IES. Alba Plata 1º ESO


UD. 3: LA RESISTENCIA Y EL ACONDICIONAMIENTO FÍSICO.
1. INTRODUCCIÓN.

Las componentes de la Condición Física son: RESISTENCIA, FLEXIBILIDAD, FUERZA Y VELOCIDAD.

A estos cuatro factores que componen la Condición Física les llamamos CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS (C.F.B.)

Por tanto, si queremos saber cuál es nuestra Condición Física deberemos evaluar una a una  el estado de nuestras Capacidades Físicas Básicas.

Lo ideal  es desarrollar todas las capacidades físicas y, aunque siempre tendremos potenciadas unas más que otras, no debemos dejar ninguna sin entrenar.

Existe una forma adecuada para entrenar para cada una de las capacidades. 

2. LA RESISTENCIA.

Existen muchos deportistas que realizan esfuerzos de larga duración. Por ejemplo, un ciclista, un corredor de maratón (42,195 Km), un montañero que avanza durante días para llegar a la cima, esquiadores de fondo, un futbolista, incluso un cazador que anda durante horas para coger a su presa, etc.

Observando estos ejemplos, deducimos que hay una cualidad que les permite resistir el esfuerzo. Esta cualidad es la RESISTENCIA.

Definición: capacidad física que tiene la persona y que le permite soportar un esfuerzo durante un periodo prolongado de tiempo.


2.1. Clasificación de la Resistencia.

Para entender cómo se clasifica debemos saber que depende de tres aspectos:

· Duración del ejercicio (distancia o tiempo)
· Intensidad del ejercicio (ritmo  o velocidad)
· La llegada del oxígeno a la musculatura.
Estos aspectos nos lleva a diferenciar dos tipos de resistencia: AERÓBICA Y ANAERÓBICA.

1. RESISTENCIA AERÓBICA:

· Duración: Esfuerzo prolongado, más de 3 minutos.

· Intensidad moderada: la frecuencia cardiaca debe estar entre 140ppm y 180 pulsaciones por minuto.

· Cuando el oxígeno que llega a los músculos que trabajan es suficiente para realizar el ejercicio.

· Ejemplo: Ir en bicicleta a una intensidad moderada.

2. RESISTENCIA ANAERÓBICA:

· Esfuerzos de corta duración: entre 3 segundos y 5 minutos.

· Intensidad alta: velocidades altas (no se puede controlar por la frecuencia cardiaca)

· Cuando el oxígeno que llega a los músculos es insuficiente, por tanto los ejercicios se realizan con un déficit de oxígeno.

· Ejemplo: si empezamos a pedalear más rápido, nuestros músculos necesitarán más oxígeno y, por lo tanto, empezaremos a enviar más sangre. Pero si el ejercicio es muy intenso, el oxígeno que llega es insuficiente (es decir, se trabaja con déficit de oxígeno) y vamos cayendo paulatinamente en el agotamiento.

2.2. ¿Cómo podemos controlar la intensidad del ejercicio aeróbico?


Podemos controlar el esfuerzo a través de la FRECUENCIA CARDÍACA  

Debemos aprender  a tomarnos las PULSACIONES:

1. Colocando la mano encima de la caja torácica o en las arterias, las más utilizadas son: carótida (al lado del cuello), radial (muñeca)
2. Aplicamos encima de las arterias las yemas de los dedos. No utilizamos la yema del dedo pulgar, pues podemos confundir las pulsaciones de la arteria con la del propio dedo.

3. Las pulsaciones deben medirse en 1 minuto, pero para evitar que en ese minuto haya alteraciones en el cálculo puedes tomarlas en 10 segundos y multiplicarlos por 6.

2.3. Tipos de ejercicios para mejorar la Resistencia.

· Ir en bicicleta de carretera o de montaña.

· Carrera continua o footing.

· Patinar.

· Caminar, senderismo, montañismo.

· Fútbol, natación, baloncesto, hockey, rugby, waterpolo, etc.

· Aeróbic.

· Orientación.
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