CURSA
BOMBERS

BARCELONA

10 KM
30.10.16

L'ESPERIT MAI
NO® S'APAGA

TAULA RESUM - OBJECTIU ACABAR LA CURSA (8 d'agost —30 d'octubre)

Ajuntament de p
Barcelona -

'AGRUPACIO ATLETICA CATALUNYA

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
Set.1 Descans 20’ fent 5’ Descans Descans Descans 30’ fent 5’ corrent +
corrent + 5' 25' fent 5’ corrent 5' caminant
caminant + 5’ caminant
Set.2 Descans 30 fent 6’ Descans 30' fent 6’ corrent | Descans Descans 40’ fent 6’ corrent +
corrent + 4’ + 4' caminant 4' caminant
caminant
Set.3 Descans 30" fent 8’ Descans 20’ corrent Descans Descans 40’ fent 8' corrent +
corrent + 2’ continu ritme facil 2' caminant
caminant
Set.4 Descans 25’ correr ritme Descans 40’ fent 9’ corrent | Descans Descans 2x20' correr ritme
facil + 1’ caminant facil recuperant 5’
caminant
Set.5 Descans 30’ corrent sequit | Descans 2x 15' corrent Descans Descans 50’ fent 8’ corrent +
ritme facil sequint, 2'caminant
recuperant 5’
caminant
Set.6 Descans 35’ corrent sequit | Descans 2x20' corrent Descans Descans 55’ fent 25’ corrent +
fent els Gltims 5’ ritme facil, 5’ caminant
ritme més fort recuperant 5’
caminant
Set.7 Descans 40’ corrent Descans 15’ escalfament + | Descans Descans 60’ correr /caminar
seguit, altims 10’ 8x (1' corrent per muntanya
ritme més fort ritme rapid + 1’
caminant] + 5'
correr molt suau
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Set.8 Descans 45’ coérrer sequit, | Descans 15’ esc + 6x (2 Descans Descans 65’ correr
altims 15’ ritme correr ritme rapid /caminar per
més fort +1' caminant o muntAnya
corrent molt
suau) + 5' correr
suau
Set.9 Descans 50’ correr Descans 15" esc + 5x (3’ Descans Descans 70’ correr
continu, Gltims correr rapid + 1’ /caminar per
15’ ritme més fort caminar o correr muntanya
molt suau) + 5’
cOrrer suau
Set.10 | Descans 55’ correr sequit Descans 15" esc + bx Descans Descans 75’ correr /caminar
(altims 15’ ritme (4" correr ritme per muntanya
més fort) rapid + 2’
caminar/correr
molt suau) + 5’
correr molt suau
Set.11 | Descans 60’ correr sequit | Descans 15" esc + bx (4 Descans Descans 75' correr/caminar
(altims 15’ ritme correr ritme rapid per muntanya
més fort) +2'
caminar/correr
molt suau) + 5’
correr molt suau
Set.12 | Descans 60’ correr sequit | Descans 25’ correr ritme Descans Descans
(altims 15’ ritme suau CURSA BOMBERS
més fort)
ZELENETE]  SPORT SEVEN




