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Todos los temas -

ZONAS DE ENTRENAMIENTO

En este espacio los aprendices subiran el PDF del cuadro de zonas de
entrenamiento con jempios alusivos a cada una de as zonas, 2
especificardn porcentajes de frecuencia cardiaca que se manefan en
cada zona y los beneficios de entrenamiento en cada una de estas
zonas. Diferenciar cada zona con colores. Por equipos s
desarrollaran practicas en las diferentes zonas de entrenamiento
‘spayados por pulsémetros (medida de frecuencia cardiaca)

==

Ver instrucciones

Zonas de Entrenamiento: ...
Video de YouTube - 10 minutos
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ZOMNAS DE ENTRENAMIENTO

Indoar cycling y animal X (functional train.

Acalos aprendices subirdn el PDF de la investigacion sobre el tipo de entrenamiento
indoor eycling y animal X, caracates 5 Mas IMportantes, Zonas de entrenamiento
donde se entrena en ambas lendencias, porcentajes de frecuencia card
tiempos , metodologia de [a clase, tipo de poblacién, beneficios, riesgos (si existen),
elementos que se utllizan, etc.

Ver instrucciones

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (Nuevas t

BIOMECANICA BASICA DE LOS EJERCICI

ca, intensidad,
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