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TIPUS DE SESSIÓ

EL QUADRE PARTIT INDICA QUE HI HA 2 TIPUS D’ENTRENAMENT EL MATEIX DIA

SPINDIR OPEN ( ENTRE ZONA 2 I ZONA 5 )


SPINDIR TRAINING ( ENTRE ZONA 3 I ZONA 4 )


SPINDIR MUNTANYA ( ENTRE ZONA 3 I ZONA 4 )


SPINDIR INTERVALS CURTS ( ENTRE ZONA 2 I ZONA 5 )


SPINDIR INTERVÀL·LICA EXTENSIVA ( ENTRE ZONA 2 I ZONA 4 )


SPINDIR COMPETICIÓ  ( ENTRE ZONA 4 I ZONA 6)

Primera sessió Segona sessió

DESCARREGA-T’HO

1 2 76543

8 14131211109

15 212019181716

22 282726252423

29 30 1 2 3 4 5


