Cvycling

Programacio de sessions GENER 2019

Setmana del 7 al 12 de gener
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Setmana del 14 al 19 de gener

Setmana del 21 al 26 de gener
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. RECUPERACIO
Codi: REC %FC Max. 50-65%
Objectius: Activar i accelerar els processos
de recuperaci6 de I'organisme.

. MUNTANYA

. CAPACITAT AEROBICA BAIXA . INTERVALICA EXTENSIVA

Codi: |IE % FC Max: 65-85%
Objectius: millora del dintell anaerdbic,
aixi com del cosum d’oxigen (VO2 Max.)

Codi: CAB %FC Max. 65-75%
Objectius: Millor metabolisme dels greixos
(increment de mitocondries i enzims oxidatius).

Codi: MUN %FC Max: 75-85%
Objectius: idéntics a I'anterior, amb
una millora de la forca muscular.

Setmana del 28 de gener al 2 de febrer
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. CAPACITAT AEROBICA ALTA
Codi: CAA %FC Max: 75-85%
Objectius: desenvolupament cardiovascular
i millora del metabolisme dels gltcids

D CHALLENGE
Codi: CHA %FC Max 80-97%
Objectius: millora del ritme de competicio
i de la tolerancia o acumulacié d’acid lactic.

|:| FARTLEK |:| INTERVALICA INTENSIVA

Codi: FTK FC Max. 65-85%
Objectius: desenvolupament cardiovascular.
Millor transicié metabolica (greixos-glucids).

Codi: Il %FC Max: 65-95%
Objectius: millora del dintell anaerdbic
i de la tolerancia a I'acumulacié d’acid lactic.

SCHWININ CYCLING

Sessions amb tecnologia Myride/Schwinn



