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Seccion 09
Exercicios de apoio

Planificacion e Avaliacion das Capacidades Fisicas

\ 1. Relaciona con frechas.

a) microciclo. = adaptacion bioldxica.

b) course navette. = Potencia aer6bica maxima.

c) adestramento basico e continuo. = condicion fisica xeral.

d) supercompensacion. = adaptacion en funcion do estimulo.
e) umbral de adestramento = 2-6 semanas

f) macraociclo = Medicién VO2 maximo..

Q) Test de Cooper. = relacion 6ptima esforzo-descanso.
h) Principio de esforzo = periodizacion do adestramento.

2. Completa o seguinte esquema.

orza e encia elocidade Coordinacion Flexibilidade
N\ A 4 y
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3.

enumera os tres grandes grupos nos que estan divididos os
Principios do Adestramento.

4.

Verdadeiro / Falso.

Podemos dividir a condicion fisica en condicién fisica xeral e condicién

fisica especifica.

A adaptacion biol6xica depende da Lei do Umbral, da

supercompensacion e dos Principios do Adestramento Deportivo.

Un estimulo que sobrepasa o noso nivel do umbral provoca unha

mellora no noso nivel de rendemento

Un estimulo de adestramento por debaixo do umbral non mellora o

noso nivel de adestramento.

Para medir o noso VO2 méax utilizamos o test de Conconi.

A potencia esta relacionada coa condicidn fisica e a habilidade atlética.

O microciclo é a sesidn béasica do adestramento.

Os periodos nos que podemos dividir o adestramento son:

preparacion, competicién e transicion.

O tempo de descanso despois dun esforzo aerébico do 90% é de 12

horas.

A través do adestramento somos capaces de chegar ao 90% da nosa

capacidade de rendemento.

ep1110301

2 exercicios de apoio




£ XUNTA DE GALICIA F'I.:u}.:uf-:-| ma.educativa

. .
:i: COMNSELLERIA DE EDUCACION daformacion a distancia

E ORDENACION UNINERSITARIA FONDO BOCLAL VARRR | emente ne
i O www.iessanclemente.net
RESPOSTAS
\ 1. Relaciona con frechas.
i) microciclo. = adaptacion bioldxica.
) course navette. /='- Potencia aerébica maxima.
K) adestramento basico e cont = condicion fisica xeral.
)] supercompensacion: adaptacion en funcién do estimulo.
m) umbral de adestrament 2-6 semanas
n) macraociclo Medicion VO2 maximo..
0) Test de Cooper. relacion optima esforzo-descanso.
p) Principio de esforzo = periodizacion do adestramento.
2. Completa o seguinte esquema.
orza e a elocidade Coordinacion Flexibilidade
Resistencia Velocidade - Axilidade Mobilidade
Muscular resistencia | |__’|
Potencia
N\ A 4 A
Forza Resistencia Resistencia Velocidade Coordinacion Amplitude
Méaxima Anaerdbica Aerbbica Maxima perfecta total de
flexibilidade
ep1110301 3 exercicios de apoio
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3. enumera os tres grandes grupos nos que estan divididos os
Principios do Adestramento.

PRINCIPIOS DE PRINCIPIOS DE PRINCIPIOS DE
ESFORZO CICLIZACION ESPECIALIZACION
Para iniciar os efectos da Para asegurar Para guiar a adaptacién
adaptacion a adaptacion nunha direccion especifica

4. Verdadeiro / Falso.

=  Podemos dividir a condicién fisica en condicion fisica xeral e condicion

\%

fisica especifica.
*= A adaptacion biol6xica depende da Lei do Umbral, da

supercompensacion e dos Principios do Adestramento Deportivo. v
= Un estimulo que sobrepasa o noso nivel do umbral provoca unha

mellora no noso nivel de rendemento -
= Un estimulo de adestramento por debaixo do umbral non mellora o

noso nivel de adestramento. v
= Para medir o noso VO2 max utilizamos o test de Conconi. F

= A potencia esta relacionada coa condicion fisica e a habilidade atlética. \Y

= O microciclo é a sesién basica do adestramento. F
= Os periodos nos que podemos dividir o adestramento son:

preparacion, competicion e transicion. v
= O tempo de descanso despois dun esforzo aerébico do 90% é de 12

horas. i
= Através do adestramento somos capaces de chegar ao 90% da nosa v

capacidade de rendemento.
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