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اکسیژن مصرفی بیشینه

لاکتات

ضربان قلب

یک تکرار بیشینه

درک فشار کار



روش ضربان قلب ذخیره بیشینه•
رهضربان قلب ذخی= ضربان قلب بیشینه –ضربان قلب استراحت 

ضربان قلب هدف= درصد ( ...ضربان قلب ذخیره+)ضربان قلب استراحت 

بار در دقیقه200= ضربان قلب بیشینه : مثال
بار دقیقه65= ضربان استراحت 

؟درصد ضربان قلب ذخیره75

200- 65=135 (HRR)
THR= 75℅ × 135 + 65 = 166



ناحیه های تمرینی



لاکتات 

2m/mol 4m/mol 10m/mol 20m/mol

ضربه60 ضربه140 ضربه175 220-سن



























مدت زمان استراحت




