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                                   2º ESO

UD. 3: LA RESISTENCIA Y BENEFICIOS PARA LA SALUD.
1. INTRODUCCIÓN.
Para saber cuál es nuestra Condición Física deberemos evaluar una a una  el estado de nuestras Capacidades Físicas Básicas. Para ello utilizaremos las pruebas físicas o test.
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.

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. Por tiempo, distancia o repeticiones.
· Intensidad del ejercicio (ritmo  o velocidad). ). Podemos controlarla a través de la frecuencia cardiaca, utilizando un pulsómetro o tomando las pulsaciones. Los jóvenes tienen un nivel más alto de pulsaciones que los adultos porque su corazón, al ser menor, necesita bombear más veces para transportar la misma cantidad de oxígeno.
· La llegada del oxígeno a la musculatura.







 Esto nos lleva a diferenciar dos tipos de resistencia:

1. RESISTENCIA AERÓBICA:

· Duración: Esfuerzo prolongado en el tiempo. Más de 5 minutos.

· Intensidad: baja o media, entre 130-180 pulsaciones por minuto.

· Cuando el oxígeno que llega a los músculos que trabajan es suficiente para realizar el ejercicio.
· Es decir, son ejercicios de larga duración y poca intensidad. Por ejemplo: andar, correr, patinar, montar en bicicleta, aeróbic, esquiar, jugar a fútbol, baloncesto, natación, balonmano...
· Ejemplos de entrenamientos: 10’ de carrera a 150ppm; 4 x 100 de natación a 140ppm…
2. RESISTENCIA ANAERÓBICA:

· Duración: Esfuerzos de corta duración, entre 3 segundos y 3 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.

· Es decir, son ejercicios intensos pero de corta duración. Ejemplos serían: Un sprint en fútbol,  subir un puerto de montaña en bicicleta, una carrera de 400m a toda velocidad, saltar muy rápido, levantar algo rápidamente... también los deportes antes citados jugados a un ritmo alto se hacen anaeróbicos.
· Ejemplos de entrenamientos: 3 x 2’ al 70%, 2 x 4 x 100m al 80%...
2.2 Efectos sobre nuestro cuerpo con el entrenamiento de la resistencia.

· Agranda las paredes y la cavidad interna del corazón (ventrículo izquierdo), lo cual permite al corazón recibir más sangre y también impulsar más sangre en cada sístole.
· Engrosamiento de las paredes del corazón.

· Aumenta el número de capilares.
· Un mayor uso de las grasas como fuente de energía. Disminución de la obesidad. Previene la aparición de ciertas enfermedades como los infartos, angina de pecho...

· Evita la formación de varices, al ser los vasos sanguíneos más elásticos y al comprimir la masa muscular a las venas.

· Disminuye la frecuencia cardiaca en reposo y en los esfuerzos, puesto que la cantidad de sangre que envía el ventrículo al contraerse es mayor, con lo cual necesita contraerse menos veces para abastecer al organismo del oxígeno que necesita. Esto permite al corazón trabajar menos en el día, en el año y en toda su vida.
· Aumenta la capacidad pulmonar.
· Elimina tensiones, te encuentras mejor y más relajado.

· Mejora la estética corporal y el concepto que uno tiene de sí mismo.
· Favorece el sueño.

2.3. Medios para la evaluación de la Resistencia.
· Pruebas de carrera por tiempo: 9’, 12’ o Test de Cooper, 15’
· Course Navette: consiste en recorrer tramos 20 metros a velocidad creciente cada 2 o 1 minutos.
· Pruebas de carrera sobre distancia: 1km, 5km, 10km, 100m, 200m, 400m
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