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Cdrrer 1T minut
Camina 1 minut
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ENTRENAMENT PRIMERS 5 KM

Cdrrer 2 minuts
Camina 4 minut

5 repeticions

Descans

Descans

Correr 2 minuts
Camina 4 minut

5 repeticions

Descans

Setmana 2

Cdrrer 3 minuts
Camina 3 minut

4 repeticions

Descans

Cdrrer 3 minuts
Camina 3 minut

4 repeticions

Descans

Descans

Correr 5 minuts
Camina 3 minut

3 repeticions

Descans

Cdrrer 7 minuts
Camina 2 minut

3 repeticions

Descans

Cdrrer 8 minuts
Camina 2 minut

3 repeticions

Descans

Descans

Correr 8 minuts
Camina 2 minut

3 repeticions

: Correr 8 minuts Correr 10 minuts Correr 8 minuts
= Camina 2 minut Camina 2 minut Camina 2 minut
E Descans Descans Descans Descans
E 3 repeticions 2 repeticions 3 repeticions
Correr 9 minuts Correr 12 minuts Correr 8 minuts
Camina 1 minut Camina 2 minut Camina 2 minut
Descans Descans Descans Descans
3 repeticions 2 repeticions 3 repeticions
ﬁ Correr 15 minuts Correr 8 minuts
E Descans (ST | Tl Descans (ST 2 T Descans Descans DIA DE CURSA 5K
E 2 repeticions 3 repeticions
1
ORGANITZEN: ABENEFICI DE:
- "¢ | OFICINA DE m A
REUS ¢ ’ el 5) (E LESPORT LLIGA CONTRA EL CANCER
Se Comarques de Tarragona i Terres de I'Ebre
€s REus EsPorT
ESPORTY Reus Es D¢ | FEMEN sports

AJUNTAMENT DE REUS



