ RBI.IS

Sessio: 4.2 cardiovascular

Intensitat: Mitjana é-jgsfpyksr

Flexions recolzant
els genolls a terra,

Flexions.

Temps
descans

Flexions Push-Up.

Jumping Jack.
'

Pujar 2 escales,
Pujar a una cadira.

Tisores endarrerides
alternes.

Tisores endarrerides
alternes amb rotacio
de tren superior
(colze a genoll
contrari).

Tisores endarrerides
alternes amb salt.

Elevacio de glutis
recolzant els talons.

i6 de glutis
recolzant la planta
del peu.

Elevacio de glutis
aixecant la cama.

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 2 séries.

Comencemn la seglent série sense cap descans.




Tipus d’activitat: Resisténcia

Sessio: 1.1
Intensitat: Alta

cardiovascular

esport[@ Reus

REUS
SESPORT

Exercici Notes
9 Series 3
Tisores
| Repe- trassades
' +4 45 seg. a
{ ticions alternes.
Temps i
- 2.\ descans| ! MM
~ b Séries 3 Tisores atrassades
\ - alternes amb
| tigi%i-s 45 seg.] rotacié de tren
superior (colze a
Temps : enoll contrari).
i 2N descans |1 min. | ¢ )
X \ % FoEs e Tisores
\‘{ ‘ug,‘_ _T\,
\ \ \ Repe- atrassades
2 \‘ ! ticions |425€9] saltant alternant
. . cames.
Temps ;
x ™ »\ | descans UlgiuaL
Séries 3 Planxa amb gir
lateral de tronc
Eepe- 45seqg.] superior. Anem
gs alternant els
emps .
dicanrs 1T min. dos costats.
v , ‘\1 Séries 3 Planxa amb gir
. lateral de tronc
Repe- 45 superior + 1 flexié
ticions S€g. 5 ‘
Anem alternant
Temps i Is dos costats.
N descans| 1min. | €lsdosco
: Saries 3 Planxa amb gir
¢ lateral de tronc
Repe- superior
| ticions |4 S€9- + 2 flexions.
g, | Temps ) Anem alternant
A L descans | ! MIN- els dos costats.
Series 3
Repe- Moviment de
ticions i :s:}ggiﬂé
Temps : :
descans Lmin,
S Moviment de
Séries 3
kettlebell amb pes.
Repe- |45se g Pivotar dos vegades
{ ticions "Jel pes al terra. Podem
i Temps i utilitzar una garrafa
_,:J‘:‘I»Ifll. descans -I min. dlaigua (o] d'0|i.
oe Saties 3 Moviment de
kettlebell amb pes
‘ Repe- |,& seg (sense descans).
ticions 'l Podem utilitzar
_ : Temps una garrafa
24 1 min. ai 'oli
-5 B WP descans d'aigua o d'oli.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessio: 1.2 cardiovascular
Intensitat: Alta “IESEP%

—
Planxa amb
Repe- genolls i mans
1 min.
ticions e
descans #
e Planxa amb peus
dues passes + rem

Endarrerim dues
ticions passes + rem.
Temps ! (Utilitzem un pes

i 3 a3

Squat amb canvi
ticions pes.
descans g
Series & .

-- Sqguat amb canvi de
Repe- pla amb pes
ticions [4°5€9] (Podem utilitzar

una garrafa d'aigua).

© e

\ Ldescans
Repe-
Temps ;

Puntada endarrere
R amb equilibri.
tigfai“s 45 seg.| Tocant la punta del

peuamb la ma
contraria. Alternar.
descans

Puntada endarrere

amb equilibri.
Repe- 45 seg. Tocant la punta Qel
ticions peuamb la ma
A Temps ) contraria. Sense
™ \| descans 1min. | alternar de cama.
amb equilibri.
Repe- Tocant la punta del
P : contraria. Incloem
colze + genoll. Alternar.

