HERARE PLANIFICACIO CICLISME INDOOR DUET TIANA (JUNY 2019)
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DENOMINACIO | INTENSITAT OBJECTIU BENEFCI
_ CARDIACA
s R e 2 . . . lalties/lesions. A i
RECUPERACIO 50'65% ecuperaci6 activa després de sessions dures, intenses i/o malalties/lesions. Aquesta sessio

és apte per qualsevol nivell de forma fisica.

Millorar la Capacitat Aerobica, el metabolisme de greixos/gltcids i el canvi de vies energeéti
-850 . - .
FARTLEK 65 85 /0 La millor sessi6 per fer un entrenament cardiac global.

~ Millorar el metabolisme dels gltcids i desenvolupar el Sistema Cardiovascular. Has de tenir un
CAP. AEROBICA ALTA 75'85% nivell mig de forma fisica per mantenir aquesta intensitat durant 45'.

Millorar el Dintell Anaerdbic i el Consum d'Oxigen. Tot i que estem treballant dintre del rang
INTERV. EXTENSIVA 65'85% saludable, I'exigéncia d'aquesta sessié avaluara el teu progrés fisic.

Millorar el Consum d'Oxigen Maxim, la Capacitat i Poténcia Aerobica. Per gaudir d'aquesta
- 0 e . . .
INTERV. INTENSIVA 65 95 A) sessio, el teu nivell fisic ha de ser alt. Si no és aixi, vine a fer-la al teu ritme i gaudeix!
Millorar la capacitat d'Alt Rendiment. Només per dies molt especials i com a premi per tot
CHALLENGE + DEL 800/0 I'entrenament fet abans.
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