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SECCION 03
DOCUMENTO DESCARGABLE

A RESISTENCIA

INTRODUCION:

A capacidade de resistencia € a base para poder soportar calquera tipo de
adestramento posterior. Esta intimamente relacionada co noso aparato circulatorio,
onde atopamos, como peza basica O CORAZON, que actlia como a bomba que pon en
funcionamento o resto dos sistemas e aparatos do noso corpo; O respiratorio, 0
endocrino, o nervioso e o muscular.

Ao longo desta seccion, estudaremos abrigo os métodos de adestramento
dispofiibles para o traballo desta capacidade, aprendendo as peculiaridades e a
utiidade de cada un deles, pero para iso, antes habemos de ter claro algunhas
cuestions como; ¢que € a resistencia?, ¢de que que tipos de resistencia podemos
falar?, ¢ Son as vantaxes de Céles traballar esta capacidade fisica?,...etc.
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1. DEFINICION:

"a RESISTENCIA ¢é a capacidade dun
individuo, a nivel fisico e psicoldxico de
levar a cabo un exercicio de certa
intensidade durante o maior tempo
posible, soportando asi a fatiga que nel
apareza e recuperandose de forma
rapida tras finalizar ese exercicio ".

Un traballo de resistencia axeitado é
unha
excelente xeito de manter unha boa
saude.

Tonifica o aparato locomotor
e mantén en optimas condicions
0 aparato cardiovascular e o aparato
respiratorio
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A resistencia maniféstase en moitas actividades da vida cotid asi como no
deporte. Alguns exemplos dentro do ambito deportivo poderian ser:

- Carreiras de longa distancia en atletismo: maraton, 10.000 m, 50 Km marcha.

- Probas de longa distancia en natacion: 2000 m, travesias a nado.

- Ciclismo en ruta: Con etapas que superan os 200 Km de percorrido.

- Grandes Probas: Maratén das areas, Iron man, Tour de Francia.

2. TIPOS DE RESISTENCIA:

E a capacidade que permite
realizar esforzos de intensidade
media - baixa, durante longo
tempo, mantendo un equilibrio
entre a achega e o consumo de
osixeno.

de1110103

- 50% A 70% de Frecuencia cardiaca
maxima (FCM)

- 130 -160 Pulsacions por minuto (p.m.)

- Obtense a enerxia queimando substratos
(glicosa, lipidos e proteinas) en presenza
de osixeno.
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Cando empezamos a realizar unha
actividade fisica aumentan as necesidades
enerxéticas dos musculos e por suposto o
consumo de osixeno. Se a intensidade do
esforzo é baixa, 0 osixeno que inspiramos
sera suficiente para cubrir as necesidades
musculares e polo tanto poderemos realizar
exercicio durante moito tempo.

Este tipo de esforzo correspondese
coa resistencia aerdbica.

E importante unha boa hidratacion

neste tipo de esforzos Algunhas etapas de carreiras de ciclismo

superan os 200 Km.

O traballo da resistencia aerébica esta directamente relacionado coa
mellora da saude polos seus efectos beneficiosos sobre o aparato respiratorio e
cardiovascular.

E a capacidade que permite soportar

. ) - 85% a 100% de F.C.M.
ou manter un esforzo de intensidade

- As pulsacions por minuto poden

elevada durante o maior tempo posible. chegar a180 ou mais.

Dada a intensidade do esforzo, o - Obtense a enerxia utilizando
osixeno respirado nese momento, non é ATP muscular, fosfocreatina (PC)
suficiente para satisfacer as demandas ou glicosa (sen presenza de 02)
enerxéticas.

A medida que aumentamos a intensidade do esforzo aumentan as necesidades
de osixeno e chega un momento no que o0 0sixeno que inspiramos non é suficiente para
cubrir as necesidades musculares co que o0 musculo empeza a obter enerxia de forma
anaerobica. Durante este proceso producese unha escoura chamada "acido lactico" que
se vai acumulando no musculo e que finalmente vai provocar que non poidamos seguir
realizando actividade fisica.
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Durante o repouso empézase a eliminar o acido lactico o que nos permite ao
cabo de certo tempo continuar o exercicio. Este tipo de esforzos correspéndese coa
resistencia anaerobica que se manifesta en probas como 800 m en atletismo, 200 m en
natacion ou nun "sprint" de longa duracion en ciclismo.

