womssse - INFORME DE GRUPO DE ENTRENAMIENTO

EFECTO DEL ENTRENAMIENTO TRIMP INTENSIDAD (%HRmax)
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DISTRIBUCION DEL EFECTO DEL ENTRENAMIENTO

Fabrizio Sienta 3.6 /4.0

Matti Salminen 3.6/ 3.5

Michael Cowl 3.2/3.5

Lester Browne 3.5/2.5

Dimitri Balonov  3.4/3.4

Paul Graven  3.3/3.3

Nema Ekua 3.2/3.1

Sven Karlsson  2.3/3.0
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EFECTO DEL ENTRENAMIENTO
/’: 5.0 Limites superados
’ 4.0-4.9 Efecto de entrenamiento: mejora notable
Promedio (( 3.3 3.0-3.9 Efecto de entrenamiento: mejora
\ 2.0-2.9 Efecto de entrenamiento: mantenimiento
\gig ANAEROBICO 1.0-1.9 Efecto de entrenamiento: menor

0.0-0.9 Sin Efecto

CARGA DE ENTRENAMIENTO SEMANAL
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DETALLES DEL ENTRENAMIENTO

Intensidad (%HRmax) Carga de entrenamiento
Nombre Duracion Tiempo en zonas de entrenamiento Media Max. EPOC TRIMP  TRIMP (7 dia)
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Matti . . 12%
Salminen 02:05:55 17%

Michael Cowl 02:05:55 12%

Lester Browne 02:05:55 12%

Dimitri \NE- 9%
Balonov 02:05:55 22%

Paul Graven 02:05:55 14%

Nema Ekua 02:06:30 22%

Sven Karlsson 02:05:55 14%
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