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Dentro de las variables responsables del rendimiento en deportes de resistencia, scudl de las
siguientes parece verse mas beneficiada del entrenamiento de fuerza?

VO2max

Umbral de lactato

Eficiencia

Todas se ven siempre beneficiadas

Las variables por debajo de VO2max no se ven modificadas, solo por encima de la VAM

¢Qué estrategia adoptarias para conservar los niveles de fuerza maxima durante el periodo
competitivo de un deportista de alto nivel?

Como es una manifestacion con un gran efecto residual no realizaria entrenamiento de fuerza.
Realizaria entrenamiento de fuerza resistencia, con un volumen de 2 sesiones semanales
Realizaria una sesién semanal orientada a la mejora del VO2max

Realizaria una sesién semanal orientada a la mejora de la fuerza maxima

Tarea de tipo Dirigido.

Sefala la correcta en relacidn al efecto del entrenamiento de fuerza en ejercicio aerdbico
submaximo de alto volumen (>120 minutos)

Mejorara el RPE

Mejorara la [LAC] al final de

Mejorara la capacidad de generar potencia al final de la prueba
Todas son correctas

Todas son incorrectas

El entrenamiento de fuerza repercutird en unas mejoras sobre la capacidad neuromuscular,
sefiale cual de las siguientes no se vera afectada

Glicolisis

Factores morfoldgicos

Rigidez musculo-tendinosa
Reclutamiento de unidades motoras

Coordinacién intra-muscular
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Segun Reonestad & Mujika (2014), cual de las siguientes no es una consideracién general
para la planificacion del entrenamiento de fuerza en deportes de resistencia:

Realizar ejercicios que se centren en los grupos musculares utilizados en la practica deportiva.
Ideal comenzar al finalizar el periodo competitivo.

Ideal comenzar durante el periodo competitivo

En el periodo competitivo realizar 1 sesion a la semana de alta intensidad.

Durante el periodo preparatorio realizar al menos 2 sesiones de Fuerza maxima.
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