PLANIFICACION CICLO INDOOR FEBRERO - MAYO 2022
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5 Aerobica Baja .
SESION LIBRE/TEST E I Aerdbica Alta (CAA) FLK Fartlek (FLK)
(CAB)
Sesién sin emparejar o TEST
~ Intervalica Intervalica .
MNT Montaiia (MNT) . . c Competicion (C!!)
Extensiva (IE) Intensiva (II)

Intensidad MEDIA - ALTA (75-100% FTP) Intensidad alterna ALTA - BAJA

intensidad alterna MUY ALTA - BAJA

Intensidad ALTA sostenida



