A CONDICION FiSICA

A resistencia

Capacidade fisica bdsica que posle o organismo para soportar actividades globais de xeito
prolongado retrasando a aparicion de fatiga e favorecendo a pronta recuperacion.

Consideraciéns:

Para poder levar a cabo actividades de resistencia, para realizar calquera esforzo ou incluso
en situacion de repouso absoluto, o organismo precisa enerxia. Esta enerxia provén dos alimentos,
que deben ser descompostos en elementos orgdnicos mais simples denominados principios
inmediatos (hidratos de carbono, lipidos, proteinas, sales minerais, vitaminas,...) Eses compostos
sufrirdn diversas reaccidns quimicas que acabaran producindo ATP (acido adenosintrifosfato) que
serd a principal fonte de enerxia. As diversas formas en que podemos obter ese produto final, sera
0 que cofiezamos coma fontes de enerxia. Basicamente hai 3 xeitos, e o emprego dun ou outro non
é excluinte, se non que é continuo e alternante, en funcidn das necesidades:

1. Via anaerdbica alactica:

a. Reservas de ATP que existen directamente no musculo. Moita enerxia en pouco
tempo, pero as reservas son pequenas polo que s6 podemos realizar esforzos
explosivos de 3-5 segundos de duracion

b. Reservas de CP que existen no musculo. Outra forma de almacenar enerxia no
musculo é mediante o CP. Precisa dunha reaccidn previa para transformala
(CP+ADP=ATP) pero ao haber mais cantidade permite que eses esforzos explosivos
duren ata os 10-15 segundos.

2. Via anaerdbica lactica. Por este mecanismo o composto degradado é a glucosa, que

provén dos hidratos de carbono, en ausencia de osixeno:
(GLUCOSA+2ATP=4ATP+ 4cido lactico) Esta via é empregada cando as necesidades de
osixeno do musculo son maiores que as que podemos aportar respirando. O factor
limitante neste caso sera a cantidade de dacido lactico que é producido, que activard a
sensacion de fatiga. Sera a via empregada en esforzos de entre 20 segundos e 2 minutos.

3. Via aerdbica. Esta é a via empregada en situacidns de suficiente aporte de osixeno, pois a
reaccion quimica é a mais eficiente. Nesas condicidons pddense degradar moléculas de
glucosa ou de acidos grasos, pero é preciso un tempo para que se leven a cabo as
reaccidons, (2-3 minutos para a glucosa e 20-30 minutos para as graxas) polo que a
actividade debera ser de baixa intensidade e longa duracion.

a. GLUCOSA+02=38ATP+C0O2+H20

b. ACIDO GRASO+02=130ATP+CO2+H20

En resumo:
FONTE INERCIA POTENCIA CAPACIDADE DURACION RECUPERACION
ATP <1” +++++ + <5” 1-2 minutos
cp <1” ++++ ++ <15” 2-5 minutos
Glucosa >20" +++ +++ <3’ 1-2 horas
Glucosa+02 >3’ ++ ++++ <90’ 1-2 dias
Graxas+02 >20’ + +++++ +3h -

INERCIA: Tempo preciso para que a via comece a funcionar
POTENCIA: Cantidade de enerxia xenerada por unidade de tempo.
CAPACIDADE: Cantidade de enerxia total que produce.



DURACION: Tempo que permite ser empregada esa via.
RECUPERACION: Tempo preciso para poder empregar a via de novo ao 100%
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Tipos:

Tamaio: a cantidade de enerxia precisa dependera do tamaio do suxeito a mover. A xente
alta ou grosa gastara mais enerxia

Tipo de fibras musculares: As fibras brancas permiten mellores resultados en actividades
explosivas, as vermellas en resistencia, polo que a porcentaxe de fibras que ten o individuo
determinara en grande medida os resultados.

Motivacion: E preciso familiarizarse coa sensacién de esforzo, e loitar por acadar melloras,
sobre todo para as actividades de longa duracion.

Idade: Os mellores resultados entre os 20-30 anos, mais canto maior € a duracién e mais
baixa a intensidade, mellores resultados a idades incluso superiores.

Sexo: En actividades de curta duracién, ao depender mais da forza, os homes acadan
mellores resultados. Cando a duracion da actividade é maior, proporcionalmente ese
diferenza de resultados é menor.

Os tipos de resistencia dependeran das vias enerxéticas que vimos anteriormente. Asi pois:
Resistencia anaerdbica alactica: Fontes de enerxia 1a e 1b, esforzos moi intensos de moi
curta duracidn. As pulsaciéns son moi elevadas.

Resistencia anaerdbica lactica: Fonte de enerxia 2, esforzos intensos de ata 2 minutos.
Limitacion pola aparicidn de acido lactico. Pulsaciéns moi elevadas.

Resistencia aerdbica: Fontes de enerxia 3a e 3b, esforzos moderados e suaves de longa
duracidn. Pulsacidons moderadas

Métodos de traballo:

Continuos: Son aqueles métodos de traballo nos que actividade non ten pausas, para
manter as pulsaciéns elevadas en todo momento. Permiten traballos de longa duraciéon
pero a intensidade debera ser moderada ou baixa.

o Actividades continuas: A mais cofecida é a carreira continua, pero podemos meter
neste apartado ao ciclismo, patinaxe, remo, piragliismo, natacion ou calquera outra
actividade que permita unha execucién ciclica suave e prolongada no tempo. E
importante manter un ritmo constante que permita aos sistemas do corpo traballar
de xeito equilibrado, manter un ritmo de pulsaciéns préoximo ao 70% e facer
practicas de 20" a 40'.

o Fartlek: E de orixe escandinavo, e naceu como unha préctica de carreira no medio
natural, polo que combina a actividade continuada cos cambios de ritmo causados
polas dificultades do terreo. Non hai pausas, e obxectivo é recuperar nas zonas
tranquilas para poder manter o ritmo requerido nas zonas complicadas. A duracién
tamén rondara os 30’, e a intensidade non deberia pasar do 80%. Precisa algo mais
de preparacion que a actividade continua, polo que nun plan de adestramento
deberia ser posterior.




Adestramento total: Tamén foi creado para aproveitar os recursos do medio
natural, a través da combinacién da carreira con outro tipo de desprazamentos e
exercicios ximnasticos nos diferentes elementos que atopemos (valos, pedras,
costas, tocos, herba,...) A idea é que non haxa pausas de actividade, se non que as
carreiras irdn encadeadas cos outros exercicios de xeito continuado. A intensidade
variard en funcion dos exercicios incluidos, pero en todo caso debemos evitar
baixar do 60%, e a duracién deberia ser tamén de 20-40’.

Fraccionados: Son aqueles métodos de traballo nos que actividade incorpora pausas, para
poder manter un ritmo de pulsacidons moi elevado no momento da actividade. Asi pois os
esforzos seran de curta duracién e intensidade elevada, pero deberan realizarse un minimo
de repeticions que asegure que o volumen final de traballo sexa axeitado.
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Adestramento en intervalos: E o método fraccionado mais popular. O esforzo
realizase en distancias relativamente curtas seguidas dunha recuperacién que
permita repetir o mesmo esforzo posteriormente. Variando as distancias, o
nimero de repeticions e o tempo das pausas, poderemos configurar
adestramentos moi diferentes, orientados a un traballo mais aerdbico ou
anaerdbico. As pausas deberian ser sempre activas (evitando sentarse ou deitarse),
e no caso dun adestramento aerdbico, a intensidade deberia rondar o 70% da
velocidade da persoa nesa distancia, e na recuperacién o tempo preciso para
baixar do 60% das pulsacidons maximas.




