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EQUIPS FEDERATS
1a SESSIÓ 
- Escalfament: 8-10 min. a trot suau + mobilitat articular + estiraments

- Entrenament principal:  2 sèries de carrera continua de 10 min, amb un ritme mig sense aturar-vos.   

Entre les 2 sèries, realitzar exercicis de força: flexions-abdominals-“sentadillas”-lumbars (3 sèries x 15-20 repeticions)

- Tornada a la calma: Estiraments (molt important!!)

2a SESSIÓ
- Escalfament: 10 min. a trot suau + mobilitat articular + estiraments

- Entrenament principal:  2 sèries de carrera de 12 min.     

Entre les 2 sèries, realitzar exercicis de força: flexions- tríceps-dorsals-abdominals (3 sèries x 15-20 repeticions)

- Tornada a la calma: Estiraments (molt important!!)

3a SESSIÓ
- Escalfament: 10 min. a trot suau + mobilitat articular + estiraments

- Entrenament principal:  20 min. de carrera continua, amb un ritme que vagi de menys a més, sense aturar-vos.

 - Circuit de flexions i abdominals (3 sèries x 20-25 repeticions)

- Tornada a la calma: Estiraments (molt important!!)

4a SESSIÓ
- Escalfament: 10 min. a trot suau + mobilitat articular + estiraments

- Entrenament principal:  3 sèries de carrera de 10 min, amb un ritme mig-alt. 

Entre les sèries descanseu uns 5 minuts, en els quals heu de fer sèries de pujada d’escales (5x15-20 escales, entre cada una de les sèries)

- Tornada a la calma: Estiraments (molt important!!)

5a SESSIÓ
- Escalfament: 10 min. a trot suau + mobilitat articular + estiraments

- Entrenament principal:  25 min. de carrera continua de menys a més, cadascú al seu ritme
     Sèries de skipping-cames enrera-flexions-abdominals-lumbars (3 sèries x 20-25 repeticions)
- Tornada a la calma: Estiraments (molt important!!)

