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As capacidades ou calidades fisicas basicas podemos definilas como: “ os factores que
determinan _a condicion fisica dunha persoa e que a orientan ou clasifican para a_
realizacion dunha determinada actividade fisica e posibilitan. mediante o adestramento .
que dita persoa desenvolva 6 maximo o seu potencial fisico”.

Dentro das capacidades fisicas basicas distinguimos as seguintes:
RESISTENCIA
FORZA
VELOCIDADE
FLEXIBILIDADE

Neste curso imos a desenvolver sémente duas destas capacidades, a RESISTENCIA e a
FLEXIBILIDADE. En anos sucesivos veremos as seguintes.
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CONCEPTO DE RESISTENCIA

En todas as actividades fisicas, o factor RESISTENCIA condicionara o feito de que un
suxeito participe de maneira continuada e eficaz con maior 0 menor intensidade e durante
0 maior tempo posible. Resistencia polo tanto é a “capacidade de realizar un esforzo de
determinada intensidade durante o maior tempo posible e de forma eficaz”. Non se
trata s6 de correr durante moito tempo; € a capacidade necesaria para poder resistir un
partido sen fatigarse, para nadar durante moito tempo, etc.

TIPOS DE RESISTENCIA:

Resistencia Aerobia (con osixeno suficiente): Capacidade para manter esforzos de
grande duracion e de baixa ou media intensidade.

Debido & pouca intensidade, o aporte de osixeno que se respira é suficiente para
satisfacer a demanda enerxética do organismo.

Neste tipo de esforzos a nosa Frecuencia

cardiaca maxima : |
frecuencia cardiaca se sitda entre as | (220 - edud) Intensidad Ata 20 sg
130-140 e 160-170 pulsaciéns por RESISTENCIA 4
minuto (ppm) ANAEROBICA | Entre 20-30
ZONA DE sg e 2,5 min
CAMBIO
Exemplo: correr se parar durante 20 ou S
30 minutos. +2'5 min
RESISTENCIA
AEROBICA ;
Resistencia Anaerobia (0 osixeno é _—

insuficiente): Capacidade de soportar
esforzos de grande intensidade

Frecuencia SEDENTARISMO ‘
durante o maior tempo posible.

cardiaca
en reposo

Dada a alta intensidade do esforzo |
realizado, o osixeno respirado non é
suficiente, por iso crearase unha |
demanda de osixeno (necesidade de
osixeno) que se manifesta nunha maior frecuencia respiratoria (€ dicir respiro mais rapido,
case abafando porque non me chega o aire), debendo obter enerxia por outras vias

Frecuencio
cardiaco bosal
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distintas as da utilizaciéon do osixeno. Na utilizaciéon destas vias producese acido lactico e
a sta acumulacién produce fatiga e fainos parar. Exemplo: carreira de 400 m. A grande
velocidade.

Neste tipo de esforzos a nosa frecuencia cardiaca tende a superar as 160-170 ppm.

FACTORES QUE LIMITAN A RESISTENCIA

Débeda de osixeno. Cada actividade fisica realizada require que gastemos osixeno.
Cando os esforzos realizados son curtos e intensos, a posibilidade de aportar O2 6
torrente sanguineo dificlltase, polo que se gastan as reservas contidas no sangue. Esta
débeda pagarase durante o descanso. Canto mais intenso sexa o esforzo 6 inicio da
actividade, a débeda sera mais elevada, xa que a Fr. Cd. E a Fr. resp. Aumentan
progresivamente, por iso € importante comezar a actividade de xeito progresivo
(quecemento), temos que darlle un tempo de adaptacién é organismo.

Consumo de osixeno e capacidade de absorciéon (VO2). O VO2 max. E a maior
cantidade de osixeno que unha persoa pode utilizar durante un traballo fisico. O
adestramento e a practica deportiva son fundamentais para mellorar a capacidade de
absorcion de O2.

