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Setmana 01

Setmana 02

Setmana 03

Setmana 04

Setmana 05

Setmana 06

Setmana 07

Setmana 08

Setmana 09

Setmana 10

Setmana 11

Setmana 12

Setmana 13

Setmana 14

Setmana 15

Setmana 16

Setmana 17

50Km

58Km (Cursa 5 milles nocturnes)

60Km (Jean Bouin 10Km)

50Km

54Km

70Km (1/2 marat6 Vilanova)

54Km

64Km (Cursa dels Nassos 10Km)

75Km

80Km (1/2 maraté de Sitges)

80Km (TLL 26Km)

75Km (TLL 32Km)

75Km (1/2 marat6 de Granollers)

80Km (1/2 marat6 Barcelona)

80Km (TLL 30Km)

50Km

62,195Km (20 + maratd)



/ del 5 al 11 de novembre

Dilluns 5

16Km (a 4°40”)

Estiraments

Dimarts 6

10Km (a 4°45”)

Estiraments

Dimecres 7
12Km

6 primers km comenco a 5’ fins 4’50”” i els 6 ultims de 4’°30*” a 4’

Estiraments

Dijous 8
25Km (Casa — Ciutat Diagonal per Aigiies)

Estiraments

Divendres 9

12Km (a 4°35”)

Estiraments

Dissabte 10

Descans

Diumenge 11

Descans

50Km



/ del 12 al 18 de novembre

Dilluns 12

16Km (a 4°40”)

2x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 13

10Km (a 4°45”)

2x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimecres 14

12Km
6 primers km comencgo a 5’ fins 4°50°” i els 6 Gltims de 4°30°” a 4’

Estiraments

Dijous 15

25Km (Casa — Ciutat Diagonal per Aiglies)

2x20 abdominals + 2x10 flexions

Divendres 16

12Km (a 4°40”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 17

8Km
(quadre SKFL)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Diumenge 18

Descans

58Km



/ del 19 al 25 de novembre

Dilluns 19

16Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 20

10Km (a 4°45°’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 21

12Km
6 primers km comencgo a 5’ fins 4’50’ i els 6 tltims de 4’30 a 4’

Estiraments. 3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 22

25Km (Casa — Ciutat Diagonal per Aigiies)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 23

12Km (2 4°40”’)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 24

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 25

10Km

Descans

60Km



/ del 26 de nov al 2 de desembre

Dilluns 26

16Km (a 4°40”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 27

10Km (a 4°45°’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 28

12Km (3km d’enllag i 9km de series)
lkm a 4’45”” + 2x2000 a 4°20”* + 4x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 29

25Km (Casa — Ciutat Diagonal per Aigiies)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 30

12Km (2 4°40”’)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 1

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 2

Descans

50Km



/ del 3 al 9 de desembre

Dilluns 3

18Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 4

12Km (a 4°45”’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 5

12Km (3km d’enllag i 9km de series)
lkm a 4’45”” + 2x2000 a 4°20”* + 4x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 6
25Km (Casa — Ciutat Diagonal per Aigiies)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 7

12Km (2 4°40”’)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte &

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 9

Descans

54Km



/ del 10 al 16 de desembre

Dilluns 10

16Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 11

10Km (a 4°45°’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 12

12Km (3km d’enllag i 9km de series)
lkm a 4’45”” + 2x2000 a 4°20”* + 4x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 13

25Km (Casa — Ciutat Diagonal per Aigiies)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 14

11Km (a 4°40”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 15

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 16

21,10Km

70Km



/ del 17 al 23 de desembre

Dilluns 17

18Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 18

12Km (a 4°45”’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 19

12Km (3km d’enllag i 9km de series)
lkm a 4’45”” + 2x2000 a 4°20”* + 4x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 20

25Km (Casa — Ciutat Diagonal per Aigiies)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 21

