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-ANATOMIA

-BASES DE LA FISIOLOGIA MUSCULAR,
- SISTEMAS ENERGETICOS.

- LA SUPERCOMPENSACION &
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SISTEMAS
ENERGETICOS

ANAEROBICDO
ALACTICO

ANAEROBICD
LACTICO

AEROBID

FUENTES
ESFUERZO
ENERGETICAS
ATP-CP Hasta
15 seq.
ATP 30 seg

Glucolisis Aerobica + 3 min.

RECUPERACION

1-3 Min.

F.C. debe descender
hasta 110 btm
3 min.

+120 bpm.
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Duracion del ejercicio maximo



COMPONENTES DE LA CARGA DE
ENTRENAMIENTO

» SERIES
» REPETICIONES
» INTENSIDAD

» RECUPERACION ENTRE LAS
SERIES




Estado biologico
antes del estimulo

—«—— Compensacion /recuperacion)

\ Entrenamiento demasiado duro




Como hemos explicado,
el momento idoneo para
realizal el siguiente
enfrenamiento es cuando
hemos dado el suficiente
fiempo para que ocurra la

recuperacion.
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Entrenamientos encadenados de forma optima para el progreso







