ENTRENAMENT PER A GEL/DRY-TOOLING
RICARD VILA 1989-2010

RICARD VILA | MONTOLIO

@ ENTRENADOR ESPORTIU
PREPARADOR FISIC
PERSONAL TRAINER A*

ESCALADA EN GEL AMB PROPORCIONS
(QUANTITAT - QUALITAT - METRES)
PER ORGANITZAR LENTRENAMENT ANUAL
METRES DIFICULTAT TEMPS TIPUS METODE DIES
(aprox.) (aprox.)

40 D 10

40 MD 20 CASCADA 1DIA

40 MD+ 30’ GEL QUALITAT 34x40m,

40 ED 40-50

200 D 1'30-2'30 h, CASCADA 2 DIES: 2-3VIES

200 MD 2'30-330 h. GEL QUALITAT 1r. dia: 1x 200 m,

200 ED 3305h. MIXTE QUANTITAT | 51 dia:2x 150 m.

500 D a5h,

S0 MD S7h. MOTE QUANTITAT ? DI:TS: szo\t;I o
GEL r. dia: m.

s00 ED &-8h. 2n. dia: 400 m.

800 D 67h.

800 MD 7.9h. Mé’gL E QUANTITAT 2DIES: 2VIES

800 ED 9-1th. 2 DIES BIVAC

1000 MD 15h. ”é’é[E 2 DIES BIVAC

@ricard Via 89



CUADhO 6:

1. Flexores-extensores de los
dedos

2. Deltoides

3. Trapecio-dorsal
4. Gemelos

5. Biceps

5

CUADRO 7: Ejercicio de
aplicacién a la escalada con
traccién de mano y piolet en la
espaldera.

FASES

CUADRO 5:

1. Flexores-extensores dé los
dedos

2. Deltoides

3. Trapeclo-dorsal
4. Gemelos

5. Cuatriceps




RICARD VILA | MONTOLIO
ENTRENADOR ESFORTIU
PREFPARADOR FISIC

FPERSOMAL TRAINER

=F D

1 -Mexors-axtansors dels dits
2-deltoldes

A-trapezl-dorsal

4.-bessons

S.-quadriceps

1.-flexors-axtonsors dels dits
2.-agltoides

3.-trapezl-dorsal

4.-bessans

S.-biceps












RICARD VILA | MONTOLIO
ENTRENADOR ESPORTIU
PREPARADOR FISIC -

PERSONAL TRAINER 3 =

AGE CERTIFIED

@ricard Vida 2000



