AJUNTAMENT o D'ESPLUGUES SJ Sant Joan de Déu

evenls Borcelono - Hospital

Coffle pels
Pells alenls!

SETMANA 1 (24-30 d’abril)

25’ ritme suau 50’ ritme suau

15’ suau + 10’ ritme mig + 5’ suau 20’ suau + 25’ ritme mig + 5’ suau

10’ suau + 3 séries de 10 escales + 3 progressius | 20’ suau + 3 series de 20 escales + 3 progressius +
+ 2x1K ritme mig/rec2’ + 10’ suau 6x1K ritme mig/rec2’ + 10’ suau




|
AJUNTAMENT 0 D'ESPLUGUES SJ Sant Joan de Déu

/ evenls Barcelona - Hospital
CoRfe pels
Perlts Valents!

SETMANA 2 (01-07 de maig)

35’ ritme suau 55’ ritme mig

15’ suau + 3x(2’ ritme mig + 1’ caminant) + 10’ suau | 20’ suau + 6x(3’ ritme alt + 1’ caminant) + 10’ suau

10’ suau + 3 séries de 10 escales + 3 progressius + 20’ suau + 3 series de 20 escales + 3 progressius +
2x(4’ ritme 5k)/rec3’ + 10’ suau 2x(15’ ritme 10k)/rec3’ + 10’ suau




|
AJUNTAMENT 0 D'ESPLUGUES SJ Sant Joan de Déu

/ evenls Barcelona - Hospital
CoRfe pels
Perlts Valents!

SETMANA 3 (08-14 de maig)

D 15’ ritme suau + 3x500 ritme mig/ rec2’ + 5’ suau 20’ ritme suau + 8x500 ritme alt/ rec2’ + 5’ suau

15’ suau + 3x(1’ ritme alt + 1’30’ suau) + 10’ suau 20’ suau + 5x(1’30” ritme alt + 1’30’ suau) + 10’ suau

15’ suau + 2 progressius de 15” + 5’ suau 20’ suau + 3 progressius de 15” + 5’ suau

CURSA SOLIDARIA CIUTAT D’ESPLUGUES CURSA SOLIDARIA CIUTAT D’ESPLUGUES

IMPORTANT: El dia de la cursa, realitzar 10-15’ d’escalfament 30’ abans de la sortida



