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LA RESISTENCIA

Definimos  resistencia como la
capacidad psicofisica de la persona para
resistir a la fatiga. En otros 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 aerdbica y la resistencia anaerodbica.
La resistencia aerdbica seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia
fisica para ganar oxigeno, mientras que la resistencia anaerobica esta condicionada por
un aporte insuficiente de oxigeno a los musculos. Esta Ultima se da en los ejercicios
donde la frecuencia de movimientos es muy elevada, o en ejercicios que implican fuerza
muscular. En la mayoria de los esfuerzos realizados, se produce una mezcla de ambas
vias, de la aerdbica y de la anaerobica, cuya proporcion varia dependiendo del tipo, de la
duracion y de la intensidad de la carga del entrenamiento y del nivel individual de la
persona. Cualquiera que se la actividad elegida, el entrenamiento aerdbico requerira
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 6rganos 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 préactica de ejercicio.

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

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

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

Disminuye la frecuencia cardiaca: ello permite al corazdn realizar un trabajo mas
eficiente, bombea mas sangre con menos esfuerzo.

Incrementa la capilarizacion: aumenta el nimero de capilares y de alvedlos, 1o 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
organos de desintoxicacion: higado, rifiones, etc.

Activa el metabolismo en general: entre otros efectos, disminuye la grasa y el colesterol.
Fortalece el sistema muscular.
Mejora la voluntad y la capacidad de esfuerzo.

Se considera que una persona tiene resistencia cuando es capaz de realizar un

esfuerzo de una determinada intensidad durante un tiempo relativamente largo sin acusar
los sintomas de la fatiga, y ademas esta capacitada para continuar con el esfuerzo en
buenas condiciones una vez hayan aparecido dichos sintomas.

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 rapidamente 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 duracién.
La capacidad de resistir la fatiga.
La capacidad de tener una recuperacion rapida.

La resistencia no es mas que un sistema de adaptacién del organismo para

combatir la fatiga que trata de que la misma no aparezca o lo haga lo mas tarde posible,
lo que puede lograrse mediante un entrenamiento adecuado.
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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 anaerdébico.
La fatiga.

Las fuentes de energia.

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

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

Via anaerd@bica aléctica. Utiliza de modo inmediato el ATP y también el CP (Fosfato de
Creatina, a partir de él se obtiene ATP) almacenado en los musculos, y no requiere
oxigeno para su aprovechamiento. Sus reservas son muy limitadas. Permite realizar
esfuerzos de maxima intensidad durante un corto periodo de tiempo (10-15 segundos),
sin produccion de acido lactico.

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

Via aerdbica. En ejercicio de duracion superior a los dos minutos, el organismo recurre
a la oxidacion del glucégeno para obtener ATP, es decir, se produce una reaccion
qguimica a nivel celular en la que se utiliza oxigeno para provocar la combustion del
glucdgeno. 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 lactica, en la que se produce &cido lactico.
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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 duracion de la misma, y del numero de grupos
musculares implicados en ella.

Existe una relacién 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 anaerObica 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 anaerdébico.

El umbral anaerdbico es el momento en que el cuerpo comienza a producir acido
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 de las 170 a
las 110 ppm que 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, basicamente, a una disminucion de las
reservas energéticas y a una progresiva
intoxicacion del organismo por la acumulacion de
sustancias de desecho producidas por el
metabolismo celular, al ser dificultosa su
eliminacién.

Los principales productos de desecho originados por el ejercicio fisico son la urea,
el acido lactico, el dioxido de carbono, el agua y los metabdlicos distintos al lactato. La
urea y el agua son filtrados por los rifiones, el CO2 es eliminado a través de los pulmones
y los metabolitos distintos al lactato y el acido lactico se elimina por oxidacion.
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Todos estos procesos contribuyen a entorpecer las diferentes funciones fisioldgicas
y a la aparicién 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 utilizacién
continuada o intensa de las cualidades
fisicas para la realizacibn de algun
ejercicio fisico. En funcién del tipo de
esfuerzo realizado, la forma de obtencién
de la energia difiere. Se puede clasificar
en tres clases segun su intensidad sea
maxima, submaxima o media.

Esfuerzos de intensidad maxima

Son aquéllos 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 segundos
y 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
depoésitos 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 maxima, se puede citar las carreras
de velocidad y todas aquellas actividades que requieren esfuerzos explosivos de corta
duracion, como, por ejemplo, los saltos, los lanzamientos, los sprints, la halterdfilia...

Esfuerzos de intensidad submaxima

Son aquéllos en los que la frecuencia cardiaca esta 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 90 ppm.

La fuente de energia, una vez gastadas las reservas de ATP (adenosin trifosfato) 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 otra, la acumulacion de acido lactico.
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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 duracién que va de los 3 a 5 minutos
en adelante. La recuperacion es minima en esfuerzos de corta duracién, y entre 3y 5
minutos en el caso de esfuerzos mayores.

