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Planificacio de la preparacié fisica

Gimnastica ritmica

Periode de pretemporada2, 16/8/04-29/8/04

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
Resisténcia | 16/08/2004  17/08/2004 = 18/08/2004 | 19/08/2004 | 20/08/2004 @ 21/08/2004  22/08/2004
Escalfament Segons full adjunt
10" (70%) 1000 15'(70%) 1000 10" (70%) 1000
m x 2 ser (90%) m x 2 ser (90%) m x 3 sér (90%) Descans
Pausa 1' 30" Pausa 1' 30" Pausa 1' 30"
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Adductors, apertures sagitals Columna, isquios i Espatlles, tormeIIS|genoIIs
Sistematica Comengar suaument I'estirament i sostenir la tensio 20", relaxar 15" abans del segiient exercici
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
Resisténcia | 23/08/2004  24/08/2004  25/08/2004 | 26/08/2004 | 27/08/2004 @ 28/08/2004  29/08/2004
Escalfament Segons full adjunt
15'(70%) 1000 10" (70%) 1000 15'(70%) 1000
m x 3 sér (90%) m x 4 sér (90%) m x 4 sér (90%) Descans
Pausa 1' 30" Pausa 1' 30" Pausa 1' 30"
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Adductors, apertures sagitals Columna isquios i Espatlles, tormeIIS|genoIIs
Sistematica Comencar suaument I'estirament i sostenir la tensié 30", relaxar 15" abans del seglient exercici