A forma de obter a enerxia neste caso denominase metabolismo anaerdbico,
ao facerse en ausencia de osixeno. Pode realizarse de varias maneiras:

B.1) R. ANAEROBIA ALACTICA:

Neste caso utilizase s6 o pouco ATP :
dispofiible nos mausculos, realizase en =
ausencia de osixeno. E unha boa forma e g o -%_-’F?
adoditase empregar ao comezar 0 exercicio, A ' T
pero a cantidade de ATP libre nos musculos
€ tan escasa que rapidamente se esgota
(méximo 5"). Additase empregar en
esforzos explosivos.

E unha via automatica, que xera gran
potencia pero durante moi poucos segundos
e a recuperacion da cal é rapida.

Utilizase en esforzos de moita
intensidade e pouca duracién

—— -

Exemplos: saltos e lanzamentos en Nas probas curtas de natacion emprégase a

atletismo, probas de distancias curtas ( 50 m. resistencia anaerobica alactica.
en natacion, 100 m. en atletismo...), etc.

B.2) R. ANAEROBIA LACTICA:

Neste caso cando se rematan os ATP libres quéimase o glicoxeno muscular pero sen
osixeno, obtendo unha pequena cantidade de ATP e acido lactico, o cal por ser unha
substancia toxica, non poderemos prolongar durante moito tempo o exercicio, ademais a
acumulacién desta substancia vai ser a causante de que apareza a nosa fatiga.

Dura méis que a via anterior, ainda que esta duracion estara limitada polo aumento de
concentracion no medio de acido lactico. Xera menos potencia e require dun tempo de
recuperacion mais alto, pois € necesario ir eliminando ese acido lactico do organismo.
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A FC elévase ata 180 pulsaciéns
por minuto ou mais

A duracion destas actividades non
adoitan superar os 3 minutos.

Exemplo: unha carreira de 400 m,
800 m atletismo, 200 m natacion...

Proddcese un aumento importante
da frecuencia cardiaca e respiratoria,
aparecendo unha débeda de osixeno que
se restablece durante a recuperacion ou
descanso. Nas probas de 400 e 800 metros de

atletismo producese unha grande
acumulacion de &cido lactico.

RELACION ENTRE F.C. (Intensidade de esforzo) E TIPOS DE RESISTENCIA:

F.C. F.C.DE ngA oM
BASAL | REPOUSO CAMBIO
Actividade
Antes de | normal sen 70-85 % 220-
erguerse | exercicio FC MAX idade
fisico

A nosa capacidade de resistencia
aerébica esta intimamente
relacionada co noso estado de
saude, polo que deberiamos
traballala a diario, sendo mdltiples
as actividades que podemos
empregar como por exemplo:
camifar, nadar, correr, sair en bici,
esquiar. ... etc, ademais son
actividades propicias para gozar
do aire libre.
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3. OS SISTEMAS DE ADESTRAMENTO:

Os sistemas de adestramento Nos sistemas de adestramento
continuos requiren dun exercicio onde | fraccionados, a intensidade do esforzo
non poderemos realizar ningun tipo de | € elevada e precisase realizar pausas

pausa, polo que a intensidade de ou descansos, xa sexa activas,

traballo ha de ser baixa - media e a pasivas, ou con cambio de actividade.
duracién deste elevada.

¢, Que tipo de resistencia se traballara
¢, Que tipo de resistencia se traballara principalmente con este sistema?
principalmente con este sistema?

LA RESISTENCIA AEROBICA
LA RESISTENCIA AEROBICA E ANAEROBICA

Todo plan de adestramento
independentemente da especialidade
deportiva,
comeza cun traballo de
R. aerdbica

;IIIIIIIIIIIIIII
SN EEEEEEEEEEEEESR
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A- O ADESTRAMENTO INTERVALICO

Consiste en realizar unha actividade fisica (correr, nadar, bicicleta,...) sen descansos e coa
peculiaridade de ter que manter sempre 0 mesmo ritmo.
i_Ritmo constante = Frecuencia cardiaca sen alteracions!
E o sistema de adestro mais basico.

