Concurs de Treballs de Recerca - Blanes 2023

Salt vertical. Entrenament d’alta intensitat aplicat al rendiment esportiu
Joan Portas i Martin Jordi Rodriguez

OBJECTIU

- Estudiar els exercicis, metodologia i planificacié
d’entrenament per a la millora del salt vertical.

HIPOTESI

- El salt vertical es pot millorar amb la combinacié
d’exercicis amb PESOS LLIURES i exercicis PLIOMETRICS

- Sempre caldra arribar a la FALLADA MUSCULAR
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ENTREVISTA A ANALISI TEORIA DE PLANIFICACIO
PROFESSIONALS BIOMECANIC LENTRENAMENT ESPORTIVA

MARC PRACTIC: Planificacio de 12 setmanes

ATLETA 1 ATLETA 2
+ 8 cm de salt + 2 cm de salt
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Es pot millorar el salt vertical amb la combinacié
d’exercicis amb pesos lliures i exercicis pliometrics
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)¢ No s’ha d’arribar a la fallada muscular
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A La gestio de la fatiga de cada atleta pot ser determinant
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k AJUNTAMENT DE Ag raiments: Al meu tutor Jordi Rodriguez per la seva orientacié cons-
‘ '/ BL AN ES Fant, a Toni Gordillo, Nil Gibernau i Alejandro 'Bc?ada per la seva fei'Juda professional
{ / i sobretot a Arnau Batalla pel seu compromis i la seva aportacio al treball.



