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Tabla de equivalencias entre % Frececuencia Cardiaca y % FTP (Watts/Potencia)

ZONA S/ POTENCIA %WATTS

CALENTAMIENTO
o < (o)
RECUPERACION ACTIVA 56%

60%-69% RESISTENCIA
66%-75%

I
76%-83%

TRABAJO INTERMEDIO ' _
[

84%-90%

70%-79%

INTENSIDAD ALTA

106%-120%

INTENSIDAD MAXIMA 121%-150%

>150%




