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TEORIA

LA RESISTENCIA (1)

1.-éQué es la resistencia?

.La persona resistente puede permanecer practicando ejercicio mucho tiempo sin cansarse.
Tiene resistencia quien es capaz de correr o nadar mucho tiempo, disputar un partido de futbol o
una travesia de montafa ... y continda su actividad normal sin resentirse del esfuerzo.

.La resistencia es la_capacidad fisica que permite realizar un trabajo durante un tiempo
prolongado soportando o retrasando la aparicion de la fatiga.

2.- Tipos de resistencia.

.El término intensidad referido a una actividad fisica indica el grado de exigencia de la misma.
En los ejercicios de resistencia, la intensidad se relaciona con las pulsaciones: una frecuencia
cardiaca alta indica que la actividad se esta realizando con gran intensidad.

-En los esfuerzos practicados con una intensidad alta —por ejemplo un sprint, en el que se
superan las 180 pulsaciones por minuto — se desarrolla la resistencia anaerdbica, que significa en
ausencia de oxigeno. En los ejercicios muy intensos, anaerdbicos, la persona no puede continuar
mucho tiempo pues aparece pronto la fatiga.

Resistencia ANAEROBICA Resistencia AEROBICA

Duracién corta Duracion larga

Intensidad alta Intensidad media

Hay deuda de oxigeno No hay deuda de oxigeno

El combustible se agota en segundos El combustible se agota en horas o dias

-En un esfuerzo muy intenso no se envia a las células musculares el oxigeno suficiente para
gue puedan producir energia, y por lo tanto llega un momento en que los musculos se detienen. El
agotamiento por falta de oxigeno es similar a lo que sucede a una vela encendida cuando se tapa
con un vaso.

-Ademas, los esfuerzos anaerdbicos, la persona se detiene antes porque, en unos
segundos, los musculos agotan el combustible de que disponen y aparece la fatiga.

3.- éPor qué se debe trabajar la resistencia aerdbica?

.En las actividades de resistencia aerdbica se puede permanecer durante mas tiempo realizando
ejercicio y se retrasa la aparicion de la fatiga. Con la practica de ejercicio aerdbico se consiguen
importantes efectos en la salud:

.Mejoras en el sistema cardio-circulatorio: aumenta el tamafio del corazén, disminuye en tensidn sanguinea,
mayor niumero de capilares,...
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.Mejor funcionamiento del aparato respiratorio: mayor capacidad pulmonar y de la utilizacién del oxigeno.
.Los musculos se adaptan al ejercicio: la persona se fatiga menos al realizar tareas de la vida cotidiana que
precisan de un esfuerzo.

.Mejora el estado de dnimo de la persona.

4.- Para comprender:

EL APARATO RESPIRATORIO: las actividades fisicas de resistencia aerébica requieren

la participacion de manera especial del sistema cardio-respiratorio, formado por el aparato
respiratorio y el circulatorio.

-A través del aparato respiratorio se obtiene el oxigeno necesario con el que las células del
organismo llevan a cabo las reacciones para producir energia y se mantienen con vida.

-En reposo las personas respiran unas 12 veces por minuto. Al practicar ejercicio la
frecuencia respiratoria aumenta porque las células necesitan un aporte de oxigeno extra.

-Respirar bien en las actividades de resistencia retrasa la aparicién de la fatiga y permite
estar mas tiempo realizando ejercicio. No se debe retener el aire. Ademas, la persona debe ser
capaz de hablar normalmente con el compafiero de carrera.

EL SISTEMA CIRCULATORIO: ests constituido por el corazén y la red de vasos

sanguineos que distribuyen la sangre por todo el cuerpo.
-El corazén bombea la sangre con oxigeno y nutrientes a todas las células del cuerpo.
-Como cualquier otro musculo, con la practica de ejercicio el corazén se hipertrofia, es
decir, se hace mas grande, con lo que se trabaja mejor. Inspirar por la nariz y espirar por la boca
evita irritar las vias respiratorias.

Aparato Respiratorio Sistema Circulatorio
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EJERCICIOS

1.- Describe el significado de los siguientes conceptos:

Actividad fisica:

.Fatiga:

.Frecuencia cardiaca:

2.- Completa el siguiente mapa.

La Resistencia

Es ..
Su trabajo produce efectos saludables Tipos
como ...
1- Aerdbica Anaerdbica
2.- Cuando... Cuando...
3.-
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3.- Completa la informacion de los cuadros. Tipos de Resistencia.

Tipos de Resistencia Duracion del Intensidad del é¢Hay deuda de Duracion del Ejemplo
ejercicio ejercicio oxigeno? combustible
energético
Resistencia
Aerébica
Resistencia
Anaerobica

4.- ¢Qué funcién cumple el aparato respiratorio al practicar ejercicios de resistencia?

5.- éPor qué aumenta la frecuencia respiratoria al realizar ejercicio fisico?

6.- épor qué se debe respirar bien al realizar actividades de resistencia?

7.- Indica un aspecto clave para que la respiracion sea correcta al practicar carrera continua.

8.- Dibuja en un folio aparte el Aparato Respiratorio y el Sistema Circulatorio.

| VALORACION DEL PROFESOR DE GUARDIA | iTrabaja? |  sI |
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