Programa
d'activitats dirigides

Valid del 29 de juliol al 2 de setembre
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Agost B INTERVAL-LICA EXTENSIVA AEROBICA ALTA

Millora el temps de recuperacio. Del 55% al 95%.

- - - - - - - L'intérval pot arribar a un 85% f.c.m Per sobre del llindar aerobic.
amb una recuperacio al 65% f.c. Alta.
29 [301 31 : :
. INTERVAL-LICA INTENSIVA . AEROBICA BAIXA
- 6 nn 9 m_m Millora el temps de recuperacio. 55-70%. Intensitat baixa-mitja.

L'interval pot arribar a un 92% f.c.m Crema de greixos.
1 2 1 3 I 1 4 - 1 7 I 1 8 amb una recuperacio al 70-75% f.c. Baixa mitja.
EEl Ed 21 220 23 2 EE MUNTANYA FESTIU
Mai isténcia i f lar.
27 29 D g™ museutar ACTIVITAT DIRIGIDA
Mitja-alta. Sense planificacié d'activitats.
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