Entrenament dificultat Elevada

Dilluns

Dimarts

Dimecres

Pes

FCB

Realitzaciéo mati

Observacions

Realitzacio tarda

Observacions

FCB

Realitzaciéo mati

Observacions

Realitzacio tarda

Observacions

FCB

Realitzaciéo mati

Observacions

Realitzacio tarda

Observacions




Dijous

Divendres

FCB

Realitzaciéo mati

Observacions

Realitzacio tarda

Observacions

Realitzar I'entrenament
amb una pujada d'uns
400m+ com a minim

amb una forta pendent

FCB

Realitzaciéo mati

Observacions

Realitzacio tarda

Observacions

FCB

Realitzaciéo mati

Observacions




Dissabte

Diumenge

Realitzacio tarda

Observacions

FCB

Realitzaciéo mati

Observacions

Realitzacio tarda

Observacions

50-60%

60-75%

75-85%

85-95%

95-100%

CC Carrera continua, amb terreny en poc desnivell




CACO

Caminar i correr terreny amb desnivell

CB

Caminar amb bastons Terreny amb forta pujada

BTT

Bicicleta tot terreny

BC

Bicicleta de carretera