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 3 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’activitat: Resisténcia

esport[@ Reus

Sessié: 2.1 cardiovascular REUS
Intensitat: Alta SESPORT
Exercici Notes
f’ \ Series <
J / » Repe- 2 rebots en
ticions |42 59- mig squat.
. Temps i
& + . descans| ! MN:
- ,§
- y
} gl Series | 3 :
Jj © 2 rebots en mig
=
® Repe- : squat amb'pes
/ ticions |4°5€9 (garrafa d’aigua
Temps ! o d'oli).
QA e, descans |1 min.
f;; :'\i:‘ e g 2 rebots en mig
/ / o Repe- squat + cada
g ticions |4 Seg; 5 squats salt
| Temps |1 min. explosiu.
-8 it descans
Séries &
Repe- 1455eg.] Planxa frontal.
Pl oy 4 T\% L ticions
¥ r :
, ! Temps .
= ; descans | ! Min.
Séries 3
= 3 ‘ Repe- Planxa frontal
& o “‘ ticions |425€9] amb una flexié.
Temps :
descans | ! Min-
i Séries £
&P
v |;- R Planxa frontal
i ). ticions S€9-1  amb 2 flexions.
| : 3 Temps :
» jf descans | ! MIN-
1 S\
L3 S
J;ﬁ \} Re T4
7 pe
d tieions 45 seqg. Squat profund.
Temps :
] 7, descans ljmin:
.
N / 4 Seéries 3 Squat profund
¥ amb pes (podem
Jy Repe- |4 utilitzar pagquets
o ticions Siseg. d'arrés, sucre,
{ botelles d'aigua,
I | de R bricks...).
}-’%\‘ -

m% \ Series 3 Squat profund amb
y \ Nepe abduccié de
/ / ¢ tici%ns 45sedl  cama (aixecar-la
v TormDe cal a un costat)

L descgns 1 min. alternant.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessid: 2.2 cardiovascular
Intensitat: Alta “IESEP%

Exercici Notes
Planxa frontal.
Repe- Elevacié de
, brag alern.
| 1 min.
Planxa frontal amb
bragos estirats.
ticions Elevant els bracos
de forma alterna
descans *
Planxa frontal amb
bracos estirats.
ticions 91 Elevantel bracila
cama contraria.
descans 4
Tisores creuades
ticions per darrera.
descans g
i 45 seq | Tisores creuades per
< darrera amb pes.
Temps :

Repe- Tisores creuades per
Temps : + salt explosiu.
Climbers alternant

icions e
descans
eri 3
- Climber amb una
Repe- sola cama. A les
cambiar de cama.
descans g
Climbers creuant
ticions cama.
Temps ;

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 3 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’activitat: Resisténcia

esport[@ Reus

Sessis: 31 cardiovascular
Intensitat: Alta éfgsfp%
Exercici Notes
5
_ Séries 3
® Lunge lateral
Repe- g
tici%ns 45seg.l amb pes frontal.
il Tem pS 1
) LT descans Ymin,
P J Seéries 3
& D - Lunge lateral
2 Egi%is 45seg.] ambsaltiamb
pes frontal.
it Temps -
< e — descans in.
Iii'f; Séries 3 Lunge lateral
,,f;'-“' = creuant la cama
ok epe- deld
EREE, 45 Seg. =] arrera.
reons Intentem arribar el
e Temps i més lluny possible.
% descans sl 2
[ \ Séries 3
[ B Repe- |45 seg. Rem al coll
N ticions amb pes.
2 Temps :
Y 4 = nn descans | ! Min:
® Séries 3
= Rem al coll amb
epe- b
bt 45 seq. pes, amb un
P Helons : sol brag. Alternant.
= ) Temps ;
<4 descans | ! Min-
series | 3
[
f_i"’ Repe- 45 e JRem al coll amb pes
‘--' ticions 91 iamb semi squat
Temps y isometric.
ol - descans| ! M-
Y R
,w \ Series 3
y‘f / 2 Repe- Squat amb
v et 45seg.l  elevacions dels
ticions I
talons.
Temps i
> i 9 descans| ! MIN-
h \ Series 3
y % | depe- Squat amb
/ / ti cil:c))ns 45seg.l elevacionsdeles
3 puntes del peu.
emps :
< o descans| 1™Min.
h Seéries 3
Jj o
s Repe- Squat amb pes i
® e 45 seg. q P
/ ticions amb salt.
Temps :
A . descans | 1 min.




