BLOQUE TRABAJO DESCANS EJERCICIO ALTERNATIVA HECHO / NOTAS

(@]
1 3 min 2 min Assault bike 90% Remo
VO2max ergémetro 90%
2 3 min 2 min Assault bike 90% Remo
VO2max ergémetro 90%
3 3 min 2 min Assault bike 90% Remo
VO2max ergébmetro 90%
Finisher 4 min — Tabata thruster 20/10 Tabata con
x 8 con barra ligera mancuernas
Vuelta 3 min — Pedaleo suave en —
calma bici / caminar

RPE objetivo: 9 (blogues largos) / 9-10 (finisher Tabata)

Equipamiento: Assault bike, barra 40 kg

Duracién total: 22 min (3 bloques x 5 min + Tabata 4 min + 3 min vuelta a la calma)
Objetivo: Estimulo méximo de VO2max en atleta entrenado

Notas: Requiere base aerébica sélida, test de VO2max o esfuerzo percibido fiable, y al menos
48 h de separacion de otra sesién de alta intensidad

NOTAS DE LA SESION
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