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GUIA TIPOS DE RESISTENCIA

NOMBRE: CURSO:

PROFESOR: FECHA DE ENTREGA:

A continuacion, se presentan la siguiente descripcion:

La resistencia

Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para
resistir a la fatiga. En ofros términos, entendemos por resistencia la capacidad de
mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerébica y la resistencia
anaerdbica. La resistencia aerdbica seria aquélla que tiene por objeto aguantary
resistir la exigencia fisica para ganar oxigeno, mientras que la resistencia
anaerdbica estd condicionada por un aporte insuficiente de oxigeno a los
muUsculos. Esta Ultima se da en los ejercicios donde la frecuencia de movimientos
es muy elevada, o en gjercicios que implican fuerza muscular. En la mayoria de los
esfuerzos realizados, se produce una mezcla de ambas vias, de la aerdbica y de
la aerdbica, cuya proporcion varia dependiendo del tipo, de la duracién y de la
intensidad de la carga del entfrenamiento y del nivel individual de la persona.
Cualguiera que se la actividad elegida, el entrenamiento aerdbico requerird
aumentar la demanda de oxigeno y mantener esa intensidad por un tiempo
determinado.

El estado de forma cardiovascular se mide en términos de capacidad
aerdbica, y viene representado por la capacidad para realizar ejercicio fisico, a
una intensidad de moderada a alta, durante periodos de tiempo prolongados.

Durante el tiempo de duracion de la actividad, el sistema cardiovascular
debe ser capaz de mantener un aporte adecuado de oxigeno y nutrientes, tanto
a la musculatura en activo como al resto de los érganos de nuestro cuerpo. Este
aspecto de la actividad fisica es el que parece proporcionar la mayoria de
los beneficios para la salud derivados de la prdctica de ejercicio.

La resistencia es una capacidad compleja que tiene una gran importancia
en la mejora del acondicionamiento fisico. En comparacion con otras
capacidades, la resistencia puede mejorarse mucho con el enfrenamiento.
Efectos del entrenamiento de resistencia:

Aumento del volumen cardiaco: permite al corazdn recibir mds sangre v,
en consecuencia, expulsar mayor cantidad de sangre en cada contraccion.

Fortalece el corazén: aumenta el grosor de las paredes del corazén, asi
como el tamano de las auriculas y de los ventriculos.

Disminuye la frecuencia cardiaca: ello permite al corazén realizar un
trabajo mds eficiente, bombea mds sangre con menos esfuerzo.
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Incrementa la capilarizacién: aumenta el nimero de capilares y de
alvedlos, lo que mejora el intercambio de oxigeno.

Mejora el sistema respiratorio: la capacidad pulmonar aumenta.

Optimiza la eliminacion de sustancias de desecho: se activa el
funcionamiento de los érganos de desintoxicacién: higado, rinones, etc.

Activa el metabolismo en general: enfre otfros efectos, disminuye la grasa y
el colesterol.

Fortalece el sistema muscular.

Mejora la voluntad y la capacidad de esfuerzo.

Se considera que una persona fiene resistencia cuando es capaz de
realizar un esfuerzo de una determinada intensidad durante un tiempo
relativamente largo sin acusar los sinfomas de la fatiga, y ademds estd
capacitada para continuar con el esfuerzo en buenas condiciones una vez
hayan aparecido dichos sinftomas.

Concepto de resistencia.

En sentido general, se considera la resistencia como la capacidad de
realizar un esfuerzo durante el mayor tiempo posible, de soportar la fatiga que
dicho esfuerzo conlleva y de recuperarse rdpidamente del mismo.

Asi pues, de este concepto se deduce que la resistencia es una capacidad
fisiologica multiple en la que destacan tres aspectos esenciales:

La capacidad de soportar esfuerzos de larga duracion.

La capacidad de resistir la fatiga.

La capacidad de tener una recuperacion rdpida.

La resistencia no es mdas que un sistema de adaptacion del organismo para

combatir la fatiga que frata de que la misma no aparezca o lo haga lo mds tarde
posible, lo que puede lograrse mediante un enfrenamiento adecuado.

Factores que condicionan la resistencia.

Varios son los factores que hay que tener en cuenta a la hora de estudiar la
resistencia:

Las fuentes de energia.
El consumo de oxigeno.
El umbral aerébico.

