EDUCACION FISICA IES BEADE

CURIDADESIEISIEASIBASIERS
RESISTENCIA

‘ Capacidad fisica que tiene la persona y que le permite soportar y aguantar un esfuerzo
E} fisico durante el mayor tiempo posible.

La BES|STE“(=IA es la base de ciertos deportes, por ejemplo:

% Ciclismo ~
% Atletismo ( maratén, 10.000m, 5.000m,... y )
% Esqui de fondo
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También la HESISTENGIA debe ser trabajada en los deportes de equipo:

<+ Futbol

++» Baloncesto
% Voleibol
s Hockey

*

N L.

Se distinguen dos tipos de BESISTE“clnen funcion de la llegada de oxigeno a los musculos:

BES|STENGIA AEH“B“:A cuando el oxigeno que llega a los musculos es suficiente para

realizar el ejercicio o trabajo, permitiendo realizar esfuerzos de larga duracion y de baja o mediana
intensidad. La frecuencia cardiaca en este tipo de esfuerzos oscila entre 140 y 160 pul/min.

\ A,
(&Y,QQ\ M 140 —16_D
VAN pul / min

BES'STE“G'A ANAERGBI(}A cuando estos ejercicios se realizan con déficit o falta de

oxigeno , permitiendo realizar esfuerzos muy intensos de corta duracion. La frecuencia cardiaca se
situa alrededor de las 180 pul/min.
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erectos peL eNTRenamiento o La RESISTENGIA

AUMENTO DEL NUMERO DE GLOBULOS
ROJOS DE LA SANGRE (son los encargados de
transportar el oxigeno)

AUMENTO DEL TAMANO DEL CORAZON:
capacidad interna y grosor de las paredes

AUMENTA LA RED DE CAPILARES DEL
APARATO CIRCULATORIO

AUMENTA LA CAPACIDAD RESPIRATORIA

PERDIDA DE GRASA CORPORAL

como mEJoRAR LA RESISTENCIA
IR EN BICICLETA

NADAR
con intensidad MODERADA

CORRER :
(no provocando cansancio)

PATINAR y larga DURACION

(de 20" a 2 horas)

CAMINAR, SENDERISMO
JUEGOS, DEPORTES

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENGIA (nos interesan principaimente)

CARRERA CONTINUA: se trata de correr durante un largo periodo de tiempo, teniendo en

cuenta los siguientes criterios:
v' INTENSIDAD MODERADA: 140-160 pulsaciones minuto
v RITMO UNIFORME: es decir, manteniendo siempre la misma velocidad

FARTLEK: consiste en correr de forma continuada pero variando, cada cierto tiempo y/o
distancia, el ritmo de carrera.

CIRCUITOS CONTINIUQS - CIRCUITOS DE ESTACIONES
OTROS: JUEGOS Y DEPORTES
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EJERCICIO AEROBICO
Para todos los publicos [ NG

Viene de aire, y con él esta relacionado. El término "ejercicio aerdbico" hace referencia a todo aquel ejercicio para cuya rea-
lizacion se exige una demanda de oxigeno continua al cuerpo. En este tipo de ejercicio las grandes masas musculares (piernas, gli-
teos, parte baja de la espalda, etc), se ponen en funcionamiento utilizando nuestras reservas de grasa como combustible, de ahi lo
sano de su naturaleza. De intensidad moderada, este tipo de ejercicio nos tiene en movimiento durante un periodo largo de tiem-
po (al menos mas de media hora), lo que lo hace muy aconsejable para todas las edades.

Sus beneficios

Ademads de reducir la grasa corporal, lo que tiene beneficios
sobre el corazén, el ejercicio aerébico reduce el riesgo de de-
sarrollar enfermedades cronicas y permite reducir la frecuencia
cardiaca y respiratoria en reposo. Hacer ciclismo, natacién, o
simplemente caminar durante mas de media hora al dia, ejerce
un efecto positivo sobre la hipertensién, la hipercolesterolemia
o la diabetes, todos ellos factores de riesgo cardiovascular.

Entre las ventajas que la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) otorga al ejercicio fisico aerébico, entran todas las cate-
gorias de edades: en los nifios, la practica de ejercicio asegura
el desarrollo de la coordinacién y el desarrollo 6seo, muscular
y articular, asi como la funcién cardiaca y pulmonar. Entre los
joévenes reduce la violencia y minimiza el riesgo de consumir
drogas, y en los ancianos mejora su agilidad fisica y mental.

IDEAL PARA PERDER PESO

30-40 minutos, 3 a 5 veces/semana

Para que el ejercicio aerébico sea realmente eficaz, conviene
practicarlo con relativa frecuencia, esto es, de 3 a 5 veces a la
semana. Lo ideal es dedicarle unos 30 a 40 minutos, y de
acuerdo a una intensidad moderada.

LA OMS RECOMIENDA EL EJERCICIO POR
CONSIDERAR QUE REDUCE LA VIOLENCIA
ENTRE LOS JOVENES Y MINIMIZA EL
RIESGO DE CONSUMIR DROGAS. ADEMAS,
MEJORA LA AGILIDAD FISICA Y MENTAL
ENTRE LOS ANCIANOS

Cémo medir la intensidad

Aunque existen aparatos especiales que miden la intensidad
del ejercicio aerdbico a partir del volumen de oxigeno maxi-
mo consumido por el cuerpo, la forma mas asequible y
comin para hacerlo, es a partir del namero de pulsaciones
cardiacas por minuto.

Aplicando la siguiente férmula de medicién, basada en el
nimero maximo de pulsaciones por minuto que es capaz de
soportar el corazén de una persona sana (220), menos la
edad en afios (por ejemplo, para un hombre de 43 afos
seria 220-43= 177), se establecerian los siguientes tipos de
ejercicio aerdbico:

Suave: seria agquel que alcanza el 55 %-60 % respecto al
nimero maximo de pulsaciones admitidas por la
edad: aplicando el anterior ejemplo corresponderia
calcular el 55 y el 60 por ciento al nimero maximo
de pulsaciones por edad (177). El resultado seria
97-106 pulsaciones por minuto.

Moderado: aquel gue alcanza el 60 %-75 % del nimero
maximo de pulsaciones por edad: 177 x 60%-75%
=106-132 pulsaciones por minuto.

Fuerte: aquel que alcanza entre un 75 % y un 85 % del
nimero mdximo de pulsaciones por edad: 177 x
T75%-85%= 132-150 pulsaciones por minuto.

CUALQUIER EJERCICIO

QUE SUPERE EL 85 % DEL TOTAL

DE PULSACIONES CORRESPONDIENTES
POR EDAD ENTRARIA DENTRO

DE LA CATEGORIA DE EJERCICIO
ANAEROBICO, CARACTERIZADO

POR NO QUEMAR GRASAS,

SINO HIDRATOS DE CARBONO

Siempre prudencia

El ejercicio debe ser individualizado en funcion de las limitacio-
nes y caracteristicas individuales de cada uno. Por ejemplo,
aunque el ciclismo es muy saludable, para algunas patologias
de la espalda puede estar contraindicado.

Antes de practicarlo, y sobre todo si sufres algin tipo de pa-
tologia cardiovascular o alguna limitacién funcional, conviene
consultar al médico. En este (ltimo caso el especialista te
hara pasar un examen médico que determine la intensidad
méas apropiada. <=
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