Capacidade de soportar e eliminar o acido lactico. Cando realizamos exercicios sen o
aporte necesario de O2, producirase acido lactico no organismo. O adestramento mellora
a capacidade de transportar O2 a musculatura, favorecendo a sta utilizacion e diminuindo
a producion de acido lactico. Polo tanto, ¢ realizar unha mesma actividade unha persoa
adestrada e outra que non o estd, tera niveis mais baixos deste produto téxico: o acido
lactico.

EFECTOS DA RESISTENCIA (beneficios saudables asociados a mellora da
resistencia):
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- Aumenta a cavidade cardiaca, o que permite 6 corazdn recibir e impulsar mais
sangue, facilitando o traballo do musculo cardiaco e o maior transporte de O2.

- Polo tanto, ante unha mesma intensidade de esforzo, unha persoa adestrada precisa
de menos latexos para transportar o mesmo O2. Asi pois, diminue a frecuencia
cardiaca en repouso, polo tanto o corazén descansa mais tempo 6 longo do dia, do
ano, da nosa vida.



— — - Potencia as paredes do musculo
- cardiaco, facéndoo mais duro e
resistente.

O exercicio aerobio aumenta
a resistencia, xa que mantén
o corazén bombeando por un
periodo extenso

Aumenta a cantidade de globulos
vermellos e de hemoglobina, polo
que podemos transportar mais
osixeno a tddalas partes do corpo.

- Aumenta a nosa capacidade
FADAM, pulmonar e respiratoria.
http://bajardepesoymejorar.blogspot.com.es/

Provoca un maior
desenvolvemento arterial, 0 que evita que se obstrian constituindo unha magnifica
proteccion contra a anxina de peito e o infarto de miocardio, gran problema entre as
persoas sedentarias.

Fortalece os nosos 0sos, en especial aumentando a captacion de calcio por eles.
Fortalece os musculos e en especial 0s mais pequenos.

Produce unha diminucion do peso corporal, especialmente a expensas das graxas
(a partir de 30 min. de traballo aerobio temos un gasto considerable de graxa corporal).

Axudanos tamén a reducir o estrés e a tensién que acumulamos 6 longo do dia.
SISTEMAS E METODOS DE ADESTRAMENTO (como traballala)

Ainda que poida parecer repetitivo, o inico modo de mellorar calquera calidade, xa sexa
fisica ou mental € mediante a sua practica ou adestramento. A Resistencia polo tanto no
vai a ser menos.

Entre as distintas formas de traballar a resistencia, imos dividilas en dous grandes
bloques, por un lado, os SISTEMAS CONTINUOS, e en segundo lugar, os SISTEMAS
FRACCIONADOS.
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SISTEMAS CONTINUOS

Neles, o0 exercicio realizase dunha maneira continuada, sen interrupcions nin pausas . Os
métodos bésicos para mellorar a resistencia de maneira continua son:

A MARCHA

Como o seu nome indica, consiste en camifiar. E un método axeitado para persoas
con moi baixa condicion fisica, que poden camifar rapido.

Intensidade: esforzos de ata 120 ppm.
Duracién: dende 40-45 minutos ata 1-2 horas.

CARREIRA CONTINUA

Estamos a falar dunha actividade continua sen descansos e con un ritmo uniforme.
Podemos distinguir duas variantes: por un

lado, a carreira continua uniforme, na que &3
corremos mantendo unha mesma intensidade |
ou ritmo de carreira; e por outro lado, a
carreira continua variable, na que corremos
facendo cambios de ritmos xa planificados . _,
anteriormente.

Intensidade: constante e moderada (140
— 160 p.p.m.)

Duracién: Dependerda do nivel de

adaptacion do suxeito, oscilando ente os 12 — 15 min. ¢ principio, ata prolongalo
por enriba dos 45 min. O incremento da duracién farase dunha forma progresiva.
Ritmo: uniforme, sen cambios de ritmo.

Mellora: fundamentalmente a resistencia aerdbica.

Correremos preferentemente en terreo brando e cha, herba ou terra, evitando sempre
que poidamos o asfalto ou os terreos duros.
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FARTLEK

Literalmente definese como “xogar as zancadas”, asi que considerarémolo como “xogo
de carreiras alternando ritmos e distancias”.

