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EP1 U1: Capitulo 1: Bases para el Entrenamiento Deportivo (100 puntos, 2 puntos c/u)
Nombre: NUm. Est.: Fecha:

Seccion: Hora de la Clase: Dias:

C F 1. El desarrollo fisico multilateral se encuentra vinculado con el entrenamiento de las cualidades
fisicas especificas al deporte.

C F 2. Para atletas de tolerancia entrenados, durante un entrenamiento deportivo, o competicion, el
aumento de la frecuencia cardiaca entre 90 y 93% de la frecuencia cardiaca maxima, implica el
inicio para la acumulacion del lactato sanguineo (aproximadamente 4 milimoles [4mm]).

C F 3. Correr es un ejemplo de una destreza aciclica.

C F 4. Lacalidad de un entrenamiento deportivo depende exclusivamente de los ingenios metodologicos
del “coach”.

C F 5. Con la finalidad de poder alcanzar un rendimiento deportivo 6ptimo, es de vital importancia que el
plan estructurado del entrenamiento deportivo provea una carga de trabajo apropiada, de manera
que el estimulo generado resulte en las adaptaciones morfofuncionales deseadas.

C F 6. Lamaladaptacion es una consecuencia directa del sobreentrenamiento.

O
\‘

. El'logro de adaptaciones fisicas excelsas depende de una supercompensacion ideal.

C F 8. Las respuestas fisioldgicas del organismo humano que se experimentan durante una sesion de
entrenamiento fisico-deportivo se conocen con el nombre de efecto cumulativo.

C F 9. Las reacciones morfofuncionales del organismo humano, que resultan de un programa de
entrenamiento fisico-deportivo, describen el concepto de efecto del entrenamiento.

C F 10. Los estresantes representan aquellos estimulos del entrenamiento deportivo, los cuales
inducen las esperadas adaptaciones fisicas, estructurales y psicoldgicas, necesarias para el nivel
previsto de la ejecutoria deportiva durante los eventos competitivos.

C F 11. Lapreparacion metodoldgica de los atletas, mediante un proceso de modulacién y direccion,
encausado a incrementar las destrezas y la capacidad para el trabajo fisico, con el fin de
optimizar la ejecutoria competitiva de los deportistas, describe lo que implica un plan de
entrenamiento fisico-deportivo, de idiosincrasia estructurado y sistematico.

C F 12. Lacapacidad para tolerar periodos prolongados de entrenamiento y competencias se refiere a la
habilidad biomotora.

C F 13. Elentrenamiento fisico-deportivo describe el proceso mediante el cual un atleta se prepara para
el nivel mas alto posible de su rendimiento deportivo competitivo.

C F 14. Dado un plan anual de entrenamiento, la Unica preparacion que demanda el programa de
entrenamiento deportivo es el desarrollo fisico general y especifico al evento competitivo que
participa el atleta.

C F 15. Las destrezas ciclicas involucran actividades motrices integradas, que se manifiestan en una
accion.
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Las destrezas aciclicas combinadas representan movimientos ciclicos seguidos de un
movimiento aciclico.

Las habilidades biomotoras basicas representan las aptitudes fisicas fundamentales para todo
competidor, como lo son la tolerancia, fortaleza, velocidad, flexibilidad y la coordinacion.

La supercompensacion se refiera a la relacion entre trabajo y regeneracion, fendmeno que
conduce a una adaptacion fisica magna, asi como la activacion metabolica y neuropsicologica
antes del evento competitivo.

Las cargas de entrenamiento de un sistema de entrenamiento fisico-deportivo consisten
principalmente de la densidad y la evolucion gradual de la forma deportiva.

Las instalaciones fisicas y el equipo, representa uno de los factores que pueden afectar la
calidad del entrenamiento fisico-deportivo.

La supercompensacion se refiere a un proceso morfolégico y fisioldgico asociado al incremento
lineal de la densidad del entrenamiento, desplegado bajo una fase especifica del sistema de
entrenamiento fisico-deportivo.

La periodizacion trabaja cargas de entrenamiento estéticas (densidad, frecuencia y duracion), lo
cual induce fatiga, necesaria durante la etapa de las competencias principales.

El sindrome de adaptacidn general (SAG) representa un modelo que adopta la metodologia del
entrenamiento deportivo, con la finalidad de alcanzar un estado ideal de supercompensacion por
medio de ciclos dedicados a la recuperacion o periodo anabdlico.

El ciclo de compensacidn se compone de dos etapas, en el cual se mantienen constantes las
cargas de entrenamiento (volumen, intensidad y frecuencia).

Luego de una sesion de ejercicio (periodo catabdlico o alteracion de la homeostasis), se espera
que la periodizacion permita el retorno del atleta a la homeostasis, lo que implica un periodo de
supercompensacion.

Los periodos de recuperacion entre las sesiones de entrenamiento de intensidades elevadas,
permiten la restauracion de las fuentes de energia (e,g., glucégeno), lo cual facilita al organismo
humano a lograr un estado de supercompensacion.

Con el fin de retomar los periodos de supercompensacion, es imperante reponer las fuentes de
energia (ATP) del atleta (e.g., el glucdgeno muscular) durante los ciclos de anabdlicos o de
recuperacion.

La presencia de fatiga en el transcurso de los ciclos de entrenamiento fisico-deportivo es un
indicador favorable para que se manifieste la adaptacion, de suerte que sea posible lograr una
actividad competitiva exitosa.

Fortalecer y mejorar el estado de salud de cada atleta, representa uno de los objetivos del
entrenamiento fisico-deportivo.

Un sistema se fundamenta bajo la organizacion de una estructura metodologica, la cual incorpora
el manifiesto de ideas, teorias o especulaciones.

