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lﬁ' SECCIO TRIATLO /morerifo

Zones d’entrenament

. o % % Percepcio
Zones Nom zona Descripcio FC FCmax | Vo2max o
0 Aeroblc. Regeneracid/Relaxacid/ 100-140 50-65 40-55 3.5
regeneratiu Escalfament
1 Aer“"(ﬁll)le“ger voltants Llindar acrobic | 140-160 | 65-80 55.75 5-6
2 Aer;’:ﬁ)m‘g voltants Llindar anaerobic | 165-180 | 80-90 80-85 7
Aerobic .
3 intensiu (AIII) voltants Vo2 max 180-200 90-100 90-105 8

Observacions: freqiiencies i % aproximats (subjectes a variacions individuals)
Valors de referencia per carrera.
En ciclisme 3-5 pulsacions menys.




