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My, Elentrenamiento y la teoria de sistemas
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Elementos PROCESOS
conocidos DESCONOCIDOS

S. LiMBICO

ZEs posible una
jerarquizacion
en las
adaptaciones?

Parasimpético
Inhlblgge

Adaptaciones
musculares

El entrenamiento de las modalidades de resistencia y
su complejidad.

ENTRENADOR BEPORTISTA CIENTIFICO
INCORPORA EJECUTA. ESTUDIAY

LAS NUEVAS OBTIENE JUSTIFICA
TEORIAS RESULTADOS

NUEVAS TEORIAS CONSOLIDADAS
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R ENTRENAMIENTO: ES CENTIFICO 0, AL NENOS, EXACTO?

oo

SOLO SE TRATA DE APROXIMACIONES

'ANTE I/A INCERTIDUMBRE, LA COMPLEJIDAD Y, A PESAR
DE LAS APORTACIONES CRECIENTES DE LA CIENCIA, UNA
GRAN PARTE DEL EXITO EN LAS MODALIDADES DE
RESISTENCIA DEBE BASARSE EN LA....

"LAS PEEZAS DEL PULZLE VERSUS LAS CARGAS DE MENTO =
o RGO ""V
weaaa ] ] ) &

Se interpreta desde el punto de
vista de su magnitud y sus
variables:

CANTIDAD, DENSIDAD E INTENSIDAD

x

VOLUMEN? Intensidad Densidad

INTENSIDAD f Volumen Densidad
DENSIDAD? Volumen Intensidad
VOLUMEN? DENSIDAD? Itensidad
VOLUMEN ? INTENSIDAD fmmkhd

DENSIDAD ? INTENSIBADf Volumen

VOLUMEN? DENSIDAD f INTENSIDAD f
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L REIP\ET

IA TABIA DE ENTRENAMIENTO
VERSUS EL PLANO BIOENERGETICO

FYEL PLANO BIOENERGATICO ESTA DETERMINADO POR ZONAS Y TRANSICIONES

w1 2 3 4 5 6 78 9
. Demarcacion de méximas f e
restaciones neurales. z ; E

. Comienzo de la deplecién
| fosfageno.

3. Momento de reclamacion

de la potencia lictica maxima
(PLM).

4. Limite de duracion de la

potencia lactica maxima.
5. Llegada al VO2max
6. Limite de duracién del

VO2max
7. Umbral anaerébico.
8. Cambio de predominancia

de substratos hidratos-
grasas.

9. Umbral aerébico
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