DOSSIER PREPARACIO
FISICA PRE-
TEMPORADA 18-19

Club Esportiu Escola Pia Sabadell

PRE-TEMPORADA 18-19

Dossier orientat al manteniment de la forma dels
jugadors/es del C.E. Escola Pia Sabadell, i a
I’adquisicid de la forma fisica Optima per ala
propera temporada.

Carles Vidal Ureta — Preparador Fisic
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Periode de descans o perdua de forma

Es important que el jugador/a tingui un periode de descans total de I'activitat
esportiva realitzada durant la temporada, periode que li suposara una péerdua
de forma necessaria per poder adquirir un estat de forma optim per ala

seglent temporada.

Manteniment de la forma

Per qué el jugador/a no caigui en mals habits i en una fase de pérdua excessiva
de forma durant la fase de descans és important que compleixi amb les
seglients recomanacions:

¢ Realitzar 60 minuts d’activitat fisica, d’intensitat moderada, al dia.

» Exemple: sortir amb la bicicleta, apuntar-se a un casal d’estiu, sortir a
jugar amb els amics, anar a la piscina, passejar el gos, anar a caminar
per la muntanya...

¢ Realitzar 60 minuts d’exercici fisica, d’intensitat alta, 3 cops per

setmana.
» Exemple: jugar un partit de padel amb els amics, jugar un partidet de
futbol, anar d’excursié per la muntanya, sortir a correr...

e Reduir les hores d’inactivitat al minim.

» Temps d’inactivitat maxim recomanat al dia entre 1 i 2 hores

» Inactivitat = jugar a la play, mirar la TV, jugar a I'ordinador/tablet...




Fase d’adquisicio de la forma general

Orientacions per les categories de benjami — alevi - infantil
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Orientacions per les categories de cadet — juvenil — senior
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Orientata juvenils i séniors

3 series de 8 a 12 repeticions
Intensitat (pes): 70%

La intesnitat del 70% vol dir que quan acabeu les
8/12 repeticions esteu fatigats pero podrieu fer 2
repeticions més
PROPI COS

Orientata cadets i juvenils sense experiencia

Tots els exercicis fets amb el propi cos hauran de
ser:
- 3series de 30" cada exercici
- 3series de 15 repeticons cada exercici




Taula estiraments
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20" per cada cama

Una série per cada cama

Sense moviment

Taula ABD (Abdominals)

Taula ABD

Les planxes seran de 3 séries de 30"

Les altres seran de 3 séries de 20
repeticions (20 a cada banda)




