	
	Mètodes 
	Entrenament

	F. Resistencia
	Autocàrregues, ajut d’un company, pilota medicinal, peses i circuit
	Volum: 

S. 2 a 4

R. 15 a 40

Intensitat

20% - 50%

Recuperació:

30” a 1’ 

	F. Potencia
	Pilota medicinal i peses
	Volum:

S. 4 a 6

R. 6a 12

Intensitat:

50% al 80%

Recuperació:

1’ a 3’



	F. Explosiva
	Autocàrregues, pilota medicinal i peses
	Ìdem a F. Potència

	F. Màxima
	Peses
	Volum:

S. 2 a 4

R. 1 a 5

Intensitat:

80% a 100%

Recuperació:

3’ a 5’
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