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RODATGE
AERÒBIC

PASSEIG MARÍTIM

SERIES 
PISTA

MAR BELLA

RAMPES I 
ESCALES
PONT BLANC

FARTLEK
CIUTADELLA

FARTLEK
CIUTADELLA

RODATGE
PASSEIG MARÍTIM

RAMPES I 
ESCALES

MONTJUÏC

FARTLEK
CIUTADELLA

RODATGE
PASSEIG MARÍTIM
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INTERVÀLICA
EXTENSIVA 

MIXTA

CAPACITAT
AERÒBICA

ALTA
FARTLEK

INTERVÀLICA
EXTENSIVA 
MUNTANYA

INTERVÀLICA
INTENSIVA
MUNTANYA

CAPACITAT
AERÒBICA

BAIXA
FARTLEK STEADY CLIMB PIRAMIDAL

CAPACITAT
AERÒBICA

ALTA

FARTLEK

INTERVÀLICA
EXTENSIVA 
MUNTANYA

CAPACITAT
AERÒBICA

BAIXA

INTERVÀLICA
INTENSIVA 

MIXTA

INTERVÀLICA
EXTENSIVA 

MIXTA

HARDCORE 
CLIMB

STEADY CLIMB

INTERVÀLICA
INTENSIVA
MUNTANYA

FESTIU

FESTIU PIRAMIDAL FARTLEK
INTERVÀLICA

EXTENSIVA 
MIXTA

INTERVÀLICA
EXTENSIVA 

MIXTA

CAPACITAT
AERÒBICA

BAIXA

INTERVÀLICA
INTENSIVA
MUNTANYA

HARDCORE 
CLIMB

TEST DE
POTÈNCIA

RACE DAY 
PREP

PIRAMIDAL

TEST DE
POTÈNCIA


