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Frequenza del polso batt./min. Zona di Meccanismi

i . intensita energetici
(atleti adulti) 2
Corsa Nuoto Lotta Pallavolo
110 115 Molto bassa Aerobico
130 150 150 130 Bassa Aerobico
150 156 140 Media Aerobico-
anaerobico
misto
170 180 180 Oltre 150 Grande Anaerobico-
lattacido

185 Oltre 180 186 165-175 Sub-massimale Anaerobico-
alattacido

Oltre 185 Oltre 200 Oltre 198 Oltre 180 Massimale
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Cio che deve ricercare
il tecnico é:
Cercare di
“shagliare di meno”
senza avere la presunzione
di non fare errori
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