CAPITULO IV. METODOS DEL ENTRENAMIENTO

4.1 ENTRENAMIENTO FUERZA — RESISTENCIA

Esta definida como la capacidad de generar un trabajo durante un corto periodo de
tiempo ante una resistencia submaxima. En esta cualidad se requieren las vias de

energia anaerobica a lactica y lactica

El entrenamiento de la fuerza provoca adaptaciones neuronales y musculares que
después de un tiempo, permiten al musculo actuar con una carga superior. Por su
parte, el entrenamiento de fuerza — resistencia (resistencia anaerobica) produce
adaptaciones diferentes, como un aumento de la densidad de los vasos capilares y las
mitocondrias (pequefias fabricas de ATP del interior de las células), que permiten un
mayor volumen del ejercicio. Aunque muchos escaladores obtendran beneficios

fortaleciendo ambos campos, las mejoras en el entrenamiento de fuerza son de vital

importancia. '’
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