PLANIFICACIO

ICLO INDOOR

CEM Sagnier i CEM Estruch

MARC 2026

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
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CAPACITAT AEROBICA BAIXA MUNTANYA

(Intensitat baixa-mitja, 65-75% FCMax.) (Intensitat mitja-alta, 75-85% FCMax.)
CAPACITAT AEROBICA ALTA INTERVALLIC EXTENSIU
(Intensitat mitja-alta, 75-85% FCMax.) (Intensitat alta-baixa, 65-85%FCMax.)
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