PLANIFICACION SESIONES CYCLING DICIEMBRE - Duet Fit Via Augusta
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Millorar Ia capacitat d’Alt Rendiment. Només per dies molt especials i com a premi per tot I'entrenament fet abans.
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Recuperaci6 activa després de sessions dures, intenses i/o malalties/lesions. Aquesta sessié és apte per qualsevol nivell de forma fisica.

Millorar el gliicids i

Millorar el Dintell Anaerdbic i el Consum d’Oxigen. Tot i que estem treballant dintre del rang saludable, I'exigéncia d'aquesta sessi6 avaluara el teu progrés fisic.

gaudeix!

el Sistema C: Has de tenir un nivell mig de forma fisica per mantenir aquesta intensitat durant 45".

Millorar el Consum d’Oxigen Maxim, la Capacitat i Poténcia Aerobica. Per gaudir d’aquesta sessi6, el teu nivell fisic ha de ser alt. Si no és aixi, vine a fer-la al teu ritme i
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