
BAIXAR DE 30’ ELS 5 KM

1

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Setmana 1 35’ CC + 2 rectes Descans Descans 30’ CC molt suau Descans Prova de 6KM 

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Setmana 2 Descans 30’ CC + 2 rectes Descans Descans 30’ CC molt suau 60’ CC + 4 rectes

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Setmana 3 35’ CC molt suau Descans Descans 40’ CC + 2 rectes Descans 60’ CC + 4 rectes

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Setmana 4 35’ CC molt suau Descans 35’ CC Descans 40’ CC + 2 rectes Descans Prova de 8KM

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Setmana 5 Descans 40’ CC + 6 rectes Descans 50’ CC 30’ CC Descans 50’ CC

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge

Setmana 6 Descans 40’ CC Descans 30’ CC molt suau Descans Descans Cursa de 5KM 

20’  CC + 6 pujades 
de 12’’ (amb 

desnivell) + 10 ‘ CC

20’  CC + 5 pujades 
de 1’ (amb 

desnivell) + 10 ‘ CC

20’  CC + 2x4 
pujades de 12’’ 

(amb desnivell) + 
10 ‘ CC


