Allenamenti tipo

72:80%
81-89%
6) Veloce 90-95%

96-100%

19) Resistenza velocita 2-4

120=3x3000
130=3x2000
140=3x1500

©) Mex 100-105%

DURATA STRADA Rapporti e frequenza DISTANZA GR'PE"Z'%:E N isiont m
11) Sprint pianura 6""/8" sec. Piatto 53x15 50-70m 1x3 - 2x6 Conpleto Conpleto
12) Sprnit salita 6"/8" salita 5% 53x18 40/50m 1x3 -2x3 Conpleto Conpleto
13)Velocita esplosiva pianura 15" -20" Piatto Alta freq. Con velocita 6a10 1-2
14) Velocita esplosiva salita 15" -20" salita 5% Alta freq. Con velocita D3 -3x3 12 10°
15) Velocita 6" Discesa 6-8% La +alta possibile 1x3

Conmpleto