@ A duracion sera de 20 -40 minutos, ou de 60 min. en caso de persoas adestradas.

@ A intensidade de esforzo sera constante (non podera variarse) oscilando entre 140 - 160
p.m. (50- 70% FCM).

@ Q ritmo respiratorio serd comodo. O osixeno conseguido chéganos para a realizacion do
esforzo.

@ Un exemplo: a carreira continua

Z Con este adestramento melloraremos a nosa resistencia aerébica

B- OFARLEK

E un adestramento igual que o anterior pero variando o ritmo ou intensidade, cada certo
tempo ou ben en determinadas zonas do circuito.

@ A duracion sera de 20 - 40 minutos, ou mais en caso de persoas adestradas.
@ A intensidade de esforzo sera oscilara entre 140 - 180 p.m. aproximadamente.

@ QO ritmo respiratorio sera variable: comodo en periodos de baixa intensidade e forzado en
tramos de altas intensidades

% A puiden deseiiar por tempo ou trazando un percorrido fixo no que marquemaos tramos
con diferentes intensidades de carreira.

@ Un exemplo: "4 minutos de carreira en pista de atletismo coa seguinte pauta: 2 min.
carreira suave ao 40% de FC +1 min. carreira ao 100% +2 min. ao 40% +1 min. 70%.

Z Con este adestramento melloraremos a resistencia aerébica (tramos de baixas
intensidades) e a anaerdbica (tramos de Intensidades altas)

C- O ADESTRAMENTO TOTAL

Consiste en encadear sen descansos carreiras a diferente ritmo aproveitando desniveis do
terreo, con exercicios ximnasticos de todo tipo e con actividades naturais como saltos,
equilibrios, lanzamentos, trepas...etc.
® A intensidade sera variable pero en ningiin momento debera de baixar de 120 p/m.

@ A duracién sera de 30 a 40 minutos, salvo para persoas adestradas que sera de 60minutos
aproximadamente.

Z Con este adestramento melloramos sobre todo a resistencia aerébica.

de1110103 7 Unidade didactica 3
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RECORDA:

Que a diferenza entre o Ainda que nos centros de ensino se adoita
adestramento continuo e o farlek utilizar a carreira como ferramenta bésica de
reside nos cambios de intensidade traballo, é importante que saibas que tamén

buscados neste ultimo, o que se pode traballar a resistencia con outras
posibilita un traballo combinado de actividades como a natacién, o ciclismo e o
ambos os dous tipos de resistencia esqui de fondo.
a pesar de tratarse dun método de | |
adestramento continuo.

A continuacion veras un exemplo de "adestramento total", grafico e moi
sinxelo para facilitarche a asimilacion deste adestramento que € algo diferente aos
outros dous aprendidos previamente.

2

1. Saltos cun apoio en cada aro (5 repeticions) 2. Lanzamentos verticais de balon medicinal ( 10
repeticions) 3. Axilidade entre vaias, pasando unha por enriba e outra por debaixo
sucesivamente. (3 repeticions) 4. Saltos a corda durante (30 repeticiéns) 5. Carreira pasando
bancos (5 repeticions)

6. Circunducciones de ombro con correa do pulso lastrada (30 repeticions)

Entre cada exercicio realizarase unha carreira continua de dous minutos de duracion.

de1110103 8 Unidade didactica 3
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O adestramento intervalico consiste en realizar series curtas (80 - 100 m.) con intensidades
altas e periodos de descanso entre elas.

% O n°de series e T° de descanso determinara o maior traballo de resistencia aerdbica ou
anaerobica;
R. aerdbica: intensidade media - alta con descansos activos.
R. anaerdbica: intensidades altas con curtos descansos, acostumando ao corpo & acumulacion
de acido lactico

Z Con este adestramento podemos mellorar a nosa resistencia aerébica e anaerobica,
pero recorda que os métodos fraccionados adoitan reservarse para o traballo de
resistencia anaerobica primordialmente.

