
Entrenament matí Realització matí VSE (0-10) Observacions

DESCANS

Entrenament tarda Realització tarda VSE (0-10) Observacions

DESCANS

Entrenament matí Realització matí VSE (0-10) Observacions

CC 30min N2 N5 15min N2 + 

5x(30seg N5 + 30seg N2) + 10min 

N2

Entrenament tarda Realització tarda VSE (0-10) Observacions

DESCANS

Entrenament matí Realització matí VSE (0-10) Observacions

CC 40min N2 

Entrenament tarda Realització tarda VSE (0-10) Observacions

Entrenament Atletisme (Distància 5000 m)
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DESCANS

Entrenament matí Realització matí VSE (0-10) Observacions

CC 2km N2 + 1000m N3 + 1000m 

N4 + 1000m N5 + 5min N2 (Suau)

Entrenament tarda Realització tarda VSE (0-10) Observacions

DESCANS

Entrenament matí Realització matí VSE (0-10) Observacions

DESCANS

Entrenament tarda Realització tarda VSE (0-10) Observacions

DESCANS

Entrenament matí Realització matí VSE (0-10) Observacions

CC 30min N2 + 4 Pogresius de 

30m

Entrenament tarda Realització tarda VSE (0-10) Observacions

DESCANS
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Entrenament matí Realització matí VSE (0-10) Observacions

CC 15min N2 + 1min N5 + 1min 

N2 + 2min N5 + 2min N2 + 3min 

N5 + 3min N2 + 5min N2 + 3min 

N5 + 3min N2 + 2min N5 + 2min 

N2 + 1min N5 + 5min N2

Entrenament tarda Realització tarda VSE (0-10) Observacions

DESCANS
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