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EL CUADRO PARTIDO INDICA QUE QUE HAY DOS TIPO DE ENTRENAMIENTO EL MISMO DiA

~ | /SPINDIR OPEN ( ENTRE ZONA 2Y ZONA5)
DESCARGATELO

SPINDIR TRAINING ( ENTRE ZONA 3 Y ZONA 4)

S SPINDIR MONTANA ( ENTRE ZONA 3 Y ZONA 4)
2 SPINDIR INTERVALOS CORTOS ( ENTRE ZONA 2 Y ZONA5)

SPINDIR INTERVALICA EXTENSIVA (ENTRE ZONA2Y ZONA4)

SPINDIR COMPETICION (ENTRE ZONA 4 Y ZONA 6)

I Primera sesion I Segunda sesion