Consiste en realizar un percorrido variado utilizando diferentes formas de
locomocién (carreira frontal, cuadrupedias, saltos....) e salvando diferentes obstaculos.

% A duracion do percorrido oscilara entre 1 min. 30 segundos a 3 min. e debera realizarse &
maior velocidade posible.

@ A pista repetirase de 3 a 4 veces

# Realizarase_unha pausa aproximada de 4 a 5 min, ata que la F.C. baixe a 120 p/m.

& E doado percibir a sensacion de acumulacion de acido lactico, pero non se debe abusar
deste tipo de adestramento nestas idades.

Z Con este adestramento melloramos a resistencia anaerébica.

del1110103 9 Unidade didactica 3
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4. BENEFICIOS QUE ACHEGA O TRABALLO DE A RESISTENCIA

A resistencia cardiovascular, na que nos centramos ao longo desta
unidade didactica, e mais concretamente a aerdbica, € a capacidade fisica que
mais beneficios achega sobre 0 noso corpo e por iso a que mais inflie sobre o
noso estado de saude.

No tema anterior traballouse sobre os efectos que o adestramento de
cada capacidade fisica achegaba sobre os nosos sistemas; cardiovascular,
respiratorio, locomotor e nervioso. Agora exporemos un breve recordatorio para
destacar os principais beneficios que nos achega o adestramento da resistencia.

R

B €8¢

\ T

del1110103

Fortalece o corazén aumentando o seu tamafio e o
grosor das suas paredes musculares.

Prevén enfermidades cardiacas.

Diminue a frecuencia cardiaca en repouso.

Mellora a capacidade de transporte de osixeno e
nutrientes aos musculos.

Aumenta o numero de capilares sanguineos.
Aumenta a capacidade pulmonar.

Tonifica os musculos.

Favorece o crecemento e fortalecemento dos
nosos musculos e ¢sos.

Axuda no control do noso peso corporal.

Aumenta a nosa capacidade para soportar a fatiga.

10 Unidade didactica 3
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5. MAQUINAS PARA TRABALLAR A RESISTENCIA NO XIMNASIO

Na maioria dos ximnasios adoita haber unha sala para o traballo
cardiovascular ademais da sala de musculacién. Nela podrécense atopar
magquinas como as que se mostran a continuacion, usadas para os adestramentos
de resistencia e para o quentamento previo xa sexa a unha sesion de forza na sala
de musculacioén, unha de flexibilidade ou unha de velocidade realizada en pistas
proximas as instalacions.

Ao igual que na sala de musculacién, atopard un monitor que oriente aos
usuarios no adestramento en funcion dos seus obxectivos e capacidades, ademais
de ensinar a utilizar cada unha destas maquinas de forma correcta, para que poder
sacarlles o maximo rendemento dunha forma correcta e saudable.

Ergometro ou Debes regular o esforzo en
maquina de remo funcion dos teus obxectivos e
nivel de adestramento.

del110103 11 Unidade didactica 3
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Para que o noso corpo faga cualguera movemento, coma se dunha maquina
se tratase, necesita “ENERXIA” . Esta enerxia, no exemplo dun coche obterase
grazas a queima do seu combustible, e no corpo humano, obtendrase queimando
os alimentos que inxerimos. Pero como esta enerxia non pode ser usada
directamente, é necesario almacenala nun composto altamente enerxético
chamado “ATP” .

O noso organismo so6 pode almacenar unha cantidade moi pequena destas
moléculas, que permitirian tan s realizar contraccions musculares durante uns
poucos segundos. Por iso, durante o exercicio temos que ser capaces de
“resintetizar” mais ATP a través doutras moléculas coma por exemplo; a
fosfocreatina (PC), os carbohidratos e os lipidos.

Estas moléculas son combustionadas con ou sen osixeno dependendo da
sua diponibilidade, a rapidez coa que faga falta a enerxia e outros factores, dando
lugar a duas vias metabdlicas diferenciadas: a via aerobia (O2) e a via anaerobia,
gue sera a causa de que neste tema falemos de dous tipos de resistencia: a
aerobia e a anaerobia, dependendo da via enerxética empregada en cada caso.

