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UNIDAD DIDÁCTICA 3.
TEMA 3.4. Los modelos emergentes.

3.4.1. Periodización inversa.
3.4.2. Modelos “day-to-day”.
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Rhea et al (2003)

ENTRENAMIENTO POLARIZADO:
• BAJA INTENSIDAD: 75-80%
• MODERADA INTENSIDAD: -10%
• ALTA INTENSIDAD: 15-20%



TEMA 3.4. Los modelos emergentes.
3.4.1. La periodización inversa.

Entrenamiento de baja intensidad

Entrenamiento entre umbrales 
aeróbicos

Entrenamiento intermitente de alta 
intensidad.

(Arroyo-Toledo et aL., 2014)





TEMA 3.4. Los modelos emergentes.
3.4.2. Modelos “day-to-day”..





Resumen final de la unidad didáctica

Carácterísticas de la Periodización Inversa

Los Modelos “day-to-day”




	Número de diapositiva 1
	Número de diapositiva 2
	Número de diapositiva 3
	Número de diapositiva 4
	Número de diapositiva 5
	Número de diapositiva 6
	Número de diapositiva 7
	Número de diapositiva 8
	Resumen final de la unidad didáctica
	Número de diapositiva 10

