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Sistema Fartlick cambios de plano, alternando aerdbica y anaerébica
Condiciones del trabajo aerébico

60-85% de la FC max.

activacion de + de 1/6 de la musculatura esquelética

+ de 20 minutos de trabajo

actividades globales

minimo 3 sesiones semanales alternas

continuidad: en 10 semanas de inactividad se pierde todo
Frecuencia cardiaca en Trabajo = Intensidad x (FC méax. — FC reposo) + FC reposo

Ejemplo: Una persona de 38 afios tiene FC en reposo de 73 pulsaciones, y quiere trabajar suave (60% ——-
en decimales)

FC W = 0,6 x (185-60) + 60 = 135



