
ENTRENAMENT PRIMERS 5 KM
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 Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Se
tm
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a 

1

Descans Descans Descans Descans

Córrer 1 minut Córrer 2 minuts Córrer 2 minuts
Camina 1 minut Camina 4 minut Camina 4 minut

10 repeticions 5 repeticions 5 repeticions

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
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2

Descans Descans Descans Descans

Córrer 3 minuts Córrer 3 minuts Córrer 5 minuts
Camina 3 minut Camina 3 minut Camina 3 minut

4 repeticions 4 repeticions 3 repeticions

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
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Descans Descans Descans Descans

Córrer 7 minuts Córrer 8 minuts Córrer 8 minuts
Camina 2 minut Camina 2 minut Camina 2 minut

3 repeticions 3 repeticions 3 repeticions

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
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Descans Descans Descans Descans

Córrer 8 minuts Córrer 10 minuts Córrer 8 minuts
Camina 2 minut Camina 2 minut Camina 2 minut

3 repeticions 2 repeticions 3 repeticions

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
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Descans Descans Descans Descans

Córrer 9 minuts Córrer 12 minuts Córrer 8 minuts
Camina 1 minut Camina 2 minut Camina 2 minut

3 repeticions 2 repeticions 3 repeticions

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
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6

Descans Descans Descans Descans DIA DE CURSA 5K

Córrer 15 minuts Córrer 8 minuts
Camina 1 minut Camina 2 minut

2 repeticions 3 repeticions


