Hoja de trabajo de capacitacion

21km Intermedio| 8 Semanas
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<> Tabla de frecuencia cardiaca

Tiempo de ejecucion | 6min a 5mi intencion de hacerla prueh
1 Progresivo | Comienza en LE y termina en TO,
aumentando gradualmente el ritmo
d Regresivo| ComienzaenFOy temmina en LE, FO
desaceleracion gradual

FCM =Frecuencia cardiaca maxima

M Caminar|50% a 65% de la FCM

Carrera ligeral65% a 75% de la FCM
E carrera moderada|75% a 85% de la FCM

m carrera fuerte|85% a 90% de la FCM

m carrera muy fuerte|90-100% de la MFC

m = 3 veces (12 minutos de caminata + 3 minutos de trote ligero)

Ejemplos de lectura:3x

1x

5x EXIVE 6EMd] _ 1 vez (5 mincarrerasuave)+5 veces (3min caminata +
1 —_— ~ 2 minutos. carrera moderada + 1 min. de carrera intensa) + 1 vez (5 min de marcha)
X



