vueling

CURSA
BOMBERS
BARCELONA

SETMANA 1

taula resum

OBJECTIU SUB 60’

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Cérrer 30’ a k1 - Descans - Cérrer 30’ a k1 - Descans -35’a ki - Descans - Coérrer 40’ ritme continu k1
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Cérrer 20’ a k1 ) 25 esc;lfalg ent
- Cérrer 10’ a k2 - Descans ‘ C?rrer 7 a K1 x10 - Descans -40’a k1 - Descans - Correr 45’ ritme comode per muntanya
- Correr 5’ suau o'rrer a
- Cérrer 10’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
) - 15’ escalfament
- Cérrer 20’ a k1 Correr ' a k3
- Correr 15’ a k2 - Descans 6 2 akl x12 - Descans - 40’ correr ritme facil - Descans - Correr 45’ ritme comode per muntanya
- Correr 5’ suau o’rrer a
- Cérrer 5’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Correr 20’ a k1 . (1;5 esc2a ,' fa;:;ent
- Cérrer 20’ a k2 - Descans ‘ ?rrer a x8 - Descans - 40’ correr ritme facil - Descans - Correr 50’ ritme comode per muntanya
i Correr 1’a k1
- Cérrer 5’ suau i
- Cérrer 5’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Correr 20’ a k1 - 15’ escalfament
- Cérrer 15’ a k2 .D ‘ Correr 3’ a k3 .D .40’ 6 itme facil .D .Co 60’ rit smod "
. Correr 10’ k3 escans Correr 1’ a k1 x6 escans correr ritme faci escans orrer ritme comode per muntanya
- Correr 5’ suau - Cérrer 5’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Correr 15’ a k1 - 15’ escalfament
-Cérrer 15’ a k2 .D Correr 4’ a k3 5 .D .40’ c6 itme facil .D .C6 60’ rit >mod "
. Correr 15" k3 escans Correr 2’ a ki X escans correr ritme faci escans orrer ritme comode per muntanya
- Cérrer 5’ suau - Coérrer 5’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Correr 15’ a k1 - 15’ escalfament
’ Cé'rrer 15'ak2 - Descans Ct?rrer >'aks x4 - Descans - 40’ correr ritme facil - Descans - Correr 65’ ritme comode per muntanya
- Cérrer 15’ k3 Céorrer 2’ a k2
- Cérrer 5’ suau - Cérrer 5’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Cérrer 15’ a k1 - 15’ escalfament
-Correr 15’ a k2 .D Correr 6'a k3 3 .D .40’ cé it facil .D .C6 65 rit >mod "
. Correr 15" k3 escans Correr 2’ a k2 X escans correr ritme faci escans orrer ritme comode per muntanya
- Cérrer 5’ suau - Correr 5’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- Coérrer 15’ a k1 - 15’ escalfament
-Cérrer 15’ a k2 Correr 6’ a k3 , . . . B , . .
. Cérrer 15’ k3 - Descans Correr 2’ a k2 x3 - Descans - 40’ correr ritme facil - Descans - Correr 65’ ritme comode per muntanya
- Cérrer 5’ suau - Correr 5’ suau
DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
- 15’ escalfament
- Correr 45’ ritme comode - Descans Correr 3 kr.n,a ritme.previst de competicio x2 - Descans - Correr 30’ ritme suau - Descans - CURSA BOMBERS BARCELONA
Recuperacié 3’ caminar

- Cérrer 5’ suau

RITMES ORIENTATIUS 10K SUB 60’

k1 = ritme comode
k1 =640"/6'20” km

k3 = ritme fort
k3a = 6'00" /545" km
k3b =545 /530"

k3i = ritme competicio 5km
k3i = sub 5’30”

k2 = ritme mig
k2 = 620"/ 600" km
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