Programa
d'activitats dirigides
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INTERVAL-LICA EXTENSIVA AEROBICA ALTA MUNTANYA

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

. INTERVAL-LICA INTENSIVA

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

Ajuntament de
Barcelona

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.

. AEROBICA BAIXA

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

ECHNOGYM

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

FESTIU

ACTIVITAT DIRIGIDA
Sense planificacié d'activitats.
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INDOOR TRAINING



