mes setmana | Objectius Calendari Etapes microcicle volum |intensitat |Orientacio
Gener 1(8-14) |ler TRAM Introductoria Exercici cardiovascular
2 (15-21) Moviment de terres Condicio fisica general (bloc 1)
3(22-28 Exercicis especifics (blocs 2-3-4-5)
4 (29-4)  Treure les males herbes i
Febrer ~ |5(5-11) quedar-nos amb les que ajust 60 50
6 (12-18) volem ajust 60 |50
7 (19-25) |2o0n TRAM Basica 1 carrega 70 50
marg 8 (26-3) | Anivellem el terreny Sant Medir carrega
9 (4-10) Trob de StM carrega
10 (11-17) Textil
11 (18-24) Colonies jovent recuperacio
12 (25-3)— — — — — — Basica 2 ajust
abril 13 (1-7) | Adobem la terra Marrecs carrega
14 (8-14) \olpelleres carrega
15 (15-21) Esplugues carrega
16 (22-28) |Enriquim el terreny Aprox. Diada clau
maig 17 (29-5) Cerdanyola
18 (6-12) Vigil/Sant Pong

LLEGENDA:

CARDIO: Exercici cardiovascular ciclic: correr, bicicleta, natacio, etc.

B1: Bloc 1: Condici¢ fisica general

B2-B5: Blocs d’exercicis especifics (Bloc 2: equilibri estatic; Bloc 3: Equilibri estatic sotmés a forces externes; Bloc 4: Esquilibri estatic en superficies inestables; Bloc 5: Equilibri dinamic)
AJUST: Microcicle per posar en marxa les dinamiques d’entrenament

CARREGA. Microcicle on es prioritza el volum del treball respecte de la intensitat. Microcicle de base per acumular temps d’entrenament
XOC. Microcicle que té per objectiu generar el maxim d’estrés d’entrenament.

PREVI: Preparaci6 a la diada important amb una dinamica de disminucié del volum i augment de la intensitat de 1’entrenament

CLAU: setmana per arribar a la diada clau amb les millors condicions fisiques. Es reduiex molt el volum de 1’entrenament

RECUPERACIO. Microcicle que te la funcié de sotmetre els cos als minims d’estrés fisic per recuperar-lo dels periodes previs d’entrenament
VOL: Volum. Durada de les sessions d’entrenament. Sovint coincideix amb exercicis d’abast més general (cardio i blocl)

INT: Intensitat. Qualitat de les sessions d’entrenament. Els exercicis son de més exigéncia i sovint coincideix amb el treball més especific (bloc 2-5)



