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Reserva la teva placa a I'Area Client del nostre web.
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. INTERVAL-LICA EXTENSIVA

Millora el temps de recuperacio. L'intérval pot
arribar del 60% al 91% f.t.p. Amb una recuperacio
del 55% al 85% f.c. Mitja-alta.

. INTERVAL-LICA INTENSIVA

Millora el temps de recuperacié. L'intérval pot arribar
del 60% al 91-105% f.t.p. Amb una recuperacid
del 55% al 85-92% f.c. Alta.
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AEROBICA ALTA

Per sobre del llindar aerobic. L'interval pot
arribar del 60% al 106-110% f.t.p. Amb una
recuperacié del 55% al 95% f.c. Alta.

D AEROBICA BAIXA

Crema de greixos. L'intérval pot arribar del 60%
al 75% f.t.p. Amb una recuperacié del 55% al
70% f.c. Baixa-mitja.
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MUNTANYA

Major resisténcia i forca muscular. Lintérval pot arribar
del 60% al 85-91% f.t.p. Amb una recuperacié del
55% al 75-80% f.c. Mitja-alta.
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Programa
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A partir del 7 de juny

Cycling
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Reserva la teva placa a I'Area Client del nostre web.
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INTERVAL-LICA EXTENSIVA

Millora el temps de recuperacié. L'interval pot
arribar del 60% al 91% f.t.p. Amb una recuperacio
del 55% al 85% f.c. Mitja-alta.

. INTERVAL-LICA INTENSIVA

Millora el temps de recuperacid. L'intérval pot arribar
del 60% al 91-105% f.t.p. Amb una recuperacio
del 55% al 85-92% f.c. Alta.

;;;;;

7\ Ajuntament de
" Barcelona

Juliol

DL DT. DC. DJ. DV. DS. DG.
12

5 60 7 s HEHECHEIN

130 14 16
19 20 22 Il
26 lEM 28 (29" 30 [Ell

Octubre

DL DT. DC. D). DV. DS. DG.

N I ER
47 5 ¢ M s ENNA
11 20 EEN 14 45
18 20 (22
el 26 (270 28 29

AEROBICA ALTA

Per sobre del llindar aerobic. L'interval pot
arribar del 60% al 106-110% f.t.p. Amb una
recuperacio del 55% al 95% f.c. Alta.

D AEROBICA BAIXA

Crema de greixos. L'intérval pot arribar del 60%
al 75% f.t.p. Amb una recuperacié del 55% al
70% f.c. Baixa-mitja.
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MUNTANYA

Major resistencia i forca muscular. Linterval pot arribar
del 60% al 85-91% f.t.p. Amb una recuperacio del
55% al 75-80% f.c. Mitja-alta.
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Cycling
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Reserva la teva placa a I'Area Client del nostre web.

El centre podra modificar el nombre, contingut, horari o espai on es realitzen les sessions quan ho consideri necessari en funcié de necessitats tecniques o climatologiques.
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. INTERVAL-LICA EXTENSIVA

Millora el temps de recuperacio. L'interval pot
arribar del 60% al 91% f.t.p. Amb una recuperacio
del 55% al 85% f.c. Mitja-alta.

. INTERVAL-LICA INTENSIVA

Millora el temps de recuperacié. L'intérval pot arribar
del 60% al 91-105% f.t.p. Amb una recuperacid
del 55% al 85-92% f.c. Alta.
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AEROBICA ALTA

Per sobre del llindar aerobic. L'interval pot
arribar del 60% al 106-110% f.t.p. Amb una
recuperacio del 55% al 95% f.c. Alta.

D AEROBICA BAIXA

Crema de greixos. L'intérval pot arribar del 60%
al 75% f.t.p. Amb una recuperacié del 55% al
70% f.c. Baixa-mitja.
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MUNTANYA

Maijor resistencia i forca muscular. Lintérval pot arribar
del 60% al 85-91% f.t.p. Amb una recuperacid del
55% al 75-80% f.c. Mitja-alta.
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