ОПРЕДЕЛЕНИЕ  ИНТЕНСИВНОСТИ  НАГРУЗКИ
на тренировочном занятии

200 баллов




- нагрузка МАЛОЙ интенсивности,

200 – 400 баллов



-нагрузка СРЕДНЕЙ интенсивности,

400 – 600 баллов



-нагрузка БОЛЬШОЙ интенсивности,

более 600 баллов



-нагрузка МАКСИМАЛЬНОЙ интенсивности.





Оценка работы в течении 1 минуты    
(пульс за 10 секунд)

                                                     (ударов)   

20-21


1 балл

  22-23


  2 балла

  24-25


  3 балла

  26

             4 балла 

     27

 
    5 баллов   

     28
    
                6 баллов     

     29


    7 баллов 

      30


     8 баллов

                                               более 30                               9-10 баллов

ФОРМУЛА СУММАРНОЙ НАГРУЗКИ:

W (общая нагрузка)  =  N (количество баллов)    х     T (время дозированной нагрузки)
Время восстановления после нагрузки:

нагрузка МАЛОЙ интенсивности,


-в течение тренировочного времени

нагрузка СРЕДНЕЙ интенсивности,


-в течение 12 часов

нагрузка БОЛЬШОЙ интенсивности,


-в течение 24 часов

нагрузка МАКСИМАЛЬНОЙ интенсивности.

-в течение 2-3 суток
