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Objectius de les diferents sessions de CICLEINDOOR

NOMENCLATURA CODI % FCmax OBJECTIUS

1. Activa i accelera els processos de recuperacié de l'organisme.
2. Augmenta el reg sanguini en el muscul i preveu les contractures.

RECUPERACIO REC 50-65%

3. Sessiod idonia per recuperar després d'una altra sessio molt intensa.

‘ 1. Millora del metabolisme dels greixos (increment en el nimero de
CAPACITAT AEROBICA BAIXA CAB 65-75%  mitocondries i enzims oxidatius).

2. La millor sessi6 per construir una bona base aerobica.

1. Desenvolupament cardiovascular i millora del metabolisme dels glucids
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(increment d'enzims glucolitics).
2. Increment de la potencia aerobica i del dintell anaerobic.

Idéntic a I'anterior, amb una millora de la forca muscular del tren inferior.
Increment de la resistencia muscular.

Treball amb grans resistencies.

Millora la capacitat aerobica.

Acostuma a I'esportista als canvis de ritme.

Sessi6 variada simulant un recorregut desconegut.

Millora del dintell anaerobic, aixi com del consum d'oxigen (VO,max).

Periodes de treball (pics entre 3 i 8 minuts) i descans en relacio 2:1.
Millora de la tolerancia a I'acumulacié de I'acid lactit (lactat).

Millora i increment de la capacitat de recuperacio.

. Identic a I'anterior, amb treballs que sobrepassen el dintell anaerobic, per
aixi millorar la capacitat anaerobica.

2. Periodes de treball (pics entre 1 i 3 minuts) i descans en relacio 2:1.

1. Simula una competicio.

2. S'intenta treballar a 'umbral anaerobic o lleugerament per sobre durant un
periode maxim de 60 minuts.
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