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PARTE I: Cierto o Falso

Instrucciones: Lee cuidadosamente las siguientes oraciones. Circula la letra C
6 F si la oraci6n es Cierta o Falsa respectivamente.

C F 1. Mediante el principio de individualizacidn el atleta es objetivamente eva-
luado y subjetivamente observado.

CF 2. La monotonia es un principio vital en el entrenamiento.

C F 3. Un modelo establecido es la representacibén abstracta de las acciones que
uno esta interezado en un tiempo dado.

CF 4. La carga de entrenamiento debe ser sfibitamenta aumentada en deportes de
explosividad/anaerdbicos o de velocidad.

CF 5. E1 volumen del entrenamiento es un variable cualitativa.

C F 6. El volumen del entrenamiento se clasifica en grados de volimenes mediante
una escala basada en el porciento del rendimiento miximo.

C F 7. E1 método de Karvonen se utiliza para determinar la intensidad requerida
en el entrenamiento.

C F 8. Entre mayor sea la intensidad y duracidn del entrenamiento mayor seri el
estrés aplicado sobre el sistema nervioso central.

CF 9. Si se reduce la intensidad de un velocista, también se reduciri el volu-
men de trabajo.

C F 10. La distancia recorrida por un atleta es un ejemplo de volumen.

C F 11. Si se aumenta la velocidad en el recorrido de una distancia dada, se
disminuye la intensidad del entrenamiento.

CF 12. La especificidad del deporte dicta el nivel de intensidad del entrena-
miento.

13. Corriendo en la arena puede reducir la intensidad del entrenamiento.
14. Todos los atletas requieren el mismo nivel de intensidad.

15. El contenido del entrenamiento debe cambiar para cada atleta individual.
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16. Los deportes anaerdbicos deben enfatizar una intensidad absoluta alta
en su entrenamiento.
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17. La relacibn entre volumen e intensidad es directamente proporcional.

C F 18. Las habilidades individuales deben de considerarse al planificar la can-
tidad de trabajo para una sesién de entrenamiento.

CF 19 Las condiciones ambientales afecta la prescripcidn de la dosis externa.
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Los componentes de la dosis externa pueden afectar el tamafioc de la inten-
sidad de la dosis interna.

La adaptacidn del organismo se facilita cuando se entrena a un alto nivel
de volumen y a una intensidad por debajo del 307 de la maxima capacidad.

Una densidad adecuada asegura la eficiencia del entrenamiento.

El entrenador siempre busca la proporcidn Gptima entre los intérvalos de
Trabajo:Reposo.

Los intervalos de reposo se planifican entre dos estimulos de entrena-
miento.

Una destreza o elemento técnico complejo puede eventualmente producir un
aumento en la intensidad.

La complejidad de una maniobra tdctica puede reducir la frecuencia cardia-
ca en los atletas.

El entrenador debe poseer una comprensién clara y precisa de la extensidn
y objetivos del entrenamiento.

El entrenamiento deportivo se basa en el principio de la generalidad del
deporte.

La variedad en el entrenamiento produce una reduccién en el rendimiento
deportivo.

La meta de un modelo es ser ideal.
El volumen absoluto es una medida de trabajo por unidad de tiempo.

La intensidad es un componente cuantitativo del trabajo realizado durante
un periodo de tiempo dado.

La tensidn psicoldgica es un factor que afecta la intensidad.

Los deportes que poseen una duracidén mayor de 30 minutos se consideran
anaerbbicos.

Una frecuencia cardiaca entre 150-170 latidos/min. se considera como una
intensidad alta.

Se recomienda que los atletas entrenen a intensidades mayores de 60% de
capacidad mixima.

La intensidad relativa es una medidad del porciento miaximo de trabajo.

Por regla general, si se corre a una baja intensidad se podrid recorrer
una menor distancia.

Si se extiende el nfimero de repeticiones para una distancia dada, se po-
drad aumentar el volumen del entrenamiento.

Se recomienda que en los deportes de equipo se incluya en su entrenamien-
una variedad de intensidades.

Al prescribir la dosis externa se debe evaluar el volumen, intensidad,
densidad y frecuencia del estimulo.

La dosis interna se puede evaluar con el diario de entrenamiento del
atleta. v

En deportes donde se requieren desarrollar la fuerza/potencia, se re-
comienda que los int&rvalos de reposo sean entre 30 seg - 2 min.



PARTE I1: Pareo

Instrucciones: Coloca la letra correspondiente en la fila
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Estimular el sistema sobre el nivel acos-
tumbrado.

Sistema de energfia predominante en el depor-
te

Pérdida ripido del efecto del entrenamiento
cuando se detiene de entrenar.

Trato individualizado del atleta de acuerdo
a sus habilidades y deporte practicado.

Evitar el aburrimiento de un entremamiento
se se repite lo mismo.

Imitacidén de una realidad del fendmedo que
uno observa.

Contribucidén relativa de los sistema aerd-
bicos y anaerbbicos para el deporte que se
entrena.

Aumentar gradualmente la carga de trabajo
de acuerdo a la habilidad fisiolbgica y
psicolégica del atleta.

Preparacidén psicoldgica, tictica, técnica
y fisica.
El total de trabajo realizado durante

una sesidn de entrenamiento o fase de
entrenamiento.

La fuerza del estimulo nervioso
durante el entrenamiento.

empleado

Relacidén proporcional entre los intérva-

los de trabajo y reposo.

El grado de sofisticacidén de un
cio/destreza o tictica empleado
entrenamiento.

ejerci-
en el

Comprensidn clara y presisa de los objetivos del
entrenamiento, el papel independiente del atleta
y los deberes del atleta durante fases prolonga-
das de preparacidn.

Interdepedencia entre los Srganos y sistemas del
ser humano y los procesos fisioldgico y psicold-
gicos.

Medida de trabajo por unidad de tiempo.
Medida del porciento miximo de trabajo.
Medida de la intensidad de una leccidn de entrena-
namiento o microciclo, dado la intensidad absolu-

ta y el volumen total de trabajo realizado en di~-
cha leccién.

izquierda.

a.
b.

C.

Intensidad relativa.
Volumen absoluto.

Principio de la parti-
cipacién activa y Con-
ciensuda en el entrena-
miento.

Densidad.
Volumen.
Intensidad absoluta.

Principio del desarrollo
multilateral.

La complejidad del
entrenamiento.

Intensidad.

Los factores del
entrenamiento.

Principio de sobre-
carga.

Principio de indi-
vidualizacidn.
Principio de va-
riedad.

Principio de espe-
cificidad.

Ergogénesis.
Modelo.

Principio de rever-
sibilidad.

Principio del au-
mento progresivo

de la carga de tra-
bajo.



PARTE III: Preguntas/Discusién (39 puntos)

1. Complete la siguiente tabla relacionada con la Optima Proporcidén de los
Intervalos de Entrenamiento: (18 puntos)

Optima Ejemplo Intérvalo
Componente Nivel s
Proporcidn d
Fisico del de la Trabai R X
rabajo : Reposo
a Estfmulo/Intensidad Densidad J P Reposo
del (min : seg) Recomendado
Desarrolar Trabajo . (Minutos)
Trabajo : Repcso (min : mim)
Baja
Resistencia
Alta

Fuerza/Potencia

2. Enumere 4 métodos para aumentar la intensidad del entrenamiento (8 puntos).

3. Mencione 4 métodos para aumentar el volumen del entrenamiento (8 puntos).

4. Mencione dos factores ambientales generales que pueden aumentar la intensi-
dad del entrenamiento (5 puntos).



