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Programa d’entrenament
Mitja Marat6 8 setmanes

Temps objectiu:

1h 50’

48\ G0 8800 B 48, 0 8 40\ A8\ 40 48\ G808 008
[ ] a B SL40 0 BEL.08 B a8 8 [ ] a a
S\, 88 B GYE 888 8VE a0 a8 8 NS\, 88 a
ae a8 a8 86 880 & L ae a
Na” 888 8 ©® a8 88 80 8 ar ses a” aes ©®
Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS
Dimarts Rodatge suau 40° Dimarts Rodatge 40" (540 min/km)
+ Forga + Forga
Dimecres 20’escalf. (6'20 min/km) Dimecres 20’escalf. (5'50 min/km)
+2x 20" (5'40' min/km) +2x 10" (5'30" min/km)
rec: 10" ritme suau (5°50 min/km) rec: 5° ritme suau
+ 10" Tornada a la calma (550 min/km)
+ 10" Tornada a la calma
Dijous Rodatge 30" (5740 min/km) Dijous Rodatge 40"
(6' min/km)
Divendres = DESCANS + Estiraments Divendres DESCANS + Estiraments
Dissabte 20’escalf. (5'55 min/km) Dissabte 20’escalf.
+7x 3" (530 min/km) +4x2 (5'30 min/km)
rec: 2°ritme suau (540 min/km) rec: 1°ritme suau (6°30 min/km)
+ 10" Tornada a la calma + 10" Tornada a la calma
. Diumenge  TEST 10KM - sub 52"
Diumenge Rodatge 60°

(60min a 5745 min/km
i 20 min 5'20 min/km)

48\, S0 G000 @ 48, 8 B8 40\ LI 1N 48\ G0 80800 B 48, 0 8 40\ 48, 0 8
[ ] a 8 BL4 00 BE.008 8 a e [} [ ] e B BL40 0 BEL.0B8 B [ B N BN |
@\, 88 @ GYWE 888 8'E 808 a8 er S\, 88 B OGS 888 8VE 800 e 8 vese
ae a8 a8 86 880 & a8 = ae a8 a8 86 860 & a8 =
a7 888 8 & a8 88 80 & ar ar N@” 888 8 ©® a8 88 80 8 ar e
Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS
Dimarts Rodatge 60° Dimarts Rodatge 50’
(5'40 min/km ) + Forga (5'40 min/km )
+ Forga
Dimecres 20’escalf. + 2x [4x Dimecres 20’escalf. + 2x
(130 en pujada [4x (130 en pujada
(5'30 min/km aprox.) (5730 min/km aprox.)
rec: la baixada suau) rec: la baixada suau)
rec: 3’entre blocs] + 20° rec: 3’entre blocs] + 20°
Dijous Rodatge 60° Dijous Rodatge 50" (5'15 min/km)
(prog 6'15 a 5'30'min/km)
Divendres DESCANS + Estiraments Divendres DESCANS + Estiraments
Dissabte 20’escalf. +2x (4', 3,2, 1) Dissabte 20’escalf. + 4x4°
(5'00-5'10 min/km) (510 min/km)
rec: mateix temps a ritme suau rec: 3’ ritme suau
+ 10" Tornada a la calma + 10" Tornada a la calma
Diumenge  Rodatge 70 Diumenge Rodatge 90°

(60 min ( 5'55 min/km)
+ 20min (5°30 min/km)
+15 min (4'55 min/km))

(50 min ( 550 min/km)
+ 25min (510 min/km)
+ 15 min (4'55 min/km))
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CPNPT Programa d’entrenament Temps objectiu:
KU =z Mitja Marat6 8 setmanes 1h 50°
48\ G0 8800 B 48, 0 8 40\ 48\ 008 48\ G808 008 ABN 400 48\, S0 G000 @ 48, 8 B8 40\ 48\ 008 48\ G0 80800 B 48, 0 8 40\ A8\ 400
[ ] a B SL40 0 BEL.08 B [ I N} [ ] a a [ N} [ ] a 8 BL4 00 BE.008 8 a8 4 [ ] e B BL40 0 BEL.0B8 B e se 8
S\, 88 B GYE 888 8VE a0 e 8 e NS\, 88 a e 8 es @\, 88 @ GYWE 888 8'E 808 e 84 S\, 88 B OGS 888 8VE 800 8 8 400
ae a8 a8 86 880 & e s, 8 ae a e s e ae a8 a8 86 880 & e 8e ae a8 a8 86 860 & [ N BN )
a7 sse & ® a8 88 80 8 ar ar a” aes ©® ar ar a7 888 8 & eae 88 80 8 ar s N@” 888 8 ©® a8 88 80 8 ar “ar
Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS Dilluns Rodatge 50 suaus Dilluns DESCANS
Dimarts 20 escalf. Dimarts Rodatge 50° Dimarts DESCANS Dimarts 20 escalf.
+ 2x [8x (30 (500 min/km) +2x (3' @5'40 +1'
(520 min/km aprox.) @4'35rec: 2")
en pujada rec: la baixada suau) + 10" Tornada a la calma
rec: 3’entre blocs] + 20° Dimecres Rodatge 60" (5°00 min/km) Dimecres 20 escalf. + 3x 3000m
. + Forga & 05_,5 19 50 Dimecres DESCANS + Estiraments
Dimecres  Rodatge 75° rec: 2'30
(4'45 min/km) +10" Tornada a la calma
Dijous 20 escalf. - . |
+ 8x 800m (4'40-4'45 min/km)  Dijous Rodatge 60° Dijous c0'escalf i i
Dijous 20’escalf. + 6x 1km el e T (5'00 min/km) + Forga + 5x1000m (5'12 min/km)
(4'45-4'55min/km) +10" Tornada a la calma (%5 12
rec: 2° caminant + 10" Tornada a la calma

+10" Tornada a la calma Divendres DESCANS + Estiraments

Divendres DESCANS + Estiraments

Divendres = DESCANS + Estiraments
Divendres = DESCANS + Estiraments

Dissabte 20’escalf. + 4x6'

Dissabte Rodatge 30° ®5'35" rec: 1'30 "suau a 5'30 Dissabte Rodatge 30°
Dissabte Rodatge 50° @5'40 min/km) + 10" Tornada a la calma (5'40 min/km)
(510 min/km ) + Forca + Estiraments + Forca
Diumenge  ENTRENAMENT PRESENCIAL Diumenge  Rodatge 60" amb )
. Rodatge 75-80' amb 30' centrals prog d Diumenge B eDreams
Diumenge Rodatge 105° 10km centrals @5'12 5'40 a 510 PP

(60 min ( 550 min/km)
+ 30 min (5'30 min/km)
+15 min (415 min/km)) Obj. 1h50"



