ZONAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA AERO
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Muy duro o Competicion. Zona Roja - S6lo para competicion y atletas de
mu: e Trabajo de rendimiento. Gran cantidad de calorias quemadas, 181- 180- 180- 178- 177- 176-
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ZS 1820 | Respiracién | 90-100% >85% vel o'u!:lad 24 0-2 pero muy baja de grasas. Zona CLUS v para 00lpm 99lpm 99lpm 99lpm 97lpm 96lpm
bastante aerébica personas muy en forma o muy entrenadas. Riesgo de (a6- (46- (a6- (45- (45- (45-
acelerada maxima por lesién, sobreentrenamiento y empeoramiento de la | 50/15seg) | 50/15seg) | 50/15seg) | 50/15seg) | 49/15seg) | 49/15seg)

intervalos. condicidn fisica ante la falta de trabajo de base.
Maéximo gasto calérico, que SOLO sucede cuando hay una
condicién fisica de base (masa mitocondrial, adaptaciones
Entre duro Carrera. musculares, fisiolégicas y cardiorrespiratorias) que permita el 161- 160- 160- 159- 158- 157-
y muy duro. Spinning. aporte de oxigeno necesario para la oxidacion de las grasas. No | 180lpm 1791pm 1791pm 1771pm 176lpm 175lpm
16-17 -909 75-84Y 15- 1- X
24 & Respiracion ROs L TR Esqui campo S ) hay quema de grasa por encima de esta zona de (41- (41- (41- (40- (40- (40-
acelerada a través. entrenamiento. Aumento del gasto total de calorias, con los | 45/15seg) | 45/15seg) | 45/15seg) | 44/15seg) | 44/15seg) | 44/15seg)
carbohidratos como fuente principal energética. Mejora del
VO2max y de la tolerancia al lactato.
De algun Zona de transicion entre zonas "saludables" y zonas "de
modo duro Trote. competicién". Mejora global de la capacidad funcional. 141- 140- 140- 139- 138- 137-
pero Natacion. Incremento del nimero y tamaiio de vasos sanguineos, mejora | 160lpm 1591pm 159Ipm 158Ipm 157lpm 156lpm

23 1315 todavia se 70-80% 63-74% Ciclismo. 20-120 4-6 de la capacidad vital, tasa de respiracion, volumen respiratorio (36- (36- (36- (35- (35- (35-
puede Step. maximo, difusién pulmonar, aumento en tamafio y fuerza del | 40/15seg) | 40/15seg) | 40/15seg) | 39/15seg) | 39/15seg) | 39/15seg)
hablar corazon, mejora de la potencia cardiaca y volumen sistdlico.

"Zona crucero". Puedes entrenar en esta zona durante grandes
Bastante periodos de tiempo en los que entre el 75 y el 85% de las
liviano, a calorias utilizadas provienen de la oxidacion de las grasas (de 6
paso ligero a 10 calorias por minuto). Beneficios: incremento de la masa
pero Trote. muscular, pérdida de grasa corporal, fortalecimiento del 121- 119- 119- 119- 118- 118-
A Caminata. corazén, mejora del metabolismo de oxidacion de las grasas | 140lpm 1391pm 1391pm 138lpm 137lpm 136lpm
- -709 -629 - -

ZZ 11-12 comf)do.. ’La 60-70% 50-62% Natacion. 15-30 34 (mejora de la capacidad de movilizacion de las grasas debido a (31- (31- (31- (30- (30- (30-
E=Biation Ciclismo. la capilarizacion de la grasa blanca o amarilla que estaba 35/15seg) | 35/15seg) | 35/15seg) | 34/15seg) | 34/15seg) | 34/15seg)
se hace inutilizada; mejora del mecanismo de transporte de las grasas;
ligeramente aumento de la capacidad muscular de oxidar grasas; aumento
apreciable. de la tasa de liberacion de grasa por parte de las células

adiposas; aumento de la masa mitocondrial muscular).
Muy
cémodo y Caminata Descenso en la grasa corporal, presién arterial y 100- 100- 100- 99- 99- 98-

Zl 9-10 aneibe 50-60% 40-49% aeroblca 5 10-60 2-3 colesterol. Mejora de la masa muscular, disminucién Role e el el e e
es capaz de bajo del riesgo de padecer enfermedades degenerativas (25- 2 (25- (25- b b
conversar impacto. 8 P & . 30/15seg) | 30/15seg) | 30/15seg) | 29/15seg) | 29/15seg) | 29/15seg)
facilmente.