La fatiga.
Las fuentes de energia.

A partir de los alimentos que consumimos se obtiene ATP (Adenosin
Trifosfato) que se almacena en los musculos. El ATP es una molécula que produce
la energia necesaria para que se realicen las contracciones musculares, la
conduccion nerviosa, efc.

Ese ATP necesario para el trabajo muscular también puede conseguirse de
otras maneras. Existen ofras vias diferentes y sucesivas para obtenerlo. En funcién
de la actividad a desarrollar interviene de manera predominante una u ofra via:

Via anerdébica aldctica. Utiliza de modo inmediato el ATP y también el CP
(Fosfato de Creatina, a partir de él se obtiene ATP) almacenado en los muUsculos,
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y No requiere oxigeno para su aprovechamiento. Sus reservas son muy limitadas.
Permite realizar esfuerzos de mdxima intensidad durante un corto periodo de
tiempo (10-15 segundos), sin produccion de dcido lactico.

Via anaerdbica lactica. Utiliza el ATP procedente de la descomposicidon del
glucdégeno existente en los depdsitos de los musculos y del higado. Esto se
produce en ausencia de oxigeno y genera como desecho dcido Idctico. Las
reservas, en este caso, son limitadas y permiten usar esta via en esfuerzos de
gran intensidad hasta un mdximo aproximado de entre 1y 2 minutos.

Via aerdbica. En ejercicio de duracién superior a los dos minutos, el
organismo recurre a la oxidacion del glucdgeno para obtener ATP, es decir, se
produce una reaccion quimica a nivel celular en la que se utiliza oxigeno para
provocar la combustion del glucdégeno. Esta via interviene en esfuerzos
prolongados de intensidad relativamente baja o media.

Es importante tener en cuenta que, si se trabaja de forma aerdbica durante
mucho tiempo y/o se aumenta de forma importante la intensidad del ejercicio
fisico, se entra de nuevo en la via anaerdbica ldctica, en la que se produce dcido
|&ctico.

El consumo de oxigeno.

Al realizar un esfuerzo, el organismo consume oxigeno. La necesidad de oxigeno
en los tejidos que trabajan o en las células musculares implicadas en una
actividad fisica depende de la intensidad y de la duracién de la misma, y del
numero de grupos musculares implicados en ella.

Existe una relacion lineal entre la frecuencia cardiaca y la intensidad del esfuerzo
desarrollado, de tal forma que a mayor intensidad mayor frecuencia cardiaca.

Cuando el esfuerzo es intenso y/o inmediato, el organismo no puede suministrar la
cantidad de oxigeno suficiente. Recurre, entonces, a la via anaerdbica para
obtener energia, y se produce un déficit del mismo que genera la llamada deuda
de oxigeno, que es la diferencia entre la cantidad de 02 aportada mediante la
respiracion y la que realmente se hubiera necesitado a nivel celular. La deuda de
oxigeno se compensa una vez terminada la actividad, durante el periodo de
recuperacion.

El umbral anaerdbico.

El umbral anaerdbico es el momento en que el cuerpo comienza a producir
dcido lactico. Representa una variable individual, diferente para cada persona, y
suele estar alrededor de las 179 pulsaciones por minuto (ppm).

Una forma de conocer el umbral anaerdbico consiste en tomar dos veces en un
minuto las pulsaciones tras una carrera continua. A mayor diferencia, se tiene una
mejor recuperacion y un mayor umbral anaerdbico. Es decir, es mejor si se pasa
delas 170 alas 110 ppm gque si el cambio va de las 170 a las 140.

La fatiga.

La fatiga es una disminucion transitoria y reversible de la capacidad de
rendimiento. Se debe, bdsicamente, a una disminucion de las reservas
energéticas y a una progresiva intoxicacién del organismo por la acumulacién de
sustancias de desecho producidas por el metabolismo celular, al ser dificultosa su
eliminacion.

Los principales productos de desecho originados por el ejercicio fisico son la urea,
el acido lactico, el didxido de carbono, el agua y los metabolitos distintfos al
lactato. La urea y el agua son filtrados por los rinones, el CO2 es eliminado a
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través de los pulmones y los metabolitos distintos al lactato y el dcido ldctico se
elimina por oxidacion.

