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PRETEMPORADA, ETAPA GENERAL 2009/2010
CLUB DE RUGBY ALCOBENDAS

ETAPA GENERAL
Duracion: del 14 de Julio al 31 de Agosto.

Rodrigo Capdevila
Lic. Educacion Fisica y Deporte.

Objetivos: Fortalecimiento general del jugador y aumento de la rugby_sin_fronteras@yahoo.com

capacidad cardiorespiratoria. Alcanzar niveles de reserva en los tres
sistemas productores de energia (anaerdbico alactico, anaerdbico
lactico y aerobio). Hipertrofia muscular.

Trabajos aerébicos de baja y media intensidad. (Nadar, correr)

Gimnasio: Rutinas de hipertrofia muscular y de desarrollo de la fuerza.

ETAPA GENERAL FASE 1: 14 DE JULIO AL 11 DE AGOSTO.
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Cor Bl s 4 [ GIMNASIO: Correr 8 km o 1 hora GIMNASIO:

continuo al trote (en Acgndici_onamie_nto contl'r_muo al trote (en Acc_)ndici_onamie_nto
zapatillas) o nadar 1 fisico, hlpertrc’)fla y SPA zapatillas) o nat':l’ar 1 fisico, hlpertrgfla y
hora. Elongacion ‘ recuperacion: horg. Elgngamon, _ recuperacion:
estirémientos 15 ’mins incompleta entre series estlraml_entos 15 incompleta entre

' 40" a 1 min. mins. series 40" a 1 min.

*El primer dia de gimnasio se realizara el test de 1RM (1 repeticion maxima). Realizaremos una entrada en calor e
intentaremos en los ejercicios de sentadilla, pecho plano y remo con barra una repeticion maxima con la maxima
carga posible. Importante: nuestro trabajo se basa en las intensidades. Realizar este test nos permitira trabajar toda
la temporada. Al conocer nuestro 100% realizaremos la cantidad de series y repeticiones a la intensidad que el
preparador fisico proponga.
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GYM martes N° SERIES X N°
REPETICIONES INTENSIDAD segln
nuestro 100% de 1RM.

GYM viernes N° SERIES XN°  INTENSIDAD segin
REPETICIONES  nuestro 100% de 1RM.
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ETAPA GENERAL FASE Il DEL 11 AL 31 DE AGOSTO.
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

N° SERIES X N°
GYM martes  REPETICIONES INTENSIDAD segun nuestro 100% de 1RM.
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. N° SERIES X N° INTENSIDAD segun
GYM viernes REPETICIONES nuestro 100% de 1RM.
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