
REPTE CURSA DE LA DONA MANRESA 2024
D I L L U N S D I M A R TS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE

1 3  D E  F E B R E R 1 5  D E  F E B R E R

FORÇA GAMBADA
ENDAVANT x20 REP.

0
1 4  D E  F E B R E R

CAMINAR 30 MIN.
+

CÓRRER 5 MIN.

1 2  D E  F E B R E R

CAMINAR 25 MIN. DESCANS

1 6  D E  F E B R E R

CAMINAR 30 MIN.
+

CÓRRER 10 MIN.

1 7  D E  F E B R E R

CAMINAR 30 MIN.
+

CÓRRER 12 MIN.

PLANXA
GOLFISTA

20 REP.

1 8  D E  F E B R E R

CÓRRER
SORTIDA LLIURE

2

2 0  D E  F E B R E R 2 2  D E  F E B R E R

GAMBADA UNILATERAL
AIXECANT GENOLL

1
2 1  D E  F E B R E R

CAMINAR 20 MIN.
+

CÓRRER 20 MIN.

1 9  D E  F E B R E R

CAMINAR 30 MIN,
+

CÓRRER 15 MIN.
DESCANS

2 3  D E  F E B R E R

DESCANS

24  D E  F E B R E R

CAMINAR 20 MIN.
+

CÓRRER 5 MIN.
(4 REPETICIONS)

+
DESCANS DE 3 MIN.

FLEXIÓ BRAÇ I 
TOCO PEU

2 5  D E  F E B R E R

CÓRRER
SORTIDA LLIURE

4

2 7  D E  F E B R E R 2 9  D E  F E B R E R

PLANXA LATERAL
SIDE 2 REP. DE 10 SEG.

6
2 8  D E  F E B R E R

CAMINAR 25 MIN.
+

CÓRRER 25 MIN.

2 6  D E  F E B R E R

CAMINAR 20 MIN,
+

CÓRRER 25 MIN.
DESCANS

1  D E  M A R Ç

CAMINAR 15 MIN.
+

CÓRRER 7 MIN.
(5 REPETICIONS)

+
DESCANS DE 3 MIN.

2  D E  M A R Ç

CAMINAR 20 MIN.
+

CORRER 6X5 MIN.

CRISS CROSS
3x20 REP.

3  D E  M A R Ç

CÓRRER
SORTIDA LLIURE

8

5  D E  M A R Ç 7  D E  M A R Ç

SCISSORS 3x15 REP.
+

ESTIRAMENTS

10
6  D E  M A R Ç

DESCANS

4  D E  M A R Ç

CAMINAR 15 MIN,
+

CÓRRER 6 MIN.
(6 REPETICIONS)

+
DESCANS DE 2 MIN.

CAMINAR 25 MIN.
+

CÓRRER 30 MIN.

8  D E  M A R Ç

CAMINAR 15 MIN.
+

CÓRRER 7 MIN.
(5 REPETICIONS)

+
DESCANS DE 2 MIN.

9  D E  M A R Ç

DESCANS

1 0  D E  M A R Ç


