IES Mediterrania
Nombre y Grupo: Profesor: Oscar Tejada

2° Trimestre. Unidad 1: Salud y Actividad Fisica

Calcular tus Umbrales para el trabajo con FC

Paso 1: Calcula tu Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM) 220-(edad)
220-( )=__

Paso 2: Calcula tu Frecuencia Cardiaca en Reposo (FCR)

Mide tu FC por un minuto cuando te despiertes, antes de levantarte:
Paso 3: Calcula tu Frecuencia Cardiaca Efectiva (FCE)

FCM-FCR=FCE - =
Paso 4: Calcula tu Zona Quema Grasas

FCE*0,50-> *0,50= +FCR () = [pm min
FCE*0,75-> *0,75= +FCR(__ ) = [pm min
Paso 5: Calcula tu zona de Desarrollo Aerdbico

FCE*0,75-> *0,75=____+FCR(__) = lpm min
FCE*0,85-> *0,85=____+FCR(__) = lpm min

Ahora anota todos tus valores en las tablas:

Formula FC

FC Reposo (Medir) Ipm
FC Maxima 206,9%(0,67*edad) 206,9%(0,67*45)= Ipm
FC Reserva FCmax-FCreposo - =
FC Férmulas Min Max
FC Quema FCR*0,50+FCreposo
Grasa (_*09)+_ =

FCR*0,75+FCreposo

075+ =
FC Aerdbica FCR*0,75+FCreposo

(075 =

FCR*0,85+FCreposo

(_"085)+_ =
FC Umbral FCR*0,85+FCreposo
Anaerébico (*0,85)+_ =

FCR*0,85+FCreposo

("090)+__=___
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Nombre y Grupo: Profesor: Oscar Tejada
Fecha Kms Tiempo FC Borg Ritmo min/km Strava
ESCALA DE Borg
I RADA
| ML WY LIGERO
i MUY LIGERD
3 LIGERD
4 MODERADO
i LN POCO PESADD
i PESADOD
B WY PESADD
q
10 EATREMADAMEMTE PESADD
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