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Del 21 de juliol al 31 d'agost de 2025
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Reserva la teva placa a I'Area Client del nostre web. Durada de les sessions: 45
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Durant el mes d’agost no
hi ha una planificacié especial

| 25 | 26 27 f 28 | 20 | 30 | 31 | a les sessions de cycling.
MUNTANYA B INTERVAL-LICA EXTENSIVA B AEROBICA BAIXA

Treball d'intensitats entre el 60 i el 95% de I'FTP dins de perfils
de terreny de muntanya, per millorar la forca i resisteéncia muscular.
Percepcié d'esforg alta.

FARTLEK

Variacions d'intensitat en intervals no predefinits, amb intensi-
tats entre el 55% i 110% del FTP. Percepcio d'esforc mitja.

4 Ajuntament de
" Barcelona

Treball d'intérvals de durada entre 4 i 8' d'intensitats entre
75% i 100% FTP. Amb una recuperacié del 55% al 75% de I'FTP.
que millora la tolerancia a la fatiga i la recuperacié post esforg.
Percepcié d'esfor¢c molt alta.

INTERVAL-LICA INTENSIVA

Treball en intervals de durada entre 1 3'i d'intensitats entre
75%i 115% FTP. Amb una recuperacié del 55 al 60% FTP, que
millora el temps de recuperacié. Percepcié d'esfor¢ molt alta.

v

Treball continu per afavorir la crema de greixos. La intensitat
pot oscil‘lar del 60% al 75% FTP. Percepcié d'esforc baixa.

Il AEROBICA ALTA

Treball al limit del llindar anaerobic. La intensitat oscil'la entre
el 60% al 105% de I'FTP. Percepcié d'esforg alta.
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Reserva la teva placa a I'Area Client del nostre web. Durada de les sessions: 45’
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MUNTANYA

Treball d'intensitats entre el 60 i el 95% de I'FTP dins de perfils
de terreny de muntanya, per millorar la forga i resisteéncia muscular.
Percepcié d'esforg alta.

FARTLEK

Variacions d'intensitat en intervals no predefinits, amb intensi-
tats entre el 55% i 110% del FTP. Percepcié d'esfor¢ mitja.

4 Ajuntament de
" Barcelona
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Il INTERVAL-LICA EXTENSIVA

Treball d'intérvals de durada entre 4 i 8' d'intensitats entre
75% i 100% FTP. Amb una recuperacié del 55% al 75% de I'FTP.
que millora la tolerancia a la fatiga i la recuperacié post esforg.
Percepcié d'esfor¢c molt alta.

INTERVAL-LICA INTENSIVA

Treball en intervals de durada entre 1 3'i d'intensitats entre
75% i 115% FTP. Amb una recuperacié del 55 al 60% FTP, que
millora el temps de recuperacié. Percepcié d'esfor¢ molt alta.

v

Durant el mes d’agost no
hi ha una planificacioé especial
a les sessions de cycling.

Il AEROBICA BAIXA

Treball continu per afavorir la crema de greixos. La intensitat
pot oscillar del 60% al 75% FTP. Percepcié d'esforg baixa.

Il AEROBICA ALTA

Treball al limit del llindar anaerobic. La intensitat oscil'la entre
el 60% al 105% de I'FTP. Percepcié d'esforg alta.
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Reserva la teva placa a I'Area Client del nostre web. Durada de les sessions: 45’
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B MUNTANYA

Treball d'intensitats entre el 60 i el 95% de I'FTP dins de perfils
de terreny de muntanya, per millorar la forca i resisténcia muscular.
Percepcié d'esforg alta.

FARTLEK

Variacions d'intensitat en intervals no predefinits, amb intensi-
tats entre el 55% i 110% del FTP. Percepcié d'esfor¢ mitja.
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B INTERVAL-LICA EXTENSIVA

Treball d'intérvals de durada entre 4 i 8' d'intensitats entre
75%i100% FTP. Amb una recuperacié del 55% al 75% de I'FTP.
que millora la tolerancia a la fatiga i la recuperacio post esforg.
Percepcié d'esforc molt alta.

INTERVAL-LICA INTENSIVA

Treball en intervals de durada entre 1 i 3'i d'intensitats entre
75%i 115% FTP. Amb una recuperacié del 55 al 60% FTP, que
millora el temps de recuperacid. Percepcié d'esfor¢ molt alta.

Sessions

cardiovasculars

Durant el mes d’agost no
hi ha una planificacioé especial
a les sessions de cycling.

Il AEROBICA BAIXA

Treball continu per afavorir la crema de greixos. La intensitat
pot oscillar del 60% al 75% FTP. Percepcié d'esforg baixa.

Il AEROBICA ALTA

Treball al limit del llindar anaerobic. La intensitat oscil'la entre
el 60% al 105% de I'FTP. Percepcié d'esforg alta.
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