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Principis de I'entrenament
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Aumento
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La sobrecompensacio
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Principis de I'entrenament

Les components de I’entrenament

Intensitat: energia invertida -> grau
d’'implicacio requerit -> relacié mida de
blanc/distancia.

Densitat: temps execucid i recuperacio ->
Nombre de fletxes per tanda, repos entre
tandes.

Volum: quantitat -> Nombre de fletxes de la
sessio.




Principis de I'entrenament

Representacio dels elements del diseny, i durades, més aceptats.

1 SESSIO o UNITAT 2....4 horas

ol Rl sl MICROCICLE 1 setmana

MESSOCICLE d’un mes a un trimestre

MACROCICLE Diversos mesocicles / un any...
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Principis de I'entrenament
Estructures de microcicle

dl dm dc dj dv ds dM dl dm dc dj dv ds dM

dl dm dc dj dv ds dM dl dm dc dj dv ds dM
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Evolucio de les practiques en la
Implementacio d’una habilitat
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ETAPA DE CONDICIONAMENT PER AL TIR DINAMIC

Dies [|Distancia| Figura | Fletxes |Tandes| Temps Descripcio
1-21 5 Sense 30 x5 20" Treballar la deixada per sorpresa, dos o tres
cops al dia, 21 dies descansar un dia de cada
tres o quatre.
22 5 20 30 X3 30'
23 5 20 33 x3 33
24 5 20 36 x3 36' Treballar la deixada per sorpresa, ara sobre
25 5 20 39 X3 39’ una diana de 20cm, des de distancia molt
curta. Igual que abans hem d'estar atents a la
26 S 20 42 X3 42 ma sobre la cara, i al que ens fa saltar el
27 5 20 45 X3 45' disparador sense saber quan. Ara pero
l'atencié es comparteix amb un apuntat g
28 5 20 48 X3 48'
29 5 20 54 X3 54
30 5 20 60 X3 60'




Definicid | valoracio de carregues

VC = fletxes x (distancia/cm punt) x f

20cm
40cm
60cm
80cm

VC = fletxes x (distancia / 2)

VC = fletxes x (distancia/ 4) x 1.13
VC = fletxes x (distancia / 6) x 1.18
VC = fletxes x (distancia / 8) x 1.21

10m

18m 25m 33m

20cm :> 40cm :> 60cm :> 80cm

18m

32m 46m 60m

20cm :> 40cm :> 60cm :> 380cm




Equivalencia de distancies i intensitats

Diametre de les figures en cm

Distancies en m

20 40 60 80
10 18 25 33
11 19 28 36
12 21 31 40
13 23 33 43
14 25 36 46
15 27 38 50
16 28 41 53
17 30 43 56
18 32 46 60
19 34 48 63
20 35 51 66




Etapa de trancisio
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Etapa precompetitiva

Carregues
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Etapa competitiva
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Setmana 25
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