


В РАСЧЁТЕ ТВОИХ ЗОН ЕСТЬ: 

 
• Название зоны - 

Оно прямо указывает на характер тренировки в этой зоне 
интенсивности: медленный бег, бег в легком темпе, темповой 

бег и т.п.; 
• Диапазон значений - 

Показывает минимальное и максимальное значение пульса 
для конкретной зоны; 

• Целевой пульс - 
это то среднее значение пульса, к которому ты должен 
стремиться выполняя длительную работу в определенной 
пульсовой зоне. 

 
ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ ПРО ТРЕНИРОВКИ 
КАК ВЫГЛЯДИТ ПЛАН НА ТРЕНИРОВКУ? 
Обычный план тренировки выглядит так: 

Аэробный бег, Zone 2 
60 мин, расслаблено 
с ускорениями в конце 3 х 60м 

Что это означает? 
• Аэробный бег, Zone 2 - тренировка выполняется во 2 

пульсовой зоне (Аэробный бег); 
• 60 мин, расслаблено - продолжительность и интенсивность 

выполняемой работы; 
• с ускорениями в конце 3 х 60м - дополнительные элементы в 

тренировке 
 

ТИПЫ БЕГА 
В нашей подготовке мы используем несколько различных типов 
беговых тренировок. Ниже дано их подробное описание: 
 

МЕДЛЕННЫЙ БЕГ (FATMAX). ZONE 1 
Низкая интенсивность и долгая продолжительность. 
Восстановительный бег. Максимально развивает способность 
организма работать за счёт сжигания жиров. Важно чтобы он был 

именно в 1 зоне интенсивности! 
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