CURSA POPULAR IGUALADA $¢
2024

Preparem—nos per la cursa popular d’lgualada de 5k en les sessions

d’educacio fisica. Uniu-vos al repte!
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1A SETMANA: &
PROVES DE CONDICIO FISICApss

Coneixer el punt de partida sera clau per comencar les sessions

d’entrenament.

Es poden repetir L

previament a la cursa.

REGISTRE DE RESULTATS 0

Recorrer una distancia de 60m en el menor temps

VELOCITAT
possible. Cal fer un bon escalfament previ 0
TEMPS:
0 0 \ \ \
. Recorrer la maxima distancia possible en 8'. Cal
RESISTENCIA : .
regular—se per poder mantenir un ritme constanta
DISTANCIA:
0 0 \
Salt horitzontal a peus junts. Anotar la distancia
FORCA o )
des del punt d'inici fins a la part del cos mes
. endarrerida en contacte amb el terra.
DISTANCIA:

La flexibilitat es treballara a través de la mobilitat la proxima setmana.

ACTIVITAT COMPLEMENTARIA CALCUL DEL RITME

La mesura mes utilitzada pel calcul del ritme de cursa a peu son els

minuts/quilometre. Calcular el ritme mitja de la prova de resistencia pot

ser una bona referencia per les proximes sessions d’entrenament.

RITME PROVA RESISTENCIA:
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2A SETMANA: &
ESCALFAMENT .

Comencar amb un bon escalfament predisposara el vostre cos per

realitzar correctament les sessions d’entrenament o la cursa.

RUTINA D’ESCALFAMENT

[ i
CARRERA . .
CONTINUA ’ \ MOBILITAT
INICIACIO: 2x4' a ritme suau ARTICULAR

descansant 1' caminant.
AVANCAT: 6-8' continuats a ritme

suau.

4 progressius de 15-20" recuperant

1" parat.

o L’escalfament sera clau per prevenir lesions i preparar 'organisme

(musculs, articulacions...).

OIniciacié i avancat son els dos grups establerts en la preparacio per la cursa

popular.

TN Generalitat de Catalunya

Departament de la Presidéncia
¥! Secretaria General de I'Esport ‘(" es or ca
i de I'Activitat Fisica




2A SETMANA: \&
TREBALL DE FORCA acasise

El treball de forca moltes vegades és el gran oblidat. Es basic per

reforcar la musculatura i evitar lesions o descompensacions.

0 Tots els exercicis es

realitzen amb parella i per

PARTS DE L’ENTRENAMENT

estacions.

[m]k1 [m]

0 0
EXERCICIS

Cada exercici es realitzara

durant 40", amb un descans de
20" (que aprofitarem per
canviar d’estacid).
Es faran tres voltes a totes les
estacions amb un descans de 1'

[u]

entre voltes.

Cal fer incis en la correcta execucio tecnica dels exercicis.

o Es pot recomanar a l'alumnat fer l'entrenament plantejat a les xarxes

socials de preparacio per la cursa popular 5k.
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3A SETMANA: \&
ENTRENAMENT Tare

Comencar amb un bon escalfament predisposara el teu cos per

realitzar correctament la sessions d’entrenament o cursa.

PLANIFICACIO

Aquesta planificacio correspon a la de la

primera setmana de la preparacio

general de les xarxes socials.

2x5" corrent a ritme molt
suau i recuperant 1'

C caminant 30' fraccionat en 3x10'
I _ fent 8' corrent i 2'

6x1' corrent al 80 % i

A o caminant
C recuperant 1° caminant

5' corrent suau

0

. 10' corrent a ritme molt

y suau i recuperar 2'

A caminant 40' fent 10" a ritme suau,

N _ 20' progressius fins al
8x1" corrent al 80 % i .

¢ ' 75% i 10" suau

A recuperant 1' caminant

T

5' corrent suau

o Els percentatges van enfocats a la percepcio de l'esfor¢ de cada

corredor/a.
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4A SETMANA: &
CONSELLS PREVIS oo

Ja tenim el repte molt a prop. Aquesta setmana us proposem uns

consells per compartir amb l’alumnat.

0 ]
NUTRICIO

« Els dies previs a la cursa sera important incloure aliments rics en hidrats de
carboni (pasta, arros, patata, cereals...).
o Cal hidratar-se constantment, sobretot les 24h previes a la cursa.

« Els dies abans de la cursa no és moment de fer proves o canvis en l'alimentacio.

0 0
CALCAT

o Per les sessions d’entrenament i la cursa cal considerar el calcat escollit (amb
una bona amortiguacio i ben cordat.
o El dia de la cursa es important no utilitzar un cal¢at que no hagim provat en

entrenaments.

0 0
I RECORDA...

o Visualitzar el recorregut de la cursa previament.

o Anar a recollir el dorsal amb antelacio.

o Estar al cas de les nostres xarxes socials. Hi trobaras informacio rellevant.
o Ves amb temps el dia de la cursa per fer un bon escalfament.

| el més important... Gaudeix—la. A pel repte!
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