PLANIFICACIO
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CEM Sagnier i CEM Estruch
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CAPACITAT AEROBICA BAIXA MUNTANYA

(TREBALL ENTRE EL 65% - 75% DE LA FCMAX) (TREBALL ENTRE EL 75% - 85% DE LA FCMAX)
CAPACITAT AEROBICA ALTA INTERVALLIC EXTENSIU
(TREBALL ENTRE EL 75% - 85% DE LA FCMAX) (TREBALL ENTRE EL 65% - 85% DE LA FCMAX)
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