Un sistema de entrenamiento representa la organizacion de los factores (directos, de apoyo) y
hallazgos cientificos que inciden en el disefio de un programa de entrenamiento fisico-deportivo.
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C F 32. Elentrenamiento de lo fisico, la técnica, tactica y educacion, forman parte de los factores de
apoyo de un sistema de entrenamiento.

C F 33. El objetivo del entrenamiento es inducir una sobrecarga subita, la cual debe incrementar
linealmente (directamente proporcional) hasta que se llegue al periodo competitivo, el cual se
caracteriza por una dindmica de las cargas de entrenamientos que proveen un volumen maximo
durante las competencias principales de atleta.

C F 34. Las cargas del entrenamiento deportivo se cuantifican gradualmente.

C F 35. Elentrenamiento fisico-deportivo frecuente, cuantificado a una intensidad elevada, posee el
potencial peligroso de generar niveles de fatiga extremos, lo cual puede inducir una disminucién
en los efectos deseados de supercompensacion, asi como obstaculizar que el deportista alcance
un nivel de rendimiento deportivo 6ptimo.

C F 36. Aproximadamente, el sistema de fosfogeno (ATP-PCr) se encarga de facilitar el 10% de la
fuente energia principal que demanda el deporte de baloncesto.

C F 37. Laprovision de energia (ATP) primordial para el deporte de beisbol, se deriva de la glucélisis
aerodbica o el sistema oxidativo.

C F 38. Laespecificidad bioenergética alude a la clasificacion de la bioenergética que atafie
particularmente para la gran variedad de deportes (i.e., el sistema de energia predominante que
satisface las demandas de ATP para los atletas durante un evento deportivo especifico), basado
en la duracién, intensidad y combustible metab6lico empleado por la actividad, de manera que
sea posible crear programas de entrenamiento fisico-deportivo especificos al deporte.

C F 39. Lafuente de energia medular para los porteros en futbol (soccer), se extrae metabolismo
aerobico.

C F 40. Loseventosde 1,500 metros en natacion dependen como fuente de energia principal de la
glucolisis anaerdbica y el sistema de ATP-PCr.

C F 41. Unaestrategia para monitorear la intensidad del ejercicio y de establecer el tipo de sistema
energético activado durante un ejercicio agudo (e.g., durante la sesién de entrenamiento),
consiste en medir la concentracién lactato sérico (en la sangre).

C F 42. Un buen entendimiento del tiempo de restauracion para un sistema de energia representa la
fundacidn para calcular los intervalos de reposo entre las actividades de entrenamiento durante
una sesion de trabajo preparatorio, entre las sesiones de entrenamiento y luego del evento
competitivo.

C F 43. Las concentraciones de piruvato sérico, a nivel sistémico-circulatorio e intramuscular, es un
indice crucial para el establecimiento de la intensidad y el tipo de sistema energético activado
durante la actividad deportiva.

C F 44. Elentrenamiento en intervalos de velocidad ha demostrado que aumenta las actividades
enzimaticas glucoliticas y oxidativas, asi como la potencia aerdbica maxima.

C F 45. Enindividuos no entrenados, el nivel del umbral de lactato (lactate threshold), se manifiesta
aproximadamente entre el 70 al 85% del consumo de oxigeno maximo (VO2max).

C F 46. Lafuente principal de energia para los eventos de lanzamiento en atletismo (e.g., tiro del
disco), proviene del sistema oxidativo.



http://www.saludmed.com/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/pr/

Saludmed 2019, por Edgar Lopategui Corsino, se encuentra bajo una licencia CC: "Creative Commons”

C F 47. Las fuentes de energia (ATP) para la gran diversidad de eventos deportivos, se derivan de tres
sistemas energéticos, que son el sistema de fosfogeno anaerobico (ATP-PC), el sistema de la
glucolisis anaerdbica y el sistema aerdbico oxidativo.

C F 48. Durante una sesion de entrenamiento fisico-deportivo de intensidad elevada, las reservas
energeticas (ATP) de los musculos esqueléticos se agotan aproximadamente en 10 sequndos.

C F 49. Dado una dieta moderada en hidratos de carbono, luego de una sesién de entrenamiento fisico
(fase de recuperacion o anabolica), se evidencia la restauracion completa de las reservas de
glucogeno en los musculos esquelético, entre 2 a 5 horas posterior al ejercicio.

C F 50. Paraaquellos atletas que participan en eventos competitivos de naturaleza anaerobicos (i.e.,
obtienen el ATP via sistemas energéticos no-oxidativos), la inclusion de un entrenamiento a
intervalos de alta intensidad habré de resultar en una capacidad aerdbica que evidencia ser lo
suficientemente elevada para facilitar la recuperacion posterior al ejercicio.

BONO (4 puntos, 2 puntos c/u)

C F 51. Con lafinalidad de poder elevar el umbral de adaptacion (y la ejecutoria atlética), es requisito
que se planifiquen sesiones de entrenamiento fisico-deportivo que alternen intensidades altas
con intensidades bajas, de manera que sea posible lograr nuevos niveles homeostaticos
(adaptacidn), asi se podré experimentar el favorable, y deseado, efecto de la supercompensacion.

C F 52. Con el fin de asegurar una apropiada adaptacion morfofuncional y la deseada ejecutoria
deportiva, junto a una reduccion en la traumatologia atlética, es de vital importancia que el plan
de entrenamiento deportivo conciba ciclos caracterizados por unidades de entrenamiento donde
el atleta experimente un agotamiento extremo, asi como niveles de fatiga elevados, dado que tal
protocolo incide en periodos de tiempo prolongados de idiosincrasia anabdlicos, es decir, etapas
de recuperacion que demandan una duracion extensa.
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