Peak Gisl atalakibas 20 feleblb - Fruzsi mesresi adabai
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Pulzus

2014.01.18. 2014.01.24. 2014.02.01 2014.02.08 2014.02.13. 2014.04.06.

Kezdo 80 84 88 100 76 92
Blokkos lll. blokk 144 11 blokk 144 IV. blokk 176  III. blokk 152 1. blokk 128 i1, blokk 120
IV. blokk 172 IIl. blokk 144 1. blokk141 1. blokk 160 IV. blokk 160 v plokk 160
| blokk 148  IV. blokk 168 III. blokk 140 II. blokk 160 11 blokk 148 | |\ 1\ 1ec
Il. blokk 120 1. blokk 180  II. blokk 160  IV. blokk 164 IIl. blokk 153
Il. blokk 140
Zaro 104 104 104 104 104 104

Ebredési 72

Ebredési pulzus: 72
Maximalis pulzus: 190

Egyéni zsiréget6 zona max pulzus 60-70%-a: 114-133
Sziv és vérkeringési rendszer javitasa, mivel ilyenkor a test tobb zsirt éget el, mint szénhidratot, testsulycsokkentés

Egyéni kardié zona max pulzus 70-80%-a: 133-152
Alloképesség-fejlesztés, kitartas fejlesztése, a vérkeringés €s a 1€gzés javitasa

Aerob alloképesség munkapulzusa: 142-166

I blokk — konnyi kardio

Il blokk — nehéz kardié — kocogas

111 blokk — intervall kardio 5,5km/h sebességgel — 2’ 0%, 2° 5%, 2’ 10%, 2° 15%, 2’ folyamatos csokkentés vizszintesig
IV blokk - also és felsotest gyakorlatok



