PLA D'ENTRENAMENT

CURSA DIR-GU'25
SUB60

A TENIR EN COMPTE

Escalfament i tornada a la calma: Assegureu-vos d'escalfar i refredar adequadament abans i després
de cada sessio d'entrenament.

Hidratacio i Nutricio: Mantingues una bona hidratacid i una dieta balancejada per donar suport al teu
entrenament.

Escolta el teu Cos: Si sents dolor o molésties, ajusta el teu entrenament i considera descansar o
visitar un professional de la salut.

Somni i Recuperacid: Assegureu-vos de dormir prou per permetre que el vostre cos es recuperi
adequadament.

GESTIO DE L'ENTRENAMENT:

Assegureu-vos de fer cada entrenament en la intensitat adequada. T'oferim una taula perqué puguis
entendre cada intensitat.

Si utilitzeu un monitor de FC o smartwach, podeu seguir les columnes de zones i %.

Si no utilitzes cap metode de control, utilitza la percepcid desforg, i com et sents a cada moment.

GESTIO DE LA PLANIFICACIO:

Mesoscicle 1-2: Acumulacio (8 setmanes)
Mesocicle 3: Transformacio (2 setmanes)
Mesocicle 4: Realitzacid (2 setmanes)
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PLA D’ENTRENAMENT

CURSA DIR-GU'25
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MESOSCICLE 1: ACUMULACIO
4 N\ N\

Dia 1: 3' Caminant + 1' Trot suau. Z1x 4
SETMANA1 Dia 2: 3' Caminant + 1' Trot suau. Z1 x 6
AJUST Dia 3: 2' Caminant + 1' Trot suau. Z1x 4
\__ U Y,
4 N [ )
Dia 1: 2 Caminant + 1' Trot suau. Z1x 4
SETMANA 2 Dia 2: 2' Caminant + 1' Trot suau. Z1x 6
CARREGA Dia 3: 1" Caminant + 1' Trot suau. Z1x 4
\__ VRN J
4 N [ )
Dia 1: 1" Caminant + 1' Trot suau. Z1x 6
SETMANA 3 Dia 2: 1" Caminant + 2' Trot suau. Z1x 4
CARREGA Dia 3: 1' Caminant + 2' Trot suau. Z1x 6
\__ VRN J
4 N [ )
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LLEGENDA TECNICA
RITMES

[1: Cursa suau. Mantenir una conversa és facil.
12: Carrera Intensa. A prop del teu ritme de competicid 10k.
£3: Maxima intensitat.
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SUB60

MESOSCICLE 2: ACUMULACIO

4 N\ /7 N\
Dia 1: 10" de trot suau a Z1 + 4' caminant x 2
SETMANA 5 Dia 2: 12' de trot suau a Z1 + 4' caminant x 2
CARREGA Dia 3: 15' de trot suau a Z1 + 4' caminant x 2
\_ /L J
4 N [ N\
Dia 1: 5 km de trot suau a Z1
SETMANA 6 Dia 2: 3 km Z1+ 4x (1' caminant + 1" Z1 + 1' 22) + 1 km Z1
CARREGA Dia 3: 35 minuts trot suau Z1
\__ /L J
4 N [ N\
Dia 1: 5 km de trot suau a Z1
SETMANA 1 Dia 2: 3 km Z1 + 4 séries de 200 metres a Z3 (desc 2') + 1 km Z1
X0C Dia 3: 45 minuts de trot suau Z1
\__ /L J
4 N [ N\
Dia 1: 2' caminant + 5' de trot suau a Z1 x 3
SETMANA 8 Dia 2: 2' caminant + 5' de trot suau a Z1 x 4
CARREGA Dia 3: 2' caminant + 5' de trot suaua Z1x 5
N\ /L J
LLEGENDA TECNICA
RITMES

1: Cursa suau. Mantenir una conversa és facil.
12: Carrera Intensa. A prop del teu ritme de competicid 10k.

13: Maxima intensitat.
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MESOSCICLE 3: TRANSFORMACIO

4 N\ [ )
Dia 1: 7 km Trot suau. Z1
SETMANA'9 | { pia 2: 3 km 21 + 3 series de 500 metres a Z3 (desc 2) + 1 km Z1
CARREGA Dia 3: 45 minuts de trot suau Z1
N\ L _J
4 N\ [ N\
Dia 1: 8 km de trot suau a Z1
SETMANA 10 Dia 2: 3 km Z1 + 4 series de 500 metres a Z3 (desc 2') + 1 km 71
IMPACTE Dia 3: 45 minuts de trot suau Z1
\_ VAN J
MESOSCICLE 4: REALIZACIO
4 N\ [ N\
DDia 1: 6 km de trot suau a Z1
SETMANATT | f pia 2: 3 km 71 + 2x (4 séries 200m 23 amb 1:30 desc entre séries) + 1 km Z1
ACTIVACIO Dia 3: 45 minuts trot suau Z1
\_ VAN /
4 N\ [ N\
Dia 1: 4 km de trot suau a Z1
SETMANA12 | f pia 2: 3 km 71 + 4 séries de 100 metres a Z3 (desc 1) + 1 km Z1
COMPETICIO Dia 3: CURSA DIR-GU 2025
\_ VAN J
LLEGENDA TECNICA
RITMES

[1: Cursa suau. Mantenir una conversa és facil.

12: Carrera Intensa. A prop del teu ritme de competicio 10k.
[3:
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Maxima intensitat.
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