Todos estos procesos contribuyen a entorpecer las diferentes funciones fisioldgicas
y a la aparicion de la sensacion generalizada de fatiga, propiciada por
circulacion, a través de todo el organismo, de las distintas sustancias.

Clases de actividad fisica segun el esfuerzo.

Se entiende por esfuerzo la utilizacidon continuada o intensa de las cualidades
fisicas para la realizacién de algun ejercicio fisico. En funcion del tipo de esfuerzo
realizado, la forma de obtencion de la energia difiere. Se puede clasificar en tres
clases segun su intensidad sea mdaxima, submdxima o media.

Esfuerzos de intensidad mdxima.

Son aqguéllos en los que la frecuencia cardiaca supera las 180 ppm. La duracion
de este tipo de esfuerzos puede oscilar, segun distintos autores, entre los 3 y los 5
segundosy los 10y los 15 segundos.

La recuperacion de este tipo de esfuerzo se produce al cabo de 1 6 2 minutos,
cuando la frecuencia cardiaca baja hasta las 120 ppm.

La fuente de energia para la realizacion de estos esfuerzos proviene de los
depdsitos de ATP (adenosin trifosfato) y de CP (fosfato de creatina), y no requiere
oxigeno para su aprovechamiento. La causa de la fatiga es el agotamiento de
estas fuentes de energia.

Entre los esfuerzos considerados de intensidad mdxima, se puede citar las carreras
de velocidad y todas aquellas actividades que requieren esfuerzos explosivos de
corta duracidén, como, por ejemplo, los saltos, los lanzamientos, los sprints, la
halterofilia...

Esfuerzos de intensidad submaxima.

Son aquéllos en los que la frecuencia cardiaca estd por encima de las 140 ppm.
La duracion de este tipo de esfuerzos suele oscilar entre 1 y 3 minutos. La
recuperacion, en este caso, se produce al cabo de 4 6 5 minutos, cuando la
frecuencia cardiaca desciende hasta las 20 ppm.

La fuente de energia, una vez gastadas las reservas de ATP (adenosin frifosfato) y
de CP (fosfato de creatina), proviene de la degradacion de azUcares, de glucosa
y de grasa. Las causas de |la fatiga son, por una parte, el insuficiente consumo de
oxigeno, y por otfra, la acumulaciéon de acido Iactico.

Dentro de este tipo de esfuerzos se encuentran las carreras de 200 y 400 metros en
atletismo, los deportes de equipo como el balonmano o el futbol, etc.

Esfuerzos de intensidad media.

Son todos aquéllos en los que la frecuencia cardiaca oscila entre las 120 y las 140
ppm. Los esfuerzos de intensidad media tienen una duracion que va de los 3 a 5
minutos en adelante. La recuperacién es minima en esfuerzos de corta duracion,
y enfre 3y 5 minutos en el caso de esfuerzos mayores.
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Al existir equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno, en este tipo de esfuerzos
las principales causas de la fatiga son la utilizacion de reservas existentes, la
disminucion del azicar en la sangre, la pérdida de sales orgdnicas y el
desequilibrio idnico.

Entran, dentro de este tipo de esfuerzos, todas aquellas actividades que requieren
poca infensidad y larga duracion, como, por ejemplo, las carreras de fondo, el
ciclismo, las pruebas largas de natacion, el remo y el patingje.

Tipos de resistencia.

Una de las principales causas por las que surge la fatiga es por la necesidad que
los mUsculos tienen de oxigeno, ya que cuando la demanda es superior a la
cantidad que el organismo puede proporcionar, la energia se obtiene por via
anaerdbica y se produce desechos.

Existe una correlacion absoluta entre las contracciones cardiacas y el consumo
de oxigeno, de ahi que, controlando el ritmo del corazéon (nUmero de pulsaciones
por minute), cada persona puede conocer el trabajo que desarrolla.

Sobre la base de la forma de obtencidon de la energia y de la solicitacion de
oxigeno por parte del musculo, y en funcién de los tipos de esfuerzos vistos
anteriormente, se pueden diferenciar dos tipos de resistencia: |la aerébica vy
la anaerdbica, que a su vez se puede dividir en aldctica y lactica.

