[bookmark: _GoBack]Sessions força i resistència de dits: (
Sessió 1: 
per exemple, dimarts
Objectiu de la sessió
Treballar la força màxima de dits i l’explosivitat.
Contingut de la sessió
Força de dits, força explosiva i força de tracció amb presa petita.
Activació
- Mobilitat articular general (5 min): En aquest cas, hem de centrar-nos en totes les articulacions del cos, i fer unes quantes rotacions de totes elles començant per les de més amunt (coll) i acabant per les de baix de tot (turmells). 5 voltes en cadascun dels sentits.
- 3 sèries de 5 – 8 – 10 repeticions (rep) de flexions (normals o amb genolls al terra), amb 45” de descans entre elles.
- 
Suspensions: 4 x 20 “ presa bona (repòs de 1’ entre sèrie)
Descans 1 ‘
4 x 10 “ presa petita, que no sigui gaire difícil (repòs de 1’ entre sèries)
2’ de repòs
Part principal
- Suspensions regleta: 4 x 8“ presa petita semi-arqueig. Que costi acabar (si cal posem pes). 3’ de repòs
Després d’acabar la sèrie reposem 3 minuts
- Suspensions regleta amb extensió: 4 x 8 “ presa petita extensió.  Que costi acabar (si cal posem pes). 3’ de repòs
No cal repòs
- Traccions explosives: 6 x 4 traccions explosives. Fer-ho molt ràpid. Repòs de 2’
Repòs 3 minuts
- 4 x 6 traccions amb regleta. Reposar 2’
Tornada a la calma 
(20min després d’haver acabat els exercicis)
- Realització d’estiraments de tota la musculatura treballada al llarg de la sessió (20 – 40s cada posició d’estirament). 
)




	Sessió 2: per exemple, dijous

	Objectiu de la sessió
	Treballar la resistència de dits i la força resistència.

	Contingut de la sessió
	Força i resistència de dits, resistència a la força de tracció.

	Activació

	- Mobilitat articular general (5 min): En aquest cas, hem de centrar-nos en totes les articulacions del cos, i fer unes quantes rotacions de totes elles començant per les de més amunt (coll) i acabant per les de baix de tot (turmells). 5 voltes en cadascun dels sentits.
- 3 sèries de 5 – 8 – 10 repeticions (rep) de flexions (normals o amb genolls al terra), amb 45” de descans entre elles.
- Suspensions: 4 x 20 “ presa bona (repòs de 1’ entre sèrie)
Descans 1 ‘
4 x 10 “ suspensió presa petita, que no sigui gaire difícil (repòs de 1’ entre sèries)
2’ de repòs

	Part principal

	- Resistència suspensions: 4 x (10” suspensió regleta + 5” repòs + 20” suspensió regleta + 10” repòs + 10” suspensió regleta + 10” repòs + 20” suspensió regleta) reposar 3’ entre sèrie
Repòs de 2 ‘
- 6 x 10 traccions (2’ de repòs entre sèries)
- 6 x 1’ suspensió de canto (2’ de repòs)

	Tornada a la calma (20min després d’haver acabat els exercicis)

	- Realització d’estiraments de tota la musculatura treballada al llarg de la sessió (20 – 40s cada posició d’estirament). 




