FUERZA MAXIMA EN CORREDORES DE FONDO

DISENO DE ESTUDIO

| PARTICIPANTES 8 SEMANAS ENTRENAMIENTO
e GRUPO GRUPO DIAS 1 Y 2 RESISTENCIA ( GRUPO CONTROL) DIAS 58 Y 59
‘%m/, qi% ¥ fUERZA MAXIMA CONTROL 29880 -
=8 B (FM) n=5H&4M
n=4H&4 M
EDAD (ANOS) 28,6 t+ 10,1 29,7 + 7,0
MASA CORPORAL (kg) 60,3 + 9,3 71,0 + 12,0
ALTURA (cm) 171 + 9 179 + 8 T —
TIEMPO S km (s) 1122,4 + 58,4 1162,6 + 99,6 PRETEST 4 x 4RM MEDIO SQUAT POSTTEST
RESULTADOS 3 VECES POR SEMANA -
GRUPO FUERZA MAXIMA GRUPO CONTROL )
) o PRETEST POSTTEST PRETEST POSTTEST | Yy
e = UMmL. LC 180 + 10 170 + 10 168 + 10 169 + 9 PUNTOS CLAVE %
(latidos ° min 7) /’ g
TIEMPO HASTA .
EXTENUACION @MAS 337 + 24 409 *+ 164 412 + 163 371 * 134 1. GRUPO M WV (4,6 %) COSTE DE CARRERA
(s) 2. GRUPO ¥M A\ (21,3 %) TIEMPO A EXTENUACION
T COSTE DE CARRERA X
@70 % VO_omax 0,68 = 0,04 0,65 * 0,03 0,68 * 0,05 0,69 * 0,05
(mL - kg! - min™) 159 + 11 156 + 11 145 + 7 148 + 6
Loicens - i ) iLEVANTAR ALTAS
iIRM SQUAT 90° o I
(k9) 73.4 + 20,5 97,8 + 21,3 92,5 + 24,5 94.4 + 22,2 CARGAS PARECE
TASA DESARROLLO MEJORAR EL
FUERZA o RENDIMIENTO EN
. 467 + 163 588 + 148 467 + 163 588 + 148
SQUAT 90 FONDISTAS!!!
(W) * P < 0.05 ** p < 0.01
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