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Programa d’entrenament
Maraté 14 setmanes

Temps objectiu:

Finisher
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Mesocicle Acumulacio
Microcicle 1 - Carrega
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Mesocicle Acumulacio
Microcicle 2 - Carrega

Dilluns Rodatge 50° Dilluns DESCANS
(6°30 min/km)
Dimarts DESCANS Dimarts Rodatge 65
(630 min/km) + Forga
Dimecres Rodatge 60° .
(6'30 min/km) Dimecres DESCANS
Dijous DESCANS Dijous Rodatge 70°
(6’30 min/km)
Divendres = Rodatge 70°
(6°30 min/km) Divendres = DESCANS
Dissabte DESCANS Dissabte Rodatge 40°
(6"30 min/km)
+ Estirar
Diumenge Rodatge 80° Diumenge  Rodatge 80

(50 min a 6°40 min/km
+ 20 min a 6'20 min/km
+10 min a 6°00 min/km)

(50 min a 6°40 min/km
+ 20 min a 6'20 min/km
+10 min a 6°00 min/km)
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Mesocicle Acumulacio
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Mesocicle Acumulacio
Microcicle 4 - Carrega

Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS
Dimarts Rodatge 50° Dimarts Rodatge 65
(6°30 - 7700 min/km) (630 min/km ) + Forga
+ Forga
Dimecres DESCANS Dimecres DESCANS
Dijous Rodatge 50 Dijous 20" Escalfament
(630 - 7700 min/km) + 2 x 12" (6°30 min/km)
Rec: 10min (6°00 min/km)
+ 10" Tornada a la calma
Divendres = DESCANS
Divendres DESCANS + Estirar
Dissabte Rodatge 20 suau
Dissabte Rodatge 40°
(6°30 min/km)
Diumenge  TEST 5KM
Diumenge Rodatge 90°

(60 min a 6°30 min/km
+ 20 min a 610 min/km
+ 10 min a 5°50 min/km)
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Programa d’entrenament
Maraton 14 setmanes

Temps objectiu:
Finisher
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Mesocicle Acumulacio
Microcicle 5 - Carrega
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Mesocicle Acumulacio
Microcicle 6 - Xoc
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Mesocicle Acumulacié
Microcicle 6 - Recuperacio

Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS
Dimarts Rodatge 70° Dimarts Rodatge 70°
(630 min/km ) (6°30 min/km )
+ Forga + Forca
Dimecres DESCANS Dimecres DESCANS
Dijous 20" Escalfament Dijous 20 Escalfament
+ 3 x 8 (6715 min/km) +5x 5 (5’50 min/km)
Rec: 3min (6°40 min/km) Rec: 3 min(6°30 min/km)
+ 10" Tornada a la calma 10" Tornada a la calma
Divendres = DESCANS + Estirar Divendres = DESCANS + Estirar
Dissabte Rodatge 45 Dissabte Rodatge 45
(6°30 min/km) (6’30 min/km)
Diumenge Rodatge 90° Diumenge Rodatge 80°

(60 min a 630 min/km
+ 20 min a 610 min/km
+10 min a 5’50 min/km)

(50 min a 640 min/km
+ 20 min a 6°20 min/km
+ 10 min a 6°00 min/km)
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Mesocicle Acumulacio
Microcicle 8 - Carrega

Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS
Dimarts 20" Escalfament Dimarts Rodatge 40°
+ 4 x 3" (545 min/km) (6°30 min/km )
Rec: 2 min (6°30 min/km) + Forga
+ 10" Tornada a la calma
Dimecres DESCANS
Dimecres DESCANS + Estirar
Dijous 20" Escalfament
.. + i i
Dijous DESCANS + Estirar re6c?( ;OS;E (&8 /L)
+10'Tornada a la calma
Divendres Rodatge 45 : ;
Divendres = DESCANS + Estirar
(6’30 min/km)
Dissabte DESCANS + Estirar Dissabte Rodatge 50°
(6°30 min/km)
Diumenge ENTRENAMENT Diumenge  Rodatge 90"