12Km (2 4°40”’)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 22

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 23

Descans

54Km



/ del 24 al 30 de desembre

Dilluns 24

18Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 25

10Km (a 4°45°’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 26

12Km (3km d’enllag i 9km de series)
lkm a 4’45”” + 2x2000 a 4°20”* + 4x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 27

12Km (a 4°40°°/4°20°”)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 28

12Km (2 4°40”’)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 29

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 30

Descans

64Km



/ del 31 de des al 6 de gener

Dilluns 31

10Km

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 1

14Km (a 4°45”’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 2

18Km (a 4°30”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 3
12Km (a2 4°40°°/4°20°")
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 4

15Km (a 4°40”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 5

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 6

Descans

75Km



/ del 7 al 13 de gener

Dilluns 7

14Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts &

10Km (a 4°45°’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 9

12Km (2km d’enllag i 10km de series)
lkm a 4’45”* + 2x2000 a 4°20”* + 5x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 10

12Km (a 4°40°°/4°20°”)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 11

11Km (a 4°50”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 12

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 13

21,10Km

S80Km



/ del 14 al 20 de gener

Dilluns 14

14Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 15

Descans
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 16

14Km (2km d’enllag i 12km de series)
lkm a 4°45”” + 3x2000 a 4°20”* + 5x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 17

12Km (a 4°40°°/4°20°”)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 18

12Km (a 4°45”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 19

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 20

28Km (a 4°45’) TLL Viladrau

3x20 abdominals + 2x10 flexions

S80Km



/ del 21 al 27 de gener

Dilluns 21

12Km (a 4°40”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 22

Descans
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 23

14Km (2km d’enllag i 12km de series)
lkm a 4’45”” + 3x2000 a 4°20”* + 5x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 24

12Km (a 4°40°°/4°20°”)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 25

10Km (2 4°50")

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 26

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 27

27Km (a 4°35”")

3x20 abdominals + 2x10 flexions

75Km



/ del 28 de gen al 3 de febrer

Dilluns 28

14Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 29

10Km (a 4°45°’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 30

14Km (2km d’enllag i 12km de series)
lkm a 4’45”” + 3x2000 a 4°20”* + 5x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 31

10Km (a 4°40°°/4°20°”)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 1

11Km (a 4°50”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 2

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 3

21,10Km

75Km



/ del 4 al 10 de febrer

Dilluns 4

14Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 5

10Km (a 4°45°’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 6

14Km (2km d’enllag i 12km de series)
lkm a 4’45”” + 3x2000 a 4°20”* + 5x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 7
10Km (a 4°40°°/4°20°”)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres §

11Km (a 4°50”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 9

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 10

21,10Km

S80Km



/ del 11 al 17 de febrer

Dilluns 11

14Km (a 4°35”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 12

Descans
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 13

14Km (2km d’enllag i 12km de series)
lkm a 4’45”” + 3x2000 a 4°20”* + 5x1000 a 4°00°” + 2x500 a 1’50’ + 2km a 4°45”’

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 14

10Km (a 4°40°°/4°20°”)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 15

12Km (a 4°50”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 16

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Diumenge 17

30Km (ESFALT)

S80Km



/ del 18 al 24 de febrer

Dilluns 18

Descans

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 19

14Km (a 4°45”’)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Dimecres 20

12Km (a 4°45”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 21

12Km (a2 4°40°°/4°20°")
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)

Divendres 22

14Km (a 4°45”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 23

(quadre SKFL)
3x20 abdominals + 2x10 flexions

Gimnas (refor¢ cames)
Diumenge 24

3x20 abdominals + 2x10 flexions

50Km



/ del 25 de febrer al 2 de marg

Dilluns 25

Descans

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimarts 26

10Km (a 4°45”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dimecres 27

Descans

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dijous 28

10Km (a 4°45”)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Divendres 29

Descans

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Dissabte 1

(quadre SKFL)

3x20 abdominals + 2x10 flexions

Diumenge 2

42,195Km

62,195Km



