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" REPETICIONES DE
- 1000 METROS

~ CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE

: : TIEMPO/RITMO

AREA METABOLICA T T PAUSA (SEG)
SUBAERGBICA 314 - 308 90-120
SUPERAEROBICA 3'06 - 3'00 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGEND 2'58 - 2’54 180-210

. CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE '

: : TIEMFI]/HITM[]

AREA METABOLICA PAUSA (SEG)
SUBAERGBICA 327 320 90-120
SUPERAEROBICA 3'18 - 312 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGEND 3'10 - 3'06 180-210

CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE

TIEMFU/ RITMO

AREA METABOLICA PAUSA (SEG)
SUBAERGBICA 340 3'33 90-120
SUPERAEROBICA 331 - 324 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGENO 322 - 318 180-210
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1000 METROS

. CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE

AREA METABGLICA —WW ‘ PAUSA (SEG)
SUBAEROBICA 3453 - 3'46 90-120

SUPERAEROBICA 3'43 - 3'36 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGEND 3'34 - 330 180-210

. CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE

AREA METABGLICA o TEMPORTMD. | paush (skG)
SUBAEROBICA 4'06 - 3'58 90-120
SUPERAERGBICA 3'55 - 348 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGEND 3'46 - 341 180-210
. CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE
AREA METABOLICA TIEMPO/RITMD_____ PAUSA (SEG)
SUBAEROBICA 4'19 - 4'11 90-120
SUPERAEROBICA 408 - 4'00 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGENO 3’58 - 3’53 180-210
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1000 METROS -

. CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE 3

AREA METABGLICA

LENTD

TIEMPO/RITMO

RAPIDO

PAUSA (SEG)

SUBAEROBICA 4’32 - 4'23 90-120
SUPERAEROBICA 4'20 - 4’12 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGENO 4'09 - 4’04 180-210
x CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE
: . TIEMPO/RITMO
AREA METABOLICA o : R PAUSA (SEG)
SUBAEROBICA 4'45 - 4’35 90-120
SUPERAERGBICA 4’33 - 4'24 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGENO 4N - 4'16 180-210
t CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE 3
: . TIEMPO/RITMO
AREA METABGLICA o ! T PAUSA (SEG)
SUBAER(BICA 4'58 - 4'48 90-120
SUPERAEROBICA 4’45 - 4'36 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGENO 4’33 - 4’28 180-210
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£ SEGUN TU NIVEL =

TIEMPO/RITMO

AREA METABOLICA S s PAUSA (SEG)
SUBAERGBICA 511 500 90-120
SUPERAEROBICA 4’517 4’48 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGEND 4'45 4’39 180-210

c CORREDOR DE 5K CON TIEMPO DE 3

, ‘ TIEMPO/RITMO

AREA METABOLICA i T PAUSA (SEG)
SUBAERGBICA 5'23 513 90-120
SUPERAEROBICA 510 500 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGENOD 4’51 4’51 180-210

: CORREDOR DE 3K CON TIEMPO DE

AREA METABOLICA o PAUSA (SEG)
SUBAERGBICA 536 526 90-120
SUPERAEROBICA 5’22 512 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGEND 5°09 503 180-210
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AREA METABOLICA : BBt PAUSA (SEG)
SUBAEROBICA 549 : 53 90-120
SUPERAEROBICA 534 ; 5'24 150-180
MAXIMO CONSUMO OXIGEND 5'21 z 514 180-210

AREA METABGLICA : S PAUSA (SEG)
SUBAEROBICA 602 - 5'5 90-120
SUPERAEROGBICA 5’47 - 5°36 150-180

| MAXIMO CONSUMO OXIGENO 5'33 - 5'26 180-210

=~ PAUSA (SEG)

SUBAEROBICA 6'16 - 6'03 90-120

-+ SUPERAEROBICA 6'00 - 5'48 150-180
| MAXIMO CONSUMO OXIGEND 5’44 - 5'38 180-210
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