A.T.P. Muscular

“Via anaerodbia alactica”

/

A.T.P. GLICOSA “Via anaerdbia lactica”
(CORBOHIDRATOS)
- A disminucion das
graxas corporais vai a
necesitar de esforzos
_ longos (mais de 30 min
aproximadamente) e
A utilizacién de proteinas para Qe mor pouca
obter enerxia tan so intensidade.
acontecera en situacions
desesperadas:
- Xexun prolongado
- Exercicio extremo

fq1110103_01 1 Unidade didactica 3
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Amdsase aqui un esqguema comparativo para facer mais doado a
aprendizaxe dos métodos de adestramento para a mellora da resistencia, co fin
de esquematizar as caracteristicas principais dos mesmos e aportar asi unha
axuda para o seu estudo.

A5 METODOS CONTINUOS:

Non existen pausas, Duracion do traballo longa, Intensidades medias ou

baixas.
. . ADESTRAMENTO
METODOS: CONTINUO FARLEK ADESTRAMENTO TOTAL
Carreira continua pero
Sen descansos mantendo variando o ritmo ou a Consiste en alternar a
CONSISTE EN: . intensidade, por tempo ou carreira con exercicios
sempre 0 mesmo ritmo. .
>t e bs o espazo. variados (de forza,
E o sistema mais bésico. i - . i
Ex: carreira suave + axilidade, velocidade, ...).
carrera 6 100% + 40% +
70%.
De 20 — 40 minutos, ou de De 20 — 40 minutos, ou De 20 — 40 minutos, ou de
A 60 min. no caso de mMais en caso de persoas 60 min. no caso de
DURACION:
persoas adestradas. adestradas. persoas adestradas.
RITMO: Ritmo constante. Ritmo variable Ritmo variable
FREC. 140 — 160 p.m. (50- 70% 140 - 180 p.m. 140 — 160 p.m. (50- 70%
CARDIACA: FCM) FCM)
Ritmo variable: comoda
) Ritmo cédmodo. O osixeno nos periodos de baixa Ritmo variable pero
RESPIRACION: conseguido chéganos para | intensidade e forzada nos ; P
) comodo
realizar o esforzo. tramos de altas
intensidades
Mellorar a resistencia
Mellorar a resistencia ?‘e”’b‘?‘ (tramos de baixas Mellorar a resistencia
OBXECTIVO: ) intensidades) y anaerobia :
aerobia . aerobia
(tramos de Intensidades
altas)
Podese deseiar por Sl empregar terrgqs
- con desniveis, e materiais
Preferiblemente escoller tempos ou trazando un :
O terrenos llanos para que ercorrido fixo no que fixos do entorno coma
CONSIDERA- o p_d dq d P 4 bancos, escaleras, costas..
CIONS: non varie a intensida e do marquemos tra_mos con para realizar os exercicios
’ esforzo durante a carreira. | diferentes intensidades de .
X gue intercalamos entre 0s
carreira. ) X
periodos de carreira
fq1110103_02 1 Unidade didactica 3
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descansar.
A intensidade do traballo é maior
Empréganse fundamentalmente para mellorar a resistencia anaerobia por
traballar con intensidades altas.

ADESTRAMENTO INTERVALICO

PISTA ANAEROBIA

Series de distancias curtas con
tempo de descanso.

Percorrido variado empregando
diferentes formas de locomocion e

utilizando obstaculos ou outras
R. aerobia: intensidade media — alta dificultades.
con descansos activos.
Percorrido de 1,5 min. a 3 min.
R. anaerobia: intensidades altas con
curtos descansos, acostumando o

corpo a acumulacién de acido lactico.

Pausa ata baixar pulsacions a 120
p/m aproximadamente.

Intensidade de traballo maxima.

fq1110103_02 2 Unidade didactica 3
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METODOS CONTINUOS:

1. ADESTRAMENTO CONTINUO:

Obxectivo: mellorar a nosa resistencia aerobia
Carreira continua de 25 minutos  de duracién nun campo de futbol,
cun terreo mais brando que o asfalto e totalmente llano.

