QuE en saps SOBRE...

Omple els espais buits amb Lles Far‘aules que tens a sota.
Les Qualitaks F’lsic:‘ues B&si,c]u.es

é¢COmo puedes mejorar tu resistencia?
v Para mejorar la resistencia es necesario adecuar el ............... a las propias
posibilidades. Por ello, se suele entrenar en diferentes ............... en las gue se
aumenta, progresivamente, la dificultad. Es importante recordar que hay que iniciar y

terminar cualquier sesién de ejercicios.

RESISTENCIA
Métodos

Z orque  Se  re :
feta : repetidos de alta
mtensudad con  pausas  para
recuperar oxigeno. El ritmo
............... oscila entre ............
-180 pulsaciones/minuto. El obJetwo
fundamental es mejorar la resistencia
anaerobica.
)

| ] O mediar de

larga duracion y sin  pausas.
Normalmente se llevan a cabo en el
medio natural. El objetivo
fundamental es ...............
resistencia aerdbica.
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BAJA
SESIONES ESFUERZOS
MEJORAR

160 CARDIACO
NATURAL RITMO
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