**PROGRAMACIÓ per poder correr els “IV 10 qms urbans de Manresa” el proper 28 d’octubre:

Setmanes: 8   /   Sessions setmanals: 3
Atleta: tothom que tingui ganes de correr per els carrers de Manresa el proper 28 d’octubre
Objectiu: 10 kms urbans de Manresa
La programació dona inici el 3 de setembre.
	Dilluns
	Dimarts
	Dimecres
	Dijous
	Divendres
	Dissabte
	Diumenge

	D
	40’ corrent molt suau + estiraments + abdominals + 10 rectes 100m facils
	D
	D
	40’ corrent molt suau fent un petit canvi de 5’ al mig + estiraments + 10 rectes 100m facils
	D
	40’ corrent molt suau + estiraments + 10 rectes de 100m facils

	D
	Farlek 3
	D
	D
	40’ corrent molt suau fent un petit canvi de 10’ al mig + estiraments + 10 rectes 100m facils
	D
	45’ corrent + estiraments + 10 rectes 100m  facils

	D
	Farlek 1
	D
	D
	Interval:

10x 1’ rec trot molt suau 90”
	D
	50’ corrent + estiraments + 10 rectes 100m facils

	D
	Farlek 3
	D
	D
	Interval:

10x 90” rec trot molt suau 90”
	D
	60’ corrent + estiraments + 10 rectes 100m facils

	D
	Farlek 2
	D
	D
	Interval:

10 x 1’ rec trot molt suau 2’
	D
	45’ corrent fent un petit canvi de ritme de 10’ al mig + estiraments + 10 rectes 100m facils

	D
	Farlek 1
	D
	D
	Interval :

8 x 2’ rec trot molt suau 3’
	D
	50’ corrent fent un petit canvi de 15’ al mig + estiraments + 10 rectes 100m facils

	D
	Farlek 2
	D
	D
	Interval:

10 x 90” rec trot molt suau 2’
	D
	60’ corrent fent un petit canvi de 20’ al mig + estiraments + 10 rectes 100m facils

	D
	Farlek 1
	D
	D
	Interval :

12 x 1’ rec trot molt suau 2’


	D
	IV 10 qms urbans de Manresa


Dactiu = 40’ cc MOLT SUAU¡¡ + molts estiraments + algunes rectes facils ¡¡

En tota sessió de treball fraccionat (interval, pujades, trots, pujades, series, ….), caldrà portar a terme un escalfament previ consistent en : 20’-25’ cc molt suau + estiram. + abdominals. Per acabar, caldrà tornar a refredar durant 10’-15’cc molt suau + estiraments.

Si algú pot portar a terme una quarta sessió setmanal, aquesta serà de carerra continua facil de 40’ amb estiraments abans i desprès de la sessió.

***********************************************************************************

TREBALLS DE FARLEKS DIRIGITS (carreres continues amb canvis de ritme):

L = ritme lent

F = ritme viu, mai s’ha de correr a maxims. 

Entre el ritme L i el ritme F, no significa un gran canvi de ritme, sino una variació de ritme dins l’exercici continuat que portem a terme.

Farlek 1 = 15’L-7’F-6’L-5’F-4’L-3’F-2’L-1’F-10’L, totalitzant 53’ de treball continuat.

Farlek 2 = 15’L-4’F-4’L-3’F-3’L-2’F-2’L-1’F-2’L-2’F-3’L-3’F-4’L-4’F-10’L, totalitzant 62’ de treball fraccionat.

Farlek 3 = 15’L-3’F-3’L-2’F-2’L-1’F-1’L-45 segons F- 1’L-30 segons F-1’L-15 segons F-10’L, totalitzant 41’ de treball fraccionat

TREBALLS D’INTERVAL :

Son treballs on es repeteix de forma sistematica una fracció de temps actiu amb una fracció de temps de recuperació. El treball actiu MAI ha des ser a tope ¡¡¡. La recuperació es trotant MOLT SUAU, com vulgarment es diu « xafant reim ». MAI S’HA D’ARRIVAR A L’EXTENUACIÓ. Son treball aerobics, controlant el nostre ritme en tot moment del treball.  
En tota sessió de treball fraccionat (interval) caldrà portar a terme un escalfament previ consistent en : 20’ cc molt suau + estiram. + abdominals. Per acabar, caldrà tornar a refredar durant 10’cc molt suau + estiraments.

CONSELLS IMPORTANTS :

*Cal fer 5-10 minuts d’estiraments abans i desprès de correr. 

*Mai s’ha de correr a tope ¡¡¡. Sempre hem de correr de forma controlada, i a ser possible, els treballs sempre han de ser progressius. Es a dir, quan es corri mes, ha d’estar al final de cada sessió. Hem d’anar sempre amb reserves.

*Cal hidratar-nos be. Si tenim necessitat de beure, hem de donar aigua al nostre cos. 

*Hem de fer abdominals en cada sessió. Les farem en petits grups de repeticions. En grups de 5 , en grups de 10, i …. Aixins anar en augment sempre hi quan ens sigui possible.

*Per anar be, els rodatges els farem per terrenys plans, a ser possible. De fer-ho en terreny amb desnivells, minorarem ostensiblement el ritme en els trams de pujada.

· Hem d’aconseguir correr optimitzant al maxim el nostre esforç. Per aconseguir-ho, haurem de fixar-nos en correr de la millor manera possible : 

· Que tots els eixos del nostre cos, es desplaçin en una mateixa direcció (peus, cames, braços, vista). La direcció sempre es la mateixa : endavant. Per tant, tot els eixos del cos abans esmentant han de mirar endavant.

· No aixecarem massa els genolls per intentar correr de forma econòmica.

CIRCUITS PER ELS VOLTANTS DE MANRESA ON ES POT PORTAR A TERME ELS TREBALLS :

En el parc de l’Agulla, donant voltes al llac o donant voltes al parc. La volta al llac fa 1 quilòmetre.

En la sequia de Manresa, amb sortida i arrivada al Parc de l’Agulla

Per el circuit de footing de la Zona esportiva del Congost, per els voltants dels 3 camps de futbol. La volta fa 700 metres.

Per l’Estadi d’Atletisme de El Congost, per la seva gespa, i per el seu passeig que l’envolta (de 500 metres). Per accedir a l’instal.lació, s’ha de soci de Club Atlètic Manresa.

Per el camí que va del Bosc de la Suanya al Gorg Blau. Te una llargaria de 2500 metres. 