Al existir equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno, en este tipo de esfuerzos
las principales causas de la fatiga son la utilizacién de reservas existentes, la disminucién
del azucar en la sangre, la pérdida de sales organicas y el desequilibrio iénico.

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

Frecuencia cardiaca durante el ejercicio.

La frecuencia cardiaca (FC) se puede obtenermediante una lectura inmediata tras
la ejecucion del ejercicio y en intervalos de 6 a 10 seg., podemos obtener un indicador
razonable de lo que era la FC durante el periodo de actividad. Siempre teniendo en
cuenta que se multipliquen los latidos en el caso de 6 seg. por diez y en el caso de 10
seg. por seis, para convertir la FC en latidos/min

Se debe tomar en 6" y multiplicar por 10

La frecuencia cardiaca maxima es 220 —edad para los hombres y 225 — la edad
para las mujeres. La frecuencia cardiaca en reposo, se toma sentado 3 minutos en la
zona de la mufieca con los dedos indice y medio

El pulso radial se siente en la
muieca, por debajo del pulgar h‘
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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 anaerébica y se produce
desechos.

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

Sobre la base de la forma de obtencion de la energia y de la solicitacion de oxigeno
por parte del masculo, y en funcidon de los tipos de esfuerzos vistos anteriormente, se
pueden diferenciar dos tipos de resistencia: la aerébicay la anaerdbica, que a su vez se
puede dividir en al4ctica y lactica.

+ Aerobica.

> EJERCICIO AEROBICO |
W ﬂ (EJERCICIOS DE LARGA DURACION Y |/

4+ Anaerobica:
o Anaerdbica alactica.
o Anaerodbica lactica.
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EJERCICIO ANAEROBICO

(EJERCICIOS DE CORTA DURACION Y
ALTA INTENSIDAD)

! / Lf;»)

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

Resistencia aerébica

También llamada organica, 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 glucogeno y de acidos 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
intensidad 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 trabajo
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 aerobica es fundamental tener en cuenta el ritmo cardiaco al que se va a
trabajar.

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

Se define como la capacidad de soportar esfuerzos de gran intensidad y corta
duracion, retrasando el mayor tiempo posible la aparicion de la fatiga, pese a la progresiva
disminucion de las reservas organicas.

En este tipo de resistencia no existe un equilibrio entre el oxigeno aportado y 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
anaerobica son de una intensidad elevada y, en ellas, el esfuerzo no puede ser muy
prolongado.

Es importante tener en cuenta que soélo resulta aconsejable a partir de edades en
las que el desarrollo del individuo sea grande. Aunque es normal que en determinados
momentos de la practica deportiva de nifios y de jovenes se produzcan fases de trabajo
anaerobico, no por ello debe favorecerse, ya que la resistencia a mejorar en esas edades
ha de ser la aerébica.

Resistencia anaerébica alactica

Se define como la capacidad de mantener esfuerzos de intensidad méaxima 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 produccién de acido lactico como
residuo.

Resistencia anaer6bica lactica.

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

En este tipo de resistencia, la obtencion 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 lactico que se acumula en el masculo.

CUESTIONARIO (Debera ser enviado para su correccion)

Defina resistencia y nombre 3 efectos del entrenamiento de la misma.

¢, Cudl es la diferencia entre resistencia aerdbica y resistencia anaerébica?
De un ejemplo de actividad para cada tipo de resistencia.

¢, Qué es el umbral anaerébico?

¢, Qué es la fatiga y cudl es la razén por la que aparece?

¢, Como se puede medir la frecuencia cardiaca y para qué sirve medirla?

S e o




Colegio Secundario N° 5051
Nuestra Senora de LLa Merced
La Merced - Salta

Email: colegiosecundario5051 lamerced@yahoo.com.ar

IMPORTANTE

Si no saben el nombre del docente al cual le debe enviar los trabajos, busquen en
la Plataforma del colegio — Educacion Fisica) el cuadro de docentes y cursos para poder
saber.

Para enviar los TRABAJOS PRACTICOS solicitamos tener en cuenta las siguientes
indicaciones:

1 - Si estan por enviar fotos utiliza la Aplicacion Cam Scanner o aplicacion similar, realicen
la captura de la imagen con el celular de forma vertical y posterior generan el PDF. (La
Aplicacion lo Guia paso a Paso)

2- Sobre el envio de TRABAJOS

Deberas escribir en ASUNTO: COLEGIO - TRABAJO PRACTICO N°...... y luego nombre,
apellido, curso y division.

EN COLEGIO CON SOLO PONER EL NUMERO DEL COLEGIO (5051) ESTARA BIEN.
NO SE ACEPTARAN TRABAJOS QUE NO TENGAN ESTOS DATOS

3. Si es una consulta deberdn escribir en ASUNTO: COLEGIO - CONSULTA vy luego
nombre, apellido, curso y division.




