TRABAJO PARA 1º A DE BACHILLERATO

Diseñar dos sesiones de entrenamiento.

1ª Sesión:

Parte principal del entrenamiento: INTERVAL TRAINING.

Utilizando el test (100%) de 150 mts. (Pistas polideportivas) realizado la última clase de

diciembre, diseña el entrenamiento con la Intensidad, repeticiones, series y tiempos de

recuperación que consideres oportuno para mejorar tu resistencia anaeróbica

(Distancia=150 mts.)

2ª Sesión:

Parte principal del entrenamiento: FARTLEK.

Utilizando velocidad máxima aeróbica resultante de la Course navette, diseña el

entrenamiento con los cambios de ritmo (Intensidad, distancia) que consideres oportuno

para mejorar tu resistencia aeróbica.

NOTA: Si no has realizado alguno de los test, utilizada los datos de algún compañero de

similares características a las tuyas.

FECHA DE ENTREGA: 12 DE ENERO DE 2011.
