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Efecto del entrenamiento
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—— Frecuencia cardiaca (latidos/min) —— EPOC (ml/kg) ©  Méximo valor

22:00

| Mejora significativa
| Mejora en gran medida el estado cardiorrespiratorio. Las sesiones de ejercicios con un
| — efecto de entrenamiento entre 1,0 y 2,9 o descanso son recomendables para equilibrar el
entrenamiento y lograr una recuperacion.
—/ .
1
Notas
Notas para el usuario para la medicion.
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Clasificacion del entrenamiento de resistencia

100 Nivel de entrenamiento

VO2max training

h 2 Umbral

21.00 21:05 21:10  21:15 21:20 21:25  21:30 21.35 21:40 21:45 21:50 21:55  22:00
| VO2max training | 2 Umbral - 1 Umbral

1 Umbral

Nivel de intensidad (%VO2max)

Clasificacion de la medicién en distintos tipos de entrenamiento de resistencia.

46 min

La duracion total del ejercicio durante la evaluacion fue 59 min. El grafico muestra el tiempo empleado en los diferentes niveles de
entrenamiento de resistencia.

Seguimiento del ejercicio
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— — Pico EPOC ——— 1. - 5 Niveles de efecto de entrenamiento

Picos EPOC durante el periodo de seguimiento.
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Duracion de los diferentes niveles de entrenamiento durante el periodo de seguimiento.

Tiempo (min)
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