PRESENCIAL Rodatge 80'
amb 10km centrals
ritme estable @6'00-6'05

(60 min a 630 min/km
+ 20 min a 610 min/km
+10 min a 5’50 min/km)
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Programa d’entrenament
Maraté 14 setmanes

Temps objectiu:
Finisher
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Mesocicle Transformacié
Microcicle 9 - Xoc
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Mesocicle Transformacio
Microcicle 10- Xoc
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Mesocicle Transformacio
Microcicle 11 - Carrega
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Mesocicle Transformacio
Microcicle 12 - Recuperacié

Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS
Dimarts 20" Escalfament Dimarts 20" Escalfament
+ 3 x 1500m (5°30 min/km) + 3 x 1500m (530 min/km)
rec: 1’30 parat rec: 1'30" parat
+ 10" Tornada a la calma + 10" Tornada a la calma
Dimecres DESCANS Dimecres DESCANS
Dijous Rodatge 15 Dijous Rodatge 15
+ 2x (3x (1min fort en pujada + 2x (3x (1min fort en pujada
+ la baixada trotant rec)) + la baixada trotant rec))
rec entre blocs: 3min rec entre blocs: 3min
+ rodatge 15 + Rodatge 15
Divendres DESCANS + Estirar Divendres = DESCANS + Estirar
Dissabte = Rodatge 40° Dissabte Rodatge 30°
(6'30 - 7700 min/km ) (6'30 - 7700 min/km )
Diumenge Rodatge 25km:
: .l eDreams
Diumenge 20' Cal + 3x5km

ODbj. FINISHER

®@6' km r/5' suau
+ 5-10' Tornada a la calma

Dilluns DESCANS + Estirar Dilluns DESCANS
Dimarts Rodatge 50° Dimarts Rodatge 45
(6°30 min/km ) (6°30 min/km o més lent)
+ Forga
Dimecres DESCANS Dimecres DESCANS
Dijous Rodatge 20" (6°00 min/km) Dijous 20 escalf.
+ 4 x 2000m (5°30min/km) + 6x 1000 (5°50 min/km)
rec: 2" parat rec: 1 min parat
+ 10" Tornada a la calma + 10" Tornada a la calma
Divendres Rodatge 20 Divendres = DESCANS + Estirar
+ 2x[ 4x (30" fort en pujada
rec: la baixada trotant)
rec entre blocs: 3°)
+ Rodatge 20’ Dissabte Rodatge 70°
(40 min a 6°30 min/km
Dissabte DESCANS + 20 min a 610 min/km
+10 min a 5°50 min/km)
Diumenge ENTRENAMENT PRESENCIAL Diumenge  DESCANS + Estirar

TEST Maxim 30km:

20' Cal + 20-25km ritme
constant objectiu MARATO
+ 5-10' Tornada a la calma
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Mesocicle Realitzacio Mesocicle Realitzacio
Microcicle 13 - Recuperacio Microcicle 14 - Competicié
Dilluns DESCANS Dilluns DESCANS
42 km descobrint els llocs més
emblematics de Barcelona
Dimarts Rodatge 60° Dimarts 20’escalf.
(630 min/km o més lent) +3x 400 (5745 min/km)
rec: 1 8 88 8 400
+10° o .00 &
10" Tornada a la calma s se\s sss
Dimecres DESCANS + Estirar . e 00 00 &
Dimecres DESCANS + Estirar N@” &8 88 8
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+ 3x 1500 (6°00 min/km ljous Rodatge 30
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+ 10" Tornada a la calma .
Divendres  DESCANS + Estirar :;;: =l= "l = ": ";
Divendres DESCANS + Estirar 'BI4d RI IR AR N ase
M HHR S
Dissabte DESCANS
Dissabte DESCANS
Diumenge @ ZURICH
Diumenge 15' escalf. N
+ 2x6000: 1° 5'50/km
+ 2°6'-6'10/km)
+ 5' Tornada a la calma




