como test de VO2max indirecto.
RONDA EJERCICIO

1 Assault bike sprint RPM max
2 Assault bike sprint RPM max
3 Assault bike sprint RPM max
4 Assault bike sprint RPM max
5 Assault bike sprint RPM max
6 Assault bike sprint RPM max
7 Assault bike sprint RPM méx
8 Assault bike sprint RPM max

RPE objetivo: 9

ALTERNATIVA

Bicicleta estatica
alta resistencia

Bicicleta estatica
alta resistencia

Bicicleta estatica
alta resistencia

Bicicleta estatica
alta resistencia

Bicicleta estatica
alta resistencia

Bicicleta estatica
alta resistencia

Bicicleta estatica
alta resistencia

Bicicleta estatica
alta resistencia

TRANSICION

3s

3s

Equipamiento: Assault bike o bicicleta estatica con resistencia al aire

Duracién total: 4 min

Objetivo: Tabata mono-ejercicio fiel al protocolo original (Tabata et al., 1996) adaptado a assault
bike — cero impacto articular, maxima demanda cardiovascular. Marca las calorias por ronda y

compara entre sesiones como test de VO2max indirecto.

NOTAS DE LA SESION

HECHO / NOTAS
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