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OBJECTIUS 

 

- Valorar l’estat de forma referent als 

paràmetres de força. 

- Implantar  rutines de treball de polimetria ( 

multi-salts )  

- Augmentar el volum de treball en sessions de 

força  

- Augmentar la intensitat de treball a les 

sessions de resistència 

 

VALORACIÓ GENERAL 

Bona concentració de quatre dies prèvia a una 

concentració d'esquí. S'ha treballat tots els 

dies amb una dinàmica molt bona i en doble 

sessió, fent molta càrrega de volum dels dos 

primers dies, concentrant-nos en el treball de 

força i resistència. La resposta dels esportistes 

ha estat molt bona. Han acabat la 

concentració una mica carregats.  

Es comencen a veure millores dels nivells de 

força en els tests físics realitzats el primer dia, 

però cal anar incrementant la intensitat en les 

pròximes setmanes. 

DADES 

DIES DE FÍSIC   4 

DIES PERDUTS   0 

SESSIONS FÍSIC   11 

Nº DE SESSIONS PER CONTINGUT 

- Tests de salt  1 

- Core  2 

- Força/ test 1 rm  1 

- Agilitat/coordinació 1 

- CEA (pliometria) 1 

- Força EESS   1 

- Força EEII   2 

- Resistencia  2 

PRÒXIMA ACTIVIAT 

10/07/14  Concentració tècnica a Les 2 Alpes 