Intensidade: Variada, con alternancia de ritmos e distancias. dende as 120 ata as
180 ppm, aproximadamente.

Duracion: Dependera do
nivel de adaptacién do
suxeito, oscilando ente os 12
— 15 min. o principio ata os
45 min. O incremento da
duracién farase dunha forma
progresiva. As aceleracions
(cambios de ritmo) de 10 a
100 metros o incluso ata 200 |
metros.

Ritmo: variable. Seran os

seguintes: 1) Camifar apurado; 2) Trote; 3) Carreira Media-Alta (“alegre”); 4) Sprint;
e 5) Progresion en velocidade. Esta pensado para facerse na natureza, na que se
aproveita a orografia do terreo (baixadas, subidas, fortes pendentes, terreo
sinuoso, etc.) para facer os distintos cambios de ritmo.

Mellora: tanto la resistencia aerobia como la anaerobia, segundo as intensidades e
a cadencia dos cambios de ritmo.

Débense adaptar as distancias e o ritmo as caracteristicas do individuo e ¢ tipo de
actividade ou deporte que realice.

SISTEMAS FRACCIONADOS

O exercicio dividese ou fragmenta en varias partes, separadas entre si por unha pausa de
recuperacion. Debido a esta caracteristica, estes sistemas permiten traballar a mais alta
intensidade. Os métodos basicos para mellorar a resistencia de maneira fraccionada son:

INTERVAL TRAINING (adestramento intervalico)




Caracterizase pola alternancia de periodos de traballo e periodos de descanso, onde a
duracion do descanso ven determinada pola recuperacion da nosa frecuencia
cardiaca, de modo que, cando a nosa frecuencia cardiaca se recupera ata as 120

ppm, volvemos a iniciar outro periodo de exercicio, rematando asi a fase de descanso.
Nos periodos de descanso non estamos sen facer nada, sen6n que estamos activos
(ben camifiando ou trotando). No grafico podemos apreciar cal é o efecto que provoca
este tipo de adestramento sobre 0 noso corazén.

Intensidade: entre as 140 e as 190-200 ppm. Normalmente se fan entre 8 e 12 fases
de actividade cos seus correspondentes periodos de descanso. As distancias a elixir
para a “carreira” iran dende 0s 100 m. ata os 400 m.

Exemplo: 10 x 100 metros 6 75% do maximo; 15 x 150 metros 6 75% do maximo.

PULSACIONES.

> -

REPETICIONS OU SERIES

Tratase tamén dun adestramento fraccionado con intervalos de carreira e
descanso... pero se descansa completamente durante a pausa que, polo
tanto, debe ser mais longa, permitindo asi a recuperacién.

Intensidade: moi elevada chegando e incluso superando as 200 ppm.

Series: entre 6 e 9 series de traballo. As distancias a elixir (para a carreira)
iran entre os 300m. ata os 800-1000m.

CIRCUIT TRAINING (adestramento en circuito)

Tratase dunha serie de exercicios ou “estaciones” colocadas xeralmente en circulo (6
redor do ximnasio) que oscilan entre as 8 e 14. As estacions ou exercicios deben ser
variados e alternos (brazo-perna-tronco), tentar evitar varios exercicios de brazos
seguidos, por exemplo. O alumnado rota, e dicir, cambiase a seguinte (estan
numeradas) 4 orden do profesor, ata completar o circuito. En cada estacion ou zona de

traballo o alumno debe facer:



Un ndimero determinado de repeticiéns (por REPETICIONS) que oscilara entre 10
e 45 (individualizar a carga, entre 0 50 € 0 60%)

Traballar durante o tempo establecido polo profesor (por TEMPO) que oscilara
entre un minimo de 10 — 15 segundos e un maximo de 1 min.(individualizar a
carga, entre 0 50 e 0 60%).

Dar entre 3 e 4 voltas 6 circuito (SERIES).

