FACUNDO AHUMADA ACR

LIECENTT RLEITFRE A AR FILIRESS

ZONAS DE INTENSIDAD PARA MONITOREAR EL ENTRENAMIENTO DE LOS
DEPORTISTAS DE RESISTENCIA

Zona de VO, max. (%) Frecuencia Lactato (mmol/L) Duracion
Intensidad cardiaca (% max.) acumulada tipica
dentro de la zona
1 50-65 60-72 0,8-1,5 1-6 h
2 66-80 72-82 1,5-2,5 1-3h
3 81-87 82-87 2,4-4 50-90 min
4 88-93 88-92 4,0-6,0 30-60 min
5 94-100 93-100 6,0-10,0 15-30 min

Tabla 1. Propuesta desarrollada por la Federacion Olimpica Noruega como guia general basada en aiios de evaluaciones de esquiadores de cross
country, remeros y duatletas.
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