CALENDARI RUNNING BY GLAROR 2023 - 2024
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Preparacio curses:

® Cursadels Nassos

@ Mitja Marato de Barcelona
Claror Spartan Challenge
Marato de Barcelona

@ SalomonRace



TIPOLOGIA D'ENTRENAMENTS

ENTRENAMENT CREUAT

Es un entrenament d’un altre esport
que ens ajuda a millorar el rendiment de
'esport principal que practiquem.

ENTRENAMENT GRGO

Entrenament on es combina trams
caminant i d’'altres corrent.

ENTRENAMENT RAMPES

Escull un tram de rampes i realitza
pujades el més rapid que puguis.

ENTRENAMENT ESGALES

Es un entrenament en escales d’'un minim de 20 escalons.

Puja:

Escalo per escalo

2 escalons a la vegada

3 escalons a la vegada

Salt de peus junts escalo per escalod
Salt de peus junts de 2 escalons

Repeteix 3 vegades

Baixada sempre caminant

Z1 ZONA 1: Inferior al 60% ZONA 2: 60% - 75%
Ritme del dia a dia, treball Treball facil on la respiracio
facil, on pots mantenir una es controlada. El ritme és

conversa. Activacio facil de mantenir i comode.
tornada a la calma.

ZONA 3:75% - 85% Z 4 ZONA 4:85% -90%

23 Treball mitja, es pot Treball dificil, costa controlar
controlar la respiracio pero la respiracio i nomes es
amb conversa entretallada. poden dir monosiltlabs.

ZONA 5: Superior 90%
Treball dificil. No es pot
parlar.
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Properes Curses @ Cursadels Nassos
@ Mitja Marato Barcelona




10' trot suau z1
2x (15'z3 + 2'z1)

10' trot suau z1
6 x1000m z3/z4
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
10x400m z4
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
3x(400m + 200m + 100m)z4
Recuperacions completes +1'30"
entre blocs 3'

10' trot suau z1
6 x1000m z3/z4
Recuperacions completes
+1'30"

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

10' trot suau z1
Séries escales i rampes

10' trot suau z1

2x(15'z2 +3'z4 + 2'21)

10' trot suau z1

3x(2'z1+2'z2 + 2'z4)

10' trot suau z1

3x(2'zZ1+2'z2 +2'24)

O1

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

02

Properes Curses

10' rodatge z1
2x (18'z3 +10'21)

10' trot suau z1

Seéries escales i rampes

10' rodatge z1
6x (3'z4+2'z1)

03

Rodatge llarg 80' 22

Rodatge llarg 90"
3x (2km z3 + 1km z2)

Rodatge llarg 90"
2x (3km z3 + 1km z2)

Rodatge llarg 90"
2x (4km z3 + 2km z2+
1'z1)

04

@ Mitja Marato Barcelona

) Claror Spartan Challenge
) Marato de Barcelona



FEBRER

10' trot suau z1

6x( 2'24 + 2'71) Entrenament For¢ Rodatge llarg 80
10' trot suau z1 4
Rodatge d’activacié MITJA MARATC
Sx400miSs Entrenament Forg g .
Recuperacions complet 40'z2: 5x 1'z4 DE BARCELONA
+1'30" M R S e e
12 13 14 1560' de rodatee 16 17 18
Descans 40'suau z1 Entrenament Forca , 'g Entrenament Forca Descans Rodatge de 60' z2
2x (10'z3 + 5' z2)
[ 2010 trot suau z1 2 °40' trot suau z1 = 2410' rodayge z1 EdtrenamentiaiiEE
Descans B ) Entrenament Forca : ) Entrenament Forca , , 10' trot suau z1
Séries escales i rampes 10x (2' z3+1'z1) 8x(2' z3+1'z1) Farlek per muntanya
26 o7 10 tICESEE 28 2910’ trot suau z1 01 02 03
Descans 3x(400m +200m +100m)24 Fhtrenament Forga  2x (2km 22 + 1km 23 +
Recuperacwns entre series
+1'30" 2km z2 + 2km z1)

Properes Curses @ Mitja Maraté Barcelona
) Claror Spartan Challenge
Marato de Barcelona



- . - . Ié)lltrenament Forca i Descans Rodatge 80" 2x (2,5km
¢ z2 +1,5km z3 + 1km z4)
10' trot suau z1
= Descall 05 6 x 1000m 23/24 Igr?trenament Fored 0710 trot suau z1 Ié)r?trenament Fored OEi@!odatge llarg 80" CLAROR SPARTAN
Recuperacions completes ¢ Seéries escales i rampes & 3x (3km z3 + 1km z2) CHALLENGE
+1'30"
11 12 13 14 A0S 15 16 17 1 1
10' trot suau z1 Escales: 10 rOd atge Zl
Descans Series escalesiitat TR Entrenament Forga S Entrenament Forca Descans 6x (3'24+2'21)
3km z2 / 2km z3 / 1k z4
18 1g 10" trotSHEEES 20 21 10 trot suau z1 22 23 .. 24
Rodatge activacio z
Descans e Entrenament Forca 5x2000 23 Descans s MARATO DE BCN
Recuperacions completes Recuperacions +1'30" 40'z2 amb: 5x1'z4
+1'30"

60' rodatge amb:
2x (10'z3 + 5' z2)

40' trot suau z1

Entrenament Forca

Entrenament Forga Rodatge de 60' z2

Properes Curses Claror Spartan Challenge
Marato de Barcelona
@ SalomonRace



ABRIL

Descans

10' trot suau z1
2x (15'z3 + 2'z1)

10' trot suau z1
3x2000m z3
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
5x400m z4 + 5x200m z4
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
Séries escales i rampes

entre blocs 3'
10' trot suau z1
6 x1000m z3/z4

Recuperacions completes

+1'30"

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forcga

Entrenament Forga

10' trot suau z1
Séries en escales i
rampes

10' trot suau z1
4x (3'z3 +2'z2 +1'z4)
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
6x (3'z2+3'2z3+1'24)

2' recuperacio entre serie

10' trot suau z1
3x(2'z1+2'22 + 2'z4)

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Properes Curses

10' rodatge z1
2x (18'z3 +10'z1)

10' trot suau z1
Séries en escales i rampes

10' rodatge z1
6x(3'z4+2'21)

Entrenament creuat

Rodatge llarg 80' z2

SALOMON RACE
BARCELONA

Rodatge llarg 90' con:
2x(3km z3 + 1km z2)

Rodatge llarg 90' con:
Montana

@ SalomonRace



10' trot suau z1
5x400m z4
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
6 x1000m z3/z4
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
10x400m z4
Recuperacions completes
+1'30"

10' trot suau z1
z4(400m/200m/100m/200m/3
00/400m)
Recuperacions entre series de
1'30"
entre blocs 3'

Entrenament Forcga

Entrenament Forga

Entrenament Forga

Entrenament Forga

10' trot suau z1
6x(2'z4 + 2'z1)

10' trot suau z1
5x(5'z2 + 3'z3 + 2' zZ4)

10' trot suau z1
2x(15'z2 + 3'z4 + 2'z1)

10' trot suau z1
6x(3'22+3'23)

2' recuperacio entre série

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament Forca

Entrenament creuat

Rodatge d’activacio
40'z2 amb:
5x1'z4

10' trot suau z1
Series en escaleras y
rampas

10' rodatge z1
6x(3'24+2'21)

Rodatge llarg 80"

Rodatge llarg 90'
10' trot suau z1
Farlek muntanya

Rodatge llarg 90' amb:
3x(2km z3 + 1km z2)

Rodatge llarg 90' amb:
2x(3km z3 + 1km 22)



