TIPUS DE SESSIO

SPIN

GENER 2024

EL QUADRE PARTITINDICA QUE HI HA 2 TIPUS D’ENTRENAMENT EL MATEIX DIA
| /SPINDIR OPEN ( ENTRE ZONA 21 ZONA 4) ;
DESCARREGA-T'HO
SPINDIR TRAINING ( ENTRE ZONA 3 1 ZONA 4)
S SPINDIR MUNTANYA ( ENTRE ZONA 31ZONA 4)
" SPINDIR INTERVALS CURTS (ENTRE ZONA 21 ZONA5)

SPINDIR INTERVAL:-LICA EXTENSIVA (ENTRE ZONA 21 ZONA 4)

SPINDIR COMPETICIO ( ENTRE ZONA 4 |1 ZONA 6)

I Primera sessio I Segona sessio




