Pregunta 1 Coloca cada periodo en su lugar correspondiente en Ia siguiente gréfica de Ia planificacion del entrenamiento.
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Pregunta 2 Identifica las respuestas fisiologicas que ocurren en cada fase.de la siguiente grafica.
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Pregunta 3 Relaciona los componentes de la carga externa del entrenamiento con las definiciones correspondientes
Sin responder ain A. Es |la magnitud del esfuerzo en la unidad de tiempo (Hegedus, 2008). Se determina mediante el grado de fatiga y la forma de realizacién del ejercicio. siendo sus

unidades el espacio de tiempo en minutos y segundes, velocidades en metros/segundo, kildmetros/minuto, frecuencia cardiaca, mmol/l de lactato o vatios. el peso
en kq, cifras de porcentaje respecto de la mejor marca (Martin, Carl y Lehnertz, 2001)
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pregunta B. Es la medida cuantitativa global de las cargas de entrenamiento de diferente orientacion funcional que se desarrollan en una sesidn/micro/meso/macrociclo.

% Editar pregunta
C. Es la relacién entre esfuerzo y descanso en un periodo de entrenamiento, de manera que cuanto menor sea el tiempo de recuperacion entre cargas, mayor serd
dicho componente.
D. Es el tiempo en que se aplica una carga o estimulo sin su interrupcidn (Hegedus, 2008), o el periodo de influencia de un solo estimulo o periodo mas largo en el

que se frabaja con cargas de una misma orientacion |

E. Ocurre entre los 30 y 60 minutos después del entrenamiento, donde se eliminan los productos de la descomposicion anaerdbica y se “paga” el débito de oxigeno.

F. Se produce pasadas muchas horas despues del entrenamiento. donde existe una restauracion del equilibrio idnico y endocrino, se restablecen las reservas
energéticas y se infensifica la sintesis de proteinas y enzimas destruidas durante el ejercicio]
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Pregunta 4 Explica que factores influyen en lo gque ocurre en estas graficas.
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Pregunta 5
Sin responder ain

Explica en gque consiste cada una de las respuestas fisiologicas de la siguiente teoria.
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Fatiga descripcion:
Supercompensacion descripcion:
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Estimulo descripcion
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Fragunts B Exgplica las fases del sindrome general de adaptacion
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Pragunts T Relsciona los siguisntes componentes del plan de L anual con su pondi definicid
S responder ain
s Ei i iy les para mejorar ls condicién fisica del deportista, con alto volumen v bajs intensidad.
= Ests periedo de tiempo tiens una duracion de entre 2 y & o microcicles. El icks rep una la de un
£ Saiter pregunss prog de E CON Varias de adelanto.

Momento del plan de entrenamiento anual donde se trata de perfeccionar todes aguellos factores que preparan 3l deportista para
participar con &xito en las competiciones importantes.

Se entrena para &l mantenimiznto de la condicion fisica y rendimiento para competir. Mantenimiznto de la intensidad con un baje
volumen,

Este pericdo de tiempo hace referencis 3 un programa de trabajo semanal dentro del plan anusl.

Entrenamizntos en base s ls especislidad deportiva. & Iz i idad v =l volumen baja ligeraments.

Ez i como el =n 2l gus =2 bk ko= fi isiolégicos dal imni del deportizts. & su vez, este
pernicde es dividido tradicional en dos subf; general y especifica.

Fasz= que tiens lugar despuss del periodo compatitive con el objstivo de proporck una ion tanto fisiokdgica como

psicoldgica de los periodos anterorss.

Entrenamizntos muy similares 3 los de competicion. Aumento de |l intensidad y bajada dristica del volumen.

Periodo de recuperacion donde == realza una descargs de intensidad y volumen,
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