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Deportista:

FC Reposo:

FC Maxima:

Fecha de nacimiento:
Altura:

Peso:

Deporte practicado:




Protocolo:




SanusVitae

Asesoramiento de actividad fisica y nutricién
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ZONAS DE ENTRENAMIENTO
AEROBICO INTENSO
UMBRAL ANAEROBICO (UAN)
AEROBICO MEDIO INTENSIVO

AEROBICO MEDIO EXTENSIVO
UMBRAL AEROBICO (UAE)
AEROBICO LIGERO
REGENERATIVO

FRECUENCIA CARDIACA
168-178
165-167
155-164
145-154
140-144
129-139

<128

SanusVita



Sanus

Gran meseta justo por debajo del umbral anaerdbico. Esto quiere
decir que hay un buen trabajo justo en esta zona, con muchas horas corriendo a
esta intensidad. Al contrario pasa cuando subimos por encima del umbral
anaerobico, donde cuesta mantener la intensidad y el rendimiento disminuye,

por la intolerancia al elevado estreés fisiologico que se produce.

Seguir trabajando en aerobico medio en su totalidad y series
intervalicas por encima del umbral anaerdbico para tolerar este estrés y mejorar
la frecuencia cardiaca maxima. Llevandola a valores mas elevados.



