PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

 
COMENTARIO
MIN.
RESISTENCIA MAGNETICA
RELACION
FRECUENCIA PEDALADA
LATIDO CARDIACO

1º Día
Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo
5'
1
39 X 15
100
111 - 138



20'
2
39 X 14
100
111 - 138



5'
1
39 X 15
100
111 - 138

2º Día
Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo
5'
1
39 X 15
100
111 - 138



30'
2
39 X 14
100
111 - 138



5'
1
39 X 15
100
111 - 138

3º Día
Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo orientada a la actividad competitiva
10'
1
39 X 15
100
111 - 138



8'
¾
39 X 14
110
138 - 160



5'
1
39 X 15
100
80 - 111



8'
¾
39 X 14
110
138 - 160



5'
1
39 X 15
100
80 - 111



10'
1
39 X 15
100
111 - 138

4º Día
Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo
5'
1
39 X 15
100
111 - 138



40'
2
39 X 14
100
111 - 138



5'
1
39 X 15
100
111 - 138

5º Día
Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo
5'
1
39 X 15
100
111 - 138



50'
2
39 X 14
100
111 - 138



5'
1
39 X 15
100
111 - 138

6º Día
Resistencia de fondo bajo esfuerzo continuo orientada a la actividad competitiva
10'
1
39 X 15
100
111 - 138



8'
¾
39 X 14
110
138 - 160



5'
1
39 X 14
100
80 - 111



8'
¾
39 X 14
110
138 - 160



5'
1
39 X 14
100
80 - 111



10'
1
39 X 15
100
111 - 138

7º Día
Reposo
 
 
 
 
 

