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Bloc 1

Sub 60 minuts

Acumulacio
Setmana Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
8 x caminar 2’ + 10 x caminar 2" + 10 x caminar 2’ +
1 Descans , Descans s Descans s Descans
trotar 1 trotar 1 trotar 1
12 x caminar 2’ + 8 x caminar 1" + 8 x caminar 1" +
2 Descansa § Descans s Descans s Descans
trotar 1 trotar 2 trotar 2
10 x caminar 1" + 6 x caminar 1" + 6 x caminar 1" +
3 Descans s Descans , Descans R Descans
trotar 2 trotar 4 trotar 4
4 Descans 4xcaminar 1"+ Descans 4 x caminar 1"+ Descans Caminar 5+ Descans
trotar 8 trotar 8 trotar 15’
Llegenda tecnica
Ritmes Forca
Z1: Carrera suauMantenir una conversa és facil. Incorporar algun dia de descans per fer un entrenament

Z2:
Z3:

Cursa intensa. A prop del teu ritme de competicio 10k.

Maxima intensitat.

de forga o activitat de club
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Tipus de control de I'entrenament

Percepcio
Subjectiva Sensacions Zona pulsometre Freqgliéncia cardiaca
(del'1-10)

Programa DiR

Activitat molt lleugera Zona 1 60-65%

Qualsevol activitat que no sigui dormir, ,, . , L.
veure televisié o estar assegut. Recuperacio Fregliéncia cardiaca maxima

Activitat lleugera .
Sent com si poguessis mantenir una activitat Zona 2 65-75 /o

durant hores. Pot respirar facilment i Resisténcia aerdbica Freqiiéncia cardiaca maxima
portar una conversa.

Activitat moderada Zona 3 75-829%

Podeu fer exercici durant llargs periodes : - - ) -
de temps. Podeu mantenir una conversa curta. Llindar aerobic Freqgiiéncia cardiaca maxima

Activitat vigorosa Zona 4 82-89%

A punt de tornar-se incomode. : L S : Sor
Sense al, pot dir una pregaria. Llindar anaerobic Freqiiéncia cardiaca maxima

Activitat molt intensa Zona 5 89-949,

Molt dificil continuar amb l'activitat. Tot just o . L
pot respirar i dir una sola paraula. V02 MAX / Velocitat Freqgliencia cardiaca maxima

AL AUICEICS Zona 6 94-100%

Gairebé impossible seguir 'activitat. e . .
Completament sense alé. Incapac de parlar. Neuromuscular / Forga Freqiiencia cardiaca maxima




