RESISTENCIAY FC (3°- 4°)

RESISTENCIAY FC (3°- 4°)

Maquinas n

Semi-professional .

Amateur

iTengo mucho
aue entrenar! 4

Ritmo

:Doy las vueltas al
circuito con el mismo
ritmo?

30%

El ritmo no oscila mas
de 10 segundos por
vuelta

El ritmo oscila entre 10
y 15 segundos por
vuelta

El ritmo oscila entre 15
y 20 segundos por
vuelta

El ritmo oscila méas de
20 segundos por vuelta

FC

La frecuencia cardiaca
siempre se encuentra
en el rango establecido

30%

Todas las medidas
(salvo la primera) se

encuentran entre
120-180 ppm

Todas las medidas sin
contar la primera, salvo
2 estan en el rango

Todas las medidas, sin
contar la primera, salvo
3 estan en el rango

Hay més de 4 medidas
fuera del rango

PARADAS No me he parado Me h d Me h d ‘s d
¢Cuantas veces me ninguna vez en todo el |Me he parado una vez d © ne parado d © Ne paradomas de
he parado? circuito os veces os veces

20%
Numero de ciclos Mas de 4 Enre3y4 Entre 2y 3 Menos de 2

20%
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