EXAMEN DE FUERZA:
1º Tipos de Fuerza. Clasificación.

2º Variables o aspectos que hay que controlar en la organización de un entreno de Fuerza.

3º Explica el método de entrenamiento encaminado a la hipertrofia. Variables a controlar.

4º Cita 5 efectos del trabajo de Fuerza.

5º Describe y dibuja y concreta para qué músculo se realizan los siguientes ejercicios:

Elevaciones laterales o mariposas.

Press de Banca

Pull tras nuca

Squat

Press francés

6º Explica cómo se deben realizar correctamente los abdominales. Comenta su ejecución y las diversas variantes y formas de realizarlos. Inferiores, superiores y oblícuos. Comenta qué importancia tiene el Psoas iliaco en la realización de los abdominales.
