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FIL

NCADENY
BOMBARRAL
Nome:
FC Maxima : (220 bpm—idade)
Data #PT FC Inicio Nivel Duragdo Best Time | FC final Tx esforgo | AWL
01.01.2020 1 70 bpm 1 25 min 23 min 160 bpm 1-10 25*%8=
(exemplo) (ex) (ex) (ex) (ex) (ex) (ex) (8 ex) 200 (ex)
Legenda:

#PT—Numero Plano de Treino

FC—Frequéncia Cardiaca

Bpm—batimentos por minuto

AWL = (duragdo) x (Taxa de esforgo)

AWL = Acute workload—mede a eficiéncia do exercicio

Taxa de esforgo = (FC final —FC inicio) / (FC Max—FC inicio) x 10