Tipus d'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessid: 3.2 cardiovascular
Intensitat: Alta “IESEP%

Exercici Notes
Planxa amb salt
Repe- de granota. Els peus
arriben fins a les
mans.
1 min.
Repe-
Burpee sense salt.
descans #
Re_pe- 2o
ticions 9
descans 4
_ Sprint estatic amb
lateral.
descans g
Sprint estatic amb
Repea- desplacament lateral
canviem direccio de
Temps |1 mi I'sprint.
:
Sprint estatic amb
> desplagcament lateral
isometric i canviem
Temps i direccié de I'sprint.
P
Tisores endarrerides
R alternes amb rotacié
(colze a genoll
descans
Tisores endarrerides
piies alternes amb rotacié
R de tren superior
contrari) + elevacio de
Temps 1mi cama contraria fins
descans | ! MIN. a tocar colze.
Repe- Igual que I'exercici
anterior, afegint pes.
Temps ;

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 3 séries.

Comencem la seglient série sense cap descans.
El pes que utilitzem, és orientatiu, anira en funcio del que tinguem per casa.




Tipus d’'activitat: Resisténcia esport @ Reus

Sessié: 4.1 cardiovascular
Intensitat: Alta ..sgsspyksr
& Exercici Notes
¥y Series 1
Repe- Esquat.
ticions 45569 4
Temps i
B 2 descans nin,
% \ Séries 1
/ Repe- :
/ ti ci?:ms 45 seg. Esquat i salt.
Temps |, .
) s descans| ! Min.
| Séries 1 Lunge lateral
{;‘I creuant la cama
- 55%‘?{5 45 seg. del darrera.
Intentem arribar el
b Temps i més lluny possible.
@ L descans 1 min. i
:;:-.'3:, Series 1
1\ Rere Fons de triceps
A © |45 seq.
ol g recolz:T;ne:s peus
Temps . ;
» descans [ 1 Min.
g Seéries 1
%
\ Repe- Fons de triceps
ticions |45 seg.jrecolzant els talons
. Termps a terra.
3 descans | 1 Min.
"3 Séries 1
\ Repe- Fons de triceps
A ticions |4 S€9.] amb recolzament
. e altern de cama.
% » descans | ! MIn-
) Series 1
\..i‘_-\ Repe-
4\ b s ticions |4° S€9:| Burpee sense salt.
{ - - .1 Temps :
s f ] "Il descans| ! MIN:
X Series 1
i Repe-
L\ ticions Absed. Burpee.
o N Temps |1 min
| i Al ). descans !
-
\ Séries 1
% ‘ Repe- Burpee amb
e ] ticions Sl genolls al pit.
(I“i?‘ j 1 T
rl 3 fl 5 em ps -
! ol = descans | 1 min.




Tipus d'activitat: Resisténcia espllrl:@ Reus

Sessio: 4.2 cardiovascular
Intensitat: Alta

“ESPORT

S 5

Repe- Flexions recolzant
icions els genolls a terra,
descans

Repe- ;
Temps |, .

descans| ! Min.

Flexions Push-Up.

Pujar a una cadira.

Tisores endarrerides
alternes.

Tisores endarrerides
alternes amb rotacio
de tren superior
(colze a genoll
contrari),

Tisores endarrerides
alternes amb salt.

Elevacio de glutis
recolzant els talons.

Elevacio de glutis
recolzant la planta
del peu.

Elevacia de glutis
aixecant la cama.

OBSERVACIONS:

Una vegada s'han fet tots els exercicis farem 1 minut d'skipping al lloc
i després tornem a fer tots els exercicis x 3 séries.

Comencem la seglent série sense cap descans.