Aerdbica.
Anaerdbica:
o Anaerdbica aldctica.

o Anaerdbica lactica.

Toda actividad fisica tiene porcentajes de ambos fipos de resistencia: un esfuerzo
de 10 segundos tiene, aproximadamente, un componente aerdbico del 15% vy
anaerdbico del 85%, mientras que en un ejercicio fisico moderado de dos horas el
componente aerdbico serd de alrededor del 90% y el anaerdbico del 10%.

Resistencia aerdbica.

También llamada orgdnica, se define como la capacidad de realizar esfuerzos de
larga duracion y de poca intensidad, manteniendo el equilibrio entre el gasto el
aporte de oxigeno.

En este tipo de resistencia, el organismo obtiene la energia mediante la oxidacion
de glucdgeno y de dacidos grasos. El oxigeno llega en una cantidad suficiente
para realizar la actividad en cuestion, por eso se considera que existe un equilibrio
entre el oxigeno aportado y el consumido.

Las actividades que desarrollan la resistencia aerdbica son siempre de una
infensidad media o baja y, en ellas el esfuerzo puede prolongarse durante
bastante tiempo.

Una persona que en reposo tenga entre 60 y 70 ppm puede mantener un frabajo
aerdbico hasta las 140 e, incluso, las 160 ppm. Una vez superados esos valores, el
trabajo serd fundamentalmente anaerdbico. Por tanto, para planificar un trabajo
de resistencia aerdbica es fundamental tener en cuenta el ritmo cardiaco al que
se va a trabaqjar.

Es posible realizar un cdlculo aproximado del gasto energético que se producen
en una actividad aerdbica. Por ejemplo, si se frabaja a 130 ppm, pueden
consumirse unos 2 litros de oxigeno cada minuto. Si la actividad dura una hora, la
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energia empleada serd la siguiente: 60 minutos x 2 litros de O2/minuto x 5 kcal/litro
de O2 =600 kcal.

Resistencia anaerdbica.

Se define como la capacidad de soportar esfuerzos de gran intensidad y corta
duracioén, retrasando el mayor tiempo posible la aparicién de la fatiga, pese a la
progresiva disminucién de las reservas orgdnicas.

En este tipo de resistencia no existe un equilibrio entre el oxigeno aportado vy el
consumido, ya que el aporte del mismo resulta insuficiente, es inferior al que
realmente se necesita para realizar el esfuerzo. Las actividades que desarrollan la
resistencia anaerdbica son de una intensidad elevada vy, en ellas, el esfuerzo no
puede ser muy prolongado.

Es importante tener en cuenta que sdélo resulta aconsejable a partir de edades en
las que el desarrollo del individuo sea grande. Aungque es normal que en
determinados momentos de la prdctica deportiva de ninos y de jovenes se
produzcan fases de frabajo anaerdbico, no por ello debe favorecerse, ya que la
resistencia a mejorar en esas edades ha de ser la aerdbica.

Resistencia anerdbica alactica.

Se define como la capacidad de mantener esfuerzos de intensidad mdaxima el
mayor tiempo posible. Se llama asi porque el proceso de utilizacion del ATP de
reserva en el musculo se lleva a cabo en ausencia de oxigeno y sin produccion
de dcido lactico como residuo.

Resistencia anerdbica lactica.

Se define como la capacidad de soportar y de retrasar la aparicion de la fatiga
en esfuerzos de intensidad alta.

En este tipo de resistencia, la obtencién de energia se produce a partir de la
produccion de ATP gracias a diversas reacciones quimicas que se realizan en
ausencia de oxigeno y que generan como residuo acido Iactico que se acumula
en el musculo.

Sistemas de entrenamiento de la resistencia.

El desarrollo de la resistencia permite oponerse al cansancio, es decir, frata de
impedir la aparicién de la fatiga, posponer su aparicion o mantenerla lo mds baja
posible.

Para mejorar la resistencia tenemos diferentes sistemas que permiten, segin el
caso, adaptar el organismo al esfuerzo y mejorar el nivel de la persona. Es
importante tener en cuenta que en primer lugar debe mejorarse la resistencia
general, y sélo posteriormente se podrd realizar un trabajo mads especifico.
Ademds, hay que saber que esta capacidad va decreciendo con la
edad. Evolucion de la resistencia con la edad:

De los 8 a los 12 anos hay un crecimiento mantenido de la capacidad de
resistir los esfuerzos moderados y continuados.

