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delo propuesto para el Fernomeno de la Interferer
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Continuum de intensidad y lugares principales de adaptacion tanto para la PAM como para la
Fuerza, y la posible superposicion cuando /os 2 modos de entrenamiento se combinan.
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Modelo propuesto parael

‘Fendmeno de la Interferencia’

» Este modeloNMPUIESIS) ITEUICENTOLOCOI0S de
entrenamientorquENVIINIVIIZANIGHVIAXIVIIZAN el
efecto delnieréreryaianuoiselentrenalafuerza y
la potencialaerobica’enfformalsimultanes

> Se focaliza principalmente sobre la manipulacion
de la intensidad de entrenamiento (recordando la
relacion inversa entre volumen e intensidad)

»>Las variables son: % del VO, .. y % Fuerza maxima.
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