PR

ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA (ANAER()BICO Y
AEROBICO)

- Introduccién

- Zonas de intensidad y sus caracteristicas

- HIIT - Todo lo que debes saber

- Running — Cémo prepararte para una carrera

-VO2 max — Evalua y mejora tu consumo de Oxigeno
-VAM - Entrena de acuerdo a tu velocidad

- Formula Karvonen y FC Reserva — La Frecuencia como aliado
- Mide tu rendimiento (Test y evaluaciones)

- Planificacion Eficaz

- Métodos de entrenamiento

- Ejemplificacion de sesiones practicas

- Evaluacion
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