A intensidade de traballo midese ca Frecuencia cardiaca:
- traballaremos 6 60 % FCM.
- a intensidade sera constante durante os 25 min, correndo
sempre ao mesmo ritmo e sen subidas nen baixadas na
nosa frecuencia cardiaca.

COMO CALCULAMOS A PORCENTAXE DA F.C.?: O pulso durante a carreira
midese cos
Para calcular a intensidade do noso traballo (60% FCM) “PULSOMETROS” . Existen
supofiamos que o corredor ten 20 afos; gran variedade deles, con
diferentes prezos segundo as
FCM = 220 — idade (férmula de Karvonen) = posibilidades que ofreza.
220 — 20 = 200 pulsacidons maximas por minuto. Constan dun reloxo e unha
Su 100% de FC = 200 p.m. banda elastica para pofier ao
Su 60% de FC =120 p.m. redor do peito pegado a pel,
onde van os electrodos que
Teremos que realizar os 25 min. de carreira mantendo recollen os rexistros que
un ritmo de 120 pulsaciéns por minuto. mostrara o reloxo.

Empregamos a carreira para este exemplo, pero pdédese empregar a natacion, o
ciclismo..etc.

fq1110103_03 1 Unidade didactica 3
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2. FARLEK:
Obxectivo: mellorar a nosa resistencia, principalmente a aerobia.
25 minutos de carreira ao redor dun campo de fatbol variando o ritmo
tal e como se marca no seguinte esquema:

Tramos azuis 6 50 % FCM

Tramos vermellos ao 85 % FCM
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Se mantemos o exemplo do corredor de 20 anos calcularemos:
FCM =220 — idade = 220 — 20 = 200 p.m. = 100 % de su FCM
50 % FCM = 100 p.m. ------- Tramos azuies.

85 % FCM =170 p.m. -------- Tramos vermellos.

3. ADESTRAMENTO TOTAL:

Obxetivo: mellorar a resistencia aerobia

Selecciona exercicios variados de forza, velocidade, axilidade....que
poidas realizar no teu lugar de adestramento en funcion do espazo e o
material disponible. Non fan falta moitos, todo depende da duracion que
marques (entre 30 — 40 min aproximadamente) e do tempo ou distancia
gque programes correr entre cada ejercicio.

Por exemplo:

Abdominais Saltos laterais  Hombro (deltoides)  Saltos Triceps Axilidade

fq1110103_03 2 Unidade didactica 3



M XUNTA DE GALICIA I_:'I_.tht._]'f-i_-lI_'|1_.;|_+-'|!.I-Z_.:Iti-._.2|
:*: CONSELLERIA DE EDUCACION daformacion a distancia

E ORDENACION UNIVERSITARLA FONDO BOCIA WA B emente ne
[E==RE Py www.iessanclemente net

E importante que logo ordees os exercicios de maneira que non
traballes a mesma parte do corpo en exercicios sucesivos, debes ir
alternando. Tamén e importante que durante os exercicios non descenda
en exceso a tua FC, recorda que o obxectivo e a mellora da resistencia
aerobia que require dun traballo entre 0 50 — 70 % da FCM.

METODOS FRACCIONADOS:

1. ADESTRAMENTO INTERVALICO:

Obxectivo: comezar a mellora da resistencia anaerobia.

10 Series en carrera de 80 metros cun minuto de descanso entre
series.

Intensidade: alta 90% de FCM

Lugar: pista recta moi llana, se pode ser de terra mellor que de asfalto.

2. PISTA ANAEROBIA:

Obxectivo: comezar a mellora da resistencia anaerobia.

Pista cun recorrido de 1 minuto 30 segundos que sera repetido 4
veces cun descanso de 4 minutos entre cada pista.

Intensidade: 100% da FCM

Na pista marcaremos un percorrido onde empreguemos diferentes
formas de locomocién nos tramos sinalados.

Ejemplo:
Meta Carreira a maxima velocidade
Carreira lateral variando o sentido cada 4 zancadas ' T
] Carreira elevando taléns atras
Carreira a maxima velocidade '
T‘. Carreira elevando xeonllos
0
Saida Carreira saltando obstaculos (bancos a diferentes distancias
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