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3 SEMANAS DE OBSERVACIÓN

MEDICIONES DE LA VARIABILIDAD
DE LA FRECUENCIA CARDÍACA (HRV)
MONITORIZACIÓN ENTRENAMIENTO
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DISTRIBUCIÓN INTENSIDADES (SEMANALMENTE Y MESOCICLO)

¿CÓMO FUE LA CARGA EXTERNA E INTERNA?

LA MONITORIZACIÓN DE LOS ATLETAS
AFRICANOS, AYUDARÁ A OPTIMIZAR  SU
RENDIMIENTO Y REDUCIR EL RIESGO DE

SUFRIR LESIONES!!!



PRINCIPALES HALLAZGOS
EN LA SEMANA DE TAPERING, AUMENTÓ
LA ACTIVIDAD PARASIMPÁTICA CARDÍACA,
REFLEJANDO UNA ADAPTACIÓN POSITIVA.
DEBIDO A QUE LA ATLETA NO RESPETÓ
EN ALGUNAS OCASIONES LA INTENSIDAD
DEL ENTRENAMIENTO PRESCRITO, SE

OBSERVARON DISMINUCIONES NOTABLES
PUNTUALES DEL LnrMSSD.
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