Enfre los 12 y los 18 anos sélo debe desarrollarse la resistencia aerdbica.
Hacia los 18-20 anos se alcanza el limite mdximo de la resistencia.

De los 23 a los 30 anos se consigue la mdxima capacidad aerdbica y
anaerdbica.

A partir de los 30 anos se produce un lento descenso de la capacidad de
resistencia, menor que el de la fuerza y que el de la velocidad.
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Los métodos de enfrenamiento para el desarrollo de la resistencia son muy
versdtiles, tanto por las diferentes posibilidades de uso que presentan como por su
aplicabilidad a las distintas actividades fisicas. En general, se puede hablar de dos
grupos de sistemas bdsicos, los continuos y los fraccionados.

Sistemas continvos.

El entrenamiento continuo, también llamado de duracidén, es el mds antiguo, vy
consiste en recorrer una distancia relativamente larga mediante un esfuerzo fisico
continuado (mds de 30 minutos), sin interrupciones ni pausas, como, por ejemplo,
correr, andar en bicicleta, remar...

Se utiliza para el desarrollo de la resistencia aerdbica y se puede realizar de dos
formas: a velocidad constante, se trabaja siempre con la misma intensidad y se
mantiene la frecuencia cardiaca al 50-70% del maximo durante todo el recorrido,
y a velocidad variable, en donde el esfuerzo se realiza variando la intensidad y
provocando contfinuos cambios en el ritmo de las pulsaciones.

En funcidon de todas las posibilidades antes descritas existen diferentes
sistemas continuos de entrenamiento de la resistencia:

Carrera continua (escuela finlandesa): este método se utiliza para la mejora de la
resistencia aerdbica. Consiste en correr a un ritmo uniforme y con una intensidad
moderada por un terreno llano. La distancia depende de la condicién fisica del
sujeto: debe empezarse con distancias cortas y aumentar poco a poco la
distancia de carrera, tendiendo a llegar hasta los 10-20 km cuando mayor es el
volumen de trabajo.

Su objetivo es aprovechar al méximo la absorcién de oxigeno e incrementar la
metabolizacién de las grasas. La intensidad del esfuerzo ha de ser contante, y se
debe mantener la frecuencia cardiaca entre 140 y 150 ppm, a una media
aproximada de 5 min/km.

Suele utilizarse en las pretemporadas para preparar al organismo para los
esfuerzos de los entrenamientos habituales. También se suele utilizar en la fase de
calentamiento, antes del inicio de una actividad fisica.

Fartlek (escuela sueca): consiste en realizar una carrera intercalondo continuos
cambios de ritmo, de distancia, de intensidad de las zancadas, de frecuencia de
las mismas... Es un juego de ritmo y de distancias. Cada distancia se corre con un
ritmo prefijado; los framos de carrera continua se consideran descansos y los
tramos de aceleraciones son los de esfuerzo.

Es el sistema mas duro. Simula al campo a través y su objetivo principal es el
aumento de la resistencia aerdbica y anaerdbica, segun la intensidad de frabajo:

Para incidir sobre la capacidad aerdbica, se frabaja sobre 10-12 km
intercalando distancias largas (1-2 km) con periodos de mayor intensidad de
200-400 m.

Para trabajar la capacidad anaerdbica, se hacen menos kildometros
con distancias largas de 200-600 m, periodos mds infensos de 100-200 m vy
aceleraciones de 50-100 m.

Las pulsaciones deben rondar las 140 en los ritmos suaves y las 180 en los ritmos
intensos. Se suelen hacer 2-3 series de 3-4 km, con un descanso activo de 5
minutos entre ellas.

Entrenamiento total (basado en el método natural de Herbert): es una suma de
carrera continua, fartlek y ejercicios gimndsticos. Se desarrolla en un medio
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natural, y se alternan diferentes terrenos, distancias, ritmos e intensidades.
Ejemplos:

10 minutos de carrera continua.

4 series de 20 meftros.

10 minutos de carrera continua.

