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N = 10 JÓVENES 
EDAD = 19 A 27 AÑOS 

DISEÑO EXPERIMENTAL  

TEST PREVIO 16 SEMANAS DE ENTRENAMIENTO TEST  

ü  3 SESIONES SEMANALES (RUNNING CROSS-COUNTRY) 
ü  SESIÓN 1: 5-10 x (30-60 s CUESTA ARRIBA) REC. 2-3 Min 
ü  SESIÓN 2: 3-7 x (3-6 min 70-75 % max) REC. 3-6 Min 
ü  SESIÓN 3: 45-75 Min 130-170 LATIDOS · MIN-1 

PRINCIPALES OBSERVACIONES 
1.   NO HUBO CAMBIOS EN LA FRECUENCIA CARDÍACA MÁXIMA       
2.   EL GASTO CARDÍACO MÁXIMO é DE 22,4 A 24,2 L · MIN-1 

3.   EL VOLUMEN SISTÓLICO FUE 15 ml MAYOR TRAS EL ENTRENAMIENTO 
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