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CYCLING
SETEMBRE

RECUPERACIO

CAPACITAT AEROBICA BAIXA
FARTLEK

MONTANYA

CAPACITAT AEROBICA ALTA
IE INTERVAL-LICA EXTENSIVA

NOTA: Veure més detall a la pagina segiient.
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S CYCLING

TIPUS DE SESSIO

INTENSITAT

QUE ACONSEGUIRAS?

IDEAL...

RECUPERACIO 50_650/ Sentir-te bé. ' . Pels que voleu iniciar-vos. .
(o] Reduir la teva sensacié de fatiga. Pels que us recupereu d’una lesié.
R Cremar greixos. Pels que veniu d’un periode llarg d’inactivitat fisica.
de la FC max. Comengar a sentir la sensacié d’entrenament. Pels que heu fet un entrenament intens el dia anterior.
CAPACITAT 65_750/ Augmentar el llindar de fatiga. . Pels que ja porteu un temps entrenant.
. (o] Que el teu cor i pulmons treballin menys Pels que voleu augmentar la carrega
AEROBICA P 4 N g g
BAIXA de la FC mé a una intensitat més alta. d’entrenament.
e lda max.
FARTLEK 65_850/ Millorar I’adaptacié al canvis d'intensitat. Pels que ja fa temps que heu comencat
o Millorar la capacitat de transferir més oxigen i voleu una mica més d’intensitat.
de la FC mé a la sang i aixi augmentar el rendiment.
e ld max.
MUNTANYA 75_850/ Millorar la resisténcia muscular a les cames. Pels que feu bicicleta de muntanya.
(o] Enfortir el cor, incrementant la seva capacitat Pels que busqueu nous reptes d’entrenament.
de la EC me i la seva mida.
e ld max.
CAPACITAT 75_850/ Millorar el rendiment fisic a nivell esportiu. Pels que busqueu millorar la tolerancia
AERéBlCA (o) Enfortir el cor, incrementant la seva capacitat a |'esfore.
i la seva mida.
ALTA de la FC max.
INTERVAL-LICA 65_850/ Millorar la capacitat de rendir al maxim Pels que voleu augmentar les vostres marques
EXTENSIVA (o] durant major temps. competitives.

de la FC max.

Accelerar el metabolisme, després d’entrenar
seguiras cremant calories.

A Aiguajoc planifiquem i dissenyem per a tu sessions variades i efectives. Tria la que tu necessites i...A ENTRENAR!!!

AIGUAJOC

CENTRE DE FITNESS



