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@ GRABANDO Angela Viviana Ossa Cruz esta presentando

VENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO CONTINUO 1
EXTENSIVO EN EL CICLISMO.

MEJORA DEL METABOLISMO AEROBICO POR OXIDACION DE
GRASAS.

MEJORA DE LA CIRCULACION PERIFERICA. CAPILARIZACION.

ECONOMiA DEL TRABAJO CARDIACO. DISMINUCION DE LA FC EN
ESFUERZO Y EN REPOSO.

CAPACIDAD REGENERATIVA. MEJORA DE LA RECUPERACION.

MEJORA DE LA TECNICA. AL SER CONTINUO PROVOCA UNA ACCION
MAS ECONOMICA DE LOS MOVIMIENTOS.
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Leandro Buitrago

Victor Cuervo
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istian Lopez esta presentando

QUE ES EL METODO CONTINUO =,
El método continuo variable (CV) se caracteriza )
por las variaciones de intensidad durante la
aplicacion de la carga. X W
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Victor Cuervo 3 edwin arias

Leandro Buitrago Angela Viviana Os... Oscar Rios
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Luis Fernando Lea... david 1999 red
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@ GRABANDO #7) david 1999 red esta presentando

Tabla.
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REMC[ON . david 1999 red J Luis Fernando Lea... Leandro Buitrago
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Victor Cuervo

DIRECCION | DISTANCIA

10
GLUCOLITICO | 200-800m | 30.023,00 3 1211
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AEROBICO || 1000-1500m | 3,002 5,00
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@ GRABANDO €4 edwin arias esta presentando

Metodo dzcorsinus intemalics etenio con ntenalos extemadamate coro

Torsciones  Arimedones  Presentacién con dposive: Nevar

4 )

Angela Viviana Os... edwin arias david 1999 red
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7 Hovoners mestor et merisje
oy, DWIN DARIO VARGAS ARIAS Leandro Buitrago

INSTRUCTOR: LUIS FERNANDO LEAL

FICHA: 2142897 ACTIVIVDAD FISICA
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@ GRABANDO Q‘»’_ edwin arias esta presentando

DESCANSO N

~
Angela Viviana Os... david 1999 red

= VIl - VII: de 2 a 3 minutos con pausas activas e incompleta, bajando las
pulsaciones cardiacas a 130-120 por minuto

+ VIII: 15 minutos de descanso activo en total ™
+ VII: 8- 10 minutos de descanso activo en total 0

Leandro Buitrago
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@ GRABANDO €4 edwin arias esta presentando

Pausa (k)

Il [ DR

INTERVALOS

~
Angela Viviana Os... edwin arias david 1999 red

™

Leandro Buitrago

Pases con la mano (2 min y medio)
Bajar nuestras pulsaciones 0
- . . . vy
Después del primer sprint de la serie

Luis Fernando Lea...

Desliza hacia abajo para ver més detalles om®™m & it
- ar
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Leandro Buitrago esté presentando

/AN
LEANDRO BUITRAGO HIGUITA
N° FICHA 2142897 Oriana Criollo

INSTRUCTOR
LUIS FERNANDO LEAL

TECNOLOGO EN ACTIVIDAD FISICA

¥y
Luis Fernando Lea... Angela Viviana Os..

METODO DE RESISTENCIA
Cristian Lépez
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@ GRABANDO Leandro Buitrago esta presentando

#CoberturaCLARO O ONZ il ®425p. m
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¢ Qué podemos hacer para mejorar O Oriana Criolio david 1999 red
nuestra resistencia?
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Cristian Lopez
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m Andy R. esta presentando

Formato _ Ordan _Visuaiizacén  Reproducir _Compartic _Vertana  Ayuda
[T

. Q" ™

Carti masst

Leandro Buitrago

METODOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA C’
RESISTENCIA Oriana Criollo david 1999 red

Edita dispositi maesra

¥y
Luis Fernando Lea...
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Leandro Buitrago Angela Viviana Os...

Enfuncidndela  En funcion de la

intensidad de la duracién de la ~
g g carga (\’
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@ GRABANDO @) AndyR. esta presentando

™

Leandro Buitrago
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david 1999 red

Cristian Lépez
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@ GRABANDO @) AndyR. esta presentando

m

Leandro Buitrago Angela Viviana Os..

(&)

david 1999 red
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Cristian Lépez
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Cristian Lépez Leandro Buitrago

METODO
CONTINUO CP
INTENSIVO Angela Viviana Os... david 1999 red

PRESENTADO POR OSCAR RIOS 3 t 1()
v

PRESENTADO A LUIS FERNANDO LEAL 1 &
FICHA 2142897 2 més

Oriana Criollo
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@ GRABANDO

Mo continus kv

PRESENTACON CON DAPOSTVAS

i
DEPORTES
b.. 7 cicLicas 4

DUFOSTIVALDET (R ESPANOL COLOVEIN
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@ GRABANDO o Oscar Rios esta presentando

PRESENTACON CON DR
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Deportes ciclicos
Angela Viviana Os...

@ YouTube M Gmail @B YouTube B Maps ¢ SlContratistas ¢ Inicio

Efectos: Mejora el
metabolismo del glucégeno.
Mayor velocidad en
condiciones de umbral
anaerdbico. Aumento del VO2
maximo, debido al incremento
de capilares y mejora del
rendimiento cardiaco.
Hipertrofia cardiaca. Mejora de
la produccién y remocion de
lactato. Mayor mantenimiento
de la intensidad elevada en
esfuerzos prolongados.
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W COMENIAROS

= % B »

@ https://senaterritor... » Lista de lectura

™

Cristian Lépez Leandro Buitrago
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@ GRABANDO #8)  Victor Cuervo esta presentando

Si el atleta no cumple con el tiempo
. . . . P
establecido, debemos considerar lo siguiente (2

Victor Cuervo Leandro Buitrago

* La cantidad de tramos es excesiva. p
« El tiempo de valoracion de la intensidad es excesivo. &% c')
« Insuficiente tiempo de recuperacién. Oriana Criollo david 1999 red
« Muchas repeticiones por serie.
» Mal estado de salud. &

o
Angela Viviana Os...

Desactivar micréfono (Ctrl + d)

0

> Escribe aqui para buscar

@ WhatsApp POl [N Meet: ACT.F. 21428075 @ X Correo: Luis Fernando Leal

> C & meetgoogle.com/swu-dmwg-mfj L g 3 * :

i Aplicaciones M Correo <, blacboard Sp Portalde ofertaed.. () CompromiSO @B YouTube M Gmail @B YouTube B¥ Maps ¢ SlContratistas ¢ Inicio @ httpsi/senasterritor... » Lista de lectura

@ GRABANDO @ Victor Cuervo esta presentando

LOS DIFERENTES TIPOS DE DESCANSOS SON:

* Macro pausas: Las cargas de entrenamiento de los estimulos se aplican cuando la capacidad de Victor Cuervo Leandro Buitrago
trabajo se ha recuperado casi totalmente, pasando por la fase de super compensacion y vuelta al —
nivel normal.

Generalmente, este descanso sobrepasa la mitad del tiempo de descanso total. (Tipo de pausa
frecuentemente utilizada en los métodos por repeticion, ya sea de forma variable como s
invariable). ré ,

Micro pausas: Las cargas de entrenamiento de los estimulos se aplican cuando la capacidad de ~
trabajo no se ha recuperado casi totalmente, mas bien, se encuentra en el camino hacia la Oriana Criollo david 1999 red
compensacion. (Tipo de pausa frecuentemente utilizada en los métodos por intervalos ya sea de

forma variable como invariable).
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