
                              TRABAJO DE FUERZA Y RESISTENCIA

CURSO:

NOMBRE Y APELLIDO:

1. ¿Qué es la fuerza muscular y cómo se desarrolla?
2. ¿Cuál es la diferencia entre fuerza máxima y fuerza explosiva?
3. ¿Qué es la resistencia muscular y cómo se entrena?
4. ¿Cuáles son los beneficios del entrenamiento de fuerza para la salud?
5. ¿Qué es el entrenamiento de resistencia aeróbica y anaeróbica?
6. ¿Cómo se puede mejorar la resistencia muscular en el entrenamiento?
7. ¿Qué es la hipertrofia muscular y cómo se logra?
8. ¿Cuáles son los ejercicios más efectivos para desarrollar fuerza en piernas?
9. ¿Qué es la pliometría y cómo se aplica en el entrenamiento de fuerza?
10. ¿Cómo se puede prevenir lesiones musculares durante el entrenamiento de fuerza y resistencia?
