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TIEMPO DE

RECUPERACION PARA
PROTOCOLOS DE FVERZA

PROTOCOLOS HASTA FROTOCOLOS DE

EL FALLO

MITAD DE
REPETICIONES
HASTA EL FALLO

4

ALTO VOLUMEN
12(12), 10(10), 8(8) @ g
6(12), 5(10), 4(8)
BAJO VOLUMEN 3(6) & 2(4)

6(6) & 4(4)

20 A 25 %
REDUCCION
~_DE VELOCIDAD

40 A 60 %
REDUCCION
DE VELOCIDAD

MAYOR FATIGA
NEUROMUSCULAR MENOR LAPSO

& TEMPORAL DE
METABOLICA RECUPERACION
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