20 minutos de fuerza por parejas.

5 minutos de carrera continua.

15 minutos de flexibilidad.

10 minutos de carrera continua.

Es posible incluir ejercicios muy diversos: fuerza, saltos, flexibilidad, aceleraciones,
trepa, fransportes, lanzamientos, equilibrio...

Su objetivo es la mejora de la condicion fisica general, por ello, suele utilizarse en
las primeras fases del enfrenamiento.

Cuestas: es un sistema de carreras cortas que estd enfocado tanto a la mejora de
la resistencia aerdbica como anaerdbica. Enfrenamiento de resistencia en
cuestas:

Resistencia aerdbica:

. Distancia: sobre 100 metros.

. Desnivel: pequeno, 5-10 grados.

. Ritmo de subida: suave.

. Repeticiones: 10-15.

. Descanso: bajada hasta la salida, 30-45 segundos.

Resistencia anaerdbica:

. Distancia: 20-60 metros.

. Desnivel: mediano, 15-20 grados.

. Ritmo de subida: fuerte.

. Repeticiones: 6-10.

. Descanso: hasta bajar a las 140 ppm.

Es un enfrenamiento con sobrecarga que se suele trabajar 2 ¢ 3 veces a la
semana durante 1 & 2 meses. Es un medio natural de mejorar la resistencia
cambiando el ritmo de carrera o la intensidad del esfuerzo.

Carrera polaca: es un sistema de entrenamiento basado en la carrera continua
con un frabajo largo a un ritmo variable y a una intensidad dosificada a criterio
del sujeto. Ejlemplo:

10 minutos de carrera continua.

20 minutos de velocidad: entre 4 y 6 series de 400-500 metros, a un
ritmo suave, seguidas de 50-100 metros de velocidad.

10 minutos de carrera continua.

20 minutos de carrera de ritmo: 4-5 series a un ritmo vivo sobre
distancias cortas, entre 150 y 600 metros, seguidas de un framo de 400-500
metros a un ritmo suave.

10 minutos de carrera continua.

10 minutos de vuelta a la calma.
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La anterior es la gran carrera polaca: calentamiento, velocidad, ritmo y vuelta a
la calma. También existe la pequena carrera polaca, que sélo tiene tres partes, se
suprime el ritmo.

La respiracion es el pardmetro que identifica la intensidad de los esfuerzos. Este
sistema permite asimilar un mayor esfuerzo y mds volumen de trabajo, que queda
ajustado a las ganas de correr de la persona.

Sistemas fraccionados.

El entrenamiento fraccionado comenzd a ser utilizado a fines del s. XIX por
entrenadores norteamericanos para el enfrenamiento de los corredores de
atletismo y en la actualidad es una de los sistemas mds utilizados en las diferentes
actividades fisicas para el entrenamiento de la resistencia.

Se caracterizan por la interrupcién del trabajo, al contrario que en los sistemas
continuos. Dividen el esfuerzo en varias partes de intensidad submdxima que se
alternan con intervalos de tiempo llamados pausas de recuperacion, que ayudan
a la adaptacion del organismo. Por ejemplo, se plantea correr tres series de diez
minutos con un descanso de 5 minutos entre ellas. La duracion del descanso es
variable y durante el mismo se camina, se estira, etc.

Este tipo de entrenamiento, al poder ser realizado con distintas variantes técnicas,
es un método muy rico, con multiples posibilidades, que ha dado lugar a diversos
sistemas de entrenamiento de la resistencia.

Con el fraccionamiento del esfuerzo se consigue un mayor volumen de
entrenamiento a un ritmo mds rdpido con un menor cansancio. Este sistema

permite trabajar a gran intensidad y se puede realizar de dos formas, en funcion
del nUmero de pulsaciones por minuto al que se quiera bajar en las pausas.

PREGUNTAS

1. 3A que nos referimos cuando hablamos de resistencia en los deportes?

2. sPor qué el cuerpo se fatiga?

3. 3Cudndo un ejercicio es aerdbico?

4. 3A que nos referimos cundo hablamos de factores que condicionan las
resistencia?

5. Mencione un ejercicio fisico aerdbico y uno anaerdbico.

6. Cree dos preguntas con respecto a la guia.



