Acondicionamiento Físico – Miguel Ángel Cantero García
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Siguiendo los estudios plasmados por diferentes autores, se trata de obtener diferentes
valores de frecuencia cardiaca y aplicar las ecuaciones que a continuacion se indican

~Tomarla frecuencia cardiaca en reposo = Fc reposo
~Tomarla frecuencia cardiaca maxima (mediante un progresivo en subida) = Fc méxima
~Restar a la Fc maxima la Fc de reposo = Fc reserva

- Aplicar las formulas que se indicana continuacion para U. Aerobico y Anaerdbico

Fc. Maxima - Fc reposo = Fc reserva
Ejemplo : 200 — 50 = 150 = Fc reserva

UMBRAL ANAEROBICO = 85% Fc. reserva + F¢. reposo

Ejemplo : (85 x 150 : 100 ) + 50 = 177 pul/min (umbral anaerébico)

UMBRAL AEROBICO =70% Fc. reserva + Fc.renoso

Ejemplo : (70 x 150 : 100 ) + 50 = 155 pul/min (umbral anaerébico)

Fc. reposo José Luis ALGARRA
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PLAN ANUAL / AÑO:                     NOMBRE:  ___________________________________________
DIRECCIÓN:

CORREO ELECTRONICO:

TELEFONO:

MODALIDAD DEPORTIVA:                                                CATEGORIA:

DEPORTES PRACTICADOS:                                        AÑOS DE ENTRENAMIENTO:

VOLUMEN DE ENTRENAMIENTO AÑO ANTERIOR (Km):
DISPONIBILIDAD HORARIA:

OBJETIVOS PRINCIPALES:
¡Ojo!  ¿Son realistas? ¿Se adaptan a mi nivel físico? ¿Puedo entrenar suficiente para ellos?
¿UN PICO DE FORMA O DOS?
FECHAS DE LOS OBJETIVOS IMPORTANTES:

FECHA VACACIONES:

FECHA ÚLTIMA REVISIÓN MÉDICA:

FECHA ÚLTIMO ANALISIS DE SANGRE:

PULSACIONES MÁXIMAS: ____________ P.M
PULSACIONES BASALES (Al despertar, en decúbito supino): _______ P.M.
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
A RELLENAR POR EL PREPARADOR:

UMBRAL AERÓBICO: ___________ P.M.

UMBRAL ANAERÓBICO: _________ P.M.

RITMOS DE ENTRENAMIENTO:  

NIVEL 1: _____ P.M  ( Por debajo del umbral aeróbico
NIVEL 2: _____ P.M. ( En el umbral aeróbico
NIVEL 3: _____ P.M. ( Entre umbral aeróbico y anaeróbico
NIVEL 4: _____ P.M  ( En umbral anaeróbico.

NIVEL 5: _____ P.M. ( Por encima de umbral anaeróbico, cerca del pulso máximo. 
CALCULA TUS UMBRALES DE MANERA INDIRECTA:

[image: image1]
Frecuencia Máxima: ______ - Frec. Reposo_______   =     _______       Frec. Cardiaca de Reserva (FCRes)
UMBRAL AERÓBICO: 85 % FCReserva  +  FC Reposo___________ P.M.

UMBRAL ANAERÓBICO: 70 % FCReserva  +  FC.Reposo_________ P.M.

ESTABLECEN TUS RITMOS DE ENTRENAMIENTO:  

NIVEL 1: _____ P.M  ( Por debajo del umbral aeróbico.
NIVEL 2: _____ P.M. ( En el umbral aeróbico.
NIVEL 3: _____ P.M. ( Entre umbral aeróbico y anaeróbico.
NIVEL 4: _____ P.M  ( En umbral anaeróbico.

NIVEL 5: _____ P.M. ( Por encima de umbral anaeróbico, cerca del pulso máximo. 

Nota: estos niveles de intensidad tendrán un margen de 5-15 pulsaciones aproximadamente.