DESCANSO marcarao o0 pulso e entre estacidbn e estacidbn non haberd mais
descanso que o tempo que me leve ir dunha a outra. As pulsaciéns son a base da
recuperacién, debendo tomalas é comezo do traballo e 6 final de cada circuito. O
pulso debe oscilar entre 120 — 130 ppm 6 comezo e non ser inferior a 180 ppm 6
terminar o circuito.

EFECTOS: Mellora a potencia e a velocidade de execucidbn e desenvolve a
resistencia anaerobia.

NUNCA SE DEBE REMATAR O ADESTRAMENTO EN CIRCUITO
COMPLETAMENTE ESGOTADO !!

O MINIMO SINTOMA DE MAREO OU MALESTAR DEBE
PARARSE !! v i1

Existen outros métodos de adestramento para traballar a 7
resistencia, pero cofiecendo estes tense informacion suficiente

para elaborar un programa de mellora ou adestramento da
resistencia cardiovascular. Outra posibilidade que se ten é /é
combinar estes sistemas de traballo coa practica de deportes @gj%_:i/
e Xxogos deportivos que axuden tamén na mellora da ﬁ@j
resistencia: ciclismo, natacién, aerdbic. patinaxe, hockey,
baloncesto, futbol, balonman, atletismo, sendeirismo, esqui, etc.
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PAUTAS METODOLOXICAS PARA UNHA BOA PLANIFICACION DO TRABALLO DA
RESISTENCIA

Debemos elixir actividades que nos fagan utilizar os grandes grupos musculares do
corpo (en especial os musculos das pernas), entre elas: camifiar, correr, ir en bicicleta,
nadar, patinar, remar, saltar a corda, exercicios con

musica, etc.

Para mellorala deberemos traballala entre 3 a 5 dias
por semana, adicandolle cada dia entre un minimo
de 10-12 minutos e un maximo de 60 minutos. Se es
unha persoa sedentaria, €& recomendable que
comeces con periodos de 5-7 minutos alterndndoos
con descansos activos camifiando, ata que sintas que podes aumentar o tempo de
carreira e reducindo o de camifar.

A Zona de Actividade Saudable: as asociacions médicas e de promocién da actividade
fisica consideran que a Zona de ™

Actividade Fisica Saudable atépase |
entre o 60% e o 85% do indice &
Cardiaco Maximo (ICM=220-idade). |
S6 necesitas controlarte durante a . S
actividade tomandote o pulso de vezen . = =

150 -

cando (non antes dos 5 minutos, para « .

Fanl 1Y
darlle tempo & corazédn a se estabilizar). = A E\\ua
o 130 -+ i

Se inicias un programa de mellora da B

120 —

1
tha resistencia cardiovascular tras un g e

periodo de inactividade mais ou menos ‘v
longo, ou consideras que o teu nivel de 0 #3520 25 0 35 40 45 30 S5 60 65 70
“forma fisica” é baixo, debes traballar 6 EDAD

principio dentro da parte inferior da zona de actividade (50%-70% do teu ICM).

Dentro do amplo abanico de actividades que podes elixir, debes ter en conta que mentres
algunhas son de alto impacto ( correr, saltar a corda, etc.), outras en cambio son de
baixo impacto (camifar a paso rapido, nadar, ir en bicicleta, patinar, etc.) Pois ben, é
recomendable que combines ambas no teu programa evitando utilizar so actividades de
alto impacto, o que levaria a aumentar as posibilidades de lesionarte.

Debido a diferente intensidade que soportan os distintos sistemas de adestramento, e



tendo en conta a tda idade, se recomenda unha proporcidon entre métodos continuos e
métodos fraccionados de 3:1 ; de modo que cada catro
ou cinco sesiéns adicadas 4 mellora da resistencia sé
unha ou duas, como moito, deberias dedicar os métodos
fraccionados (e dentro destes, debes facer menos
incursions no metodo de repeticidons)

O corpo necesita un tempo de recuperacion despois
dunha sesién de resistencia que, para os méetodos
continuos sera dun minimo de 24 horas (1 dia de
descanso) e para os métodos fraccionados sera dun minimo de 48 horas (2 dias de
descanso ata a seguinte sesion).
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