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Προπονητικό πλάνο για τον…….. 
Σύµφωνα µε το τεστ άσκησης και τις νόρµες που έχουν δηµοσιευθεί από τον Wasserman, 
το επίπεδο της φυσικής σας κατάστασης δείχνει να είναι πάνω από τον µέσο όρο. 
Πολλοί ειδικοί προτείνουν ότι θα πρέπει να ασκείστε τουλάχιστον 5 φορές την εβδοµάδα για 
τουλάχιστον 20 έως 30 λεπτά σε ένα εύρος καρδιακής συχνότητας όπως αυτό που 
παρουσιάζεται στον παρακάτω πίνακα.  
Έχει αποδειχθεί ότι το περπάτηµα σε ένα σταθερό ρυθµό που αυξάνει την καρδιακή σας 
συχνότητα στο προτεινόµενο εύρος αποτελεί ένα αποτελεσµατικό και ασφαλή τρόπο 
άσκησης, παρόλα αυτά όµως µπορείτε να επιλέξετε και άλλες µεθόδους άσκησης όπως 
κολύµβηση ή ποδηλασία. 
 
 

 
 
Μετά από 4 εβδοµάδες θα πρέπει να επανα-εξεταστείτε. 
 
Οι τιµές σε αυτή την αναφορά και η µεθοδολογία ελέγχου της καρδιακής µου συχνότητας 
µου έχουν εξηγηθεί. 
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