CNMOLINS

SESSIO 05

n CARDIOVASCULAR @ 00:10:00
MARXA OUTDOOR
SERIES: REPETICIONS:
T Y 10 mNutS
RECUPERACIO:
< 4 .

® o00:00:00

Ves caminant tranquil, sense presses per anar

escalfant poc a poc.

B FLEXIBILITAT ESOUENA () 00:00:30

= ALTERNATIVE FORWARD LUNGE

SERIES: REPETICIONS:
T Y 10 crcosTaT

RECUPERACI0:
by 'IP

De peus, postura erguida. A l'espirar baixa a un costat
portant el brac per sobre el cap. A linspirar torna al
centre.

00:00:00

B CARDIOVASCULAR @ 001000
BUTT KICKS
SERIES: REPETICIONS:
T ' 50 PassES

RECUPERACIO:

§ o0:00:00

Corre portant els talons cap als glutis.
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Eh 7 A 4

! l Ajuntament
fy) de Molins de Rei

H FLEXIBILITAT & 00.0030
‘//' ' CROSSING TAPS
T
L SERIES: REPETICIONS:
T Y 10 c/cAmA

RECUPERAGIO:

A t

Porta una cama endavant i toca el peu amb la ma
contraria.

00:00:00

CARDIOVASCULAR & ooot00
SKIPPING
SERIES: REPETICIONS:
T Y’ 50 PASSES

v RECUPERACIO:
i’ § 000000

Corre aixecant els genolls.



CNMOLINS "

l"'l Ajuntament
ﬁ de Molins de Rei

ENTRENAMENT RUNNING

SESSIO 05

n CIRCUIT @ on.0a.00 CIRCUIT @ o010
MARXA OUTDOOR FARTLEK DE CARRERA A L'AIRE
LLIURE

- SERIES: REPETICIONS: SERIES: REPETICIONS:

T4 Y 4mnuts T ) @LI

RECUPERACIO: RECUPERACIO:

& ° A /
T oo:00:00 ¥ o00:00:00

Camina a un ritme que et permeti recuperar U'esforc de  Corre amb comoditat, si alguna cosa fa mal segueix
correr. caminant.

n CIRCUIT @ 00:04.00 _ : : .
MARXA OUTDOOR Segullm alte_rr?ant 4 rrjlnuts de caminar amb 1 mln_ut
de correr. Aixo ho faras un total de 4 vegades. Al final

acabaras caminant 10 minuts per recuperar-te.
SERIES: REPETICIONS:

T Y 10 minuts

RECUPERACIO:

/

§ 00.00:00

Camina a un ritme que et permeti recuperar Uesforc de
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CNMOLINS

SESSIO 05

ESTIRAMENT DE QUADRICEPS

SERIES: REPETICIONS:

Il ] O
T 1 TSUSEG.- IMINUT

RECUPERACIO:
§ 00:00:00

ESTIRAMENT D’ADDUCTORS TOMBAT

SERIES: REPETICIONS:
ITI 1 T 30SEG. - TMINUT
RECUPERACIO:

§ 000000

Mantens la posicid atent a la respiracié entre 30
segons i 1 minut. A Uespirar intenta estirar una mica
més, perd amb comoditat, sense dolor.

ESTIRAMENTS

FLEXIBILITAT QUADRICEPS @ 00:00:30

FLEXIBILITAT ADDUCTOR/AB @ 00:00:30

Ajuntament
de Molins de Rei

RUNNING

FLEXIBILITAT 150010SEURAL () 00.00:30
ESTIRAMENT D’ISQUIOTIBIALS EN
BIPEDESTACIO

SERIES: REPETICIONS:

Il ] O
T 1 T 30SEG. - TMINUT

RECUPERACIO:
f 00:00:00

FLEXIBILITAT LUMBARS @ 00:00:30
ESTIRAMENT LUMBAR TOMBAT

SERIES: REPETICIONS:

1l ] U
T 1 Y sosee. - 1Nt

RECUPERACI0:

§ 000000
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