La resistencia

Tipos

Es: la capacidad fisica que permite realizar un trabajo durante un
tiempo prolongado soportando o retrasando la aparicion de la fatiga

Se mejora con sistemas KIP
de entrenamiento

Ediciones

K@

[
General

|
Especial
|

Capacidad para realizar
sin faticarse
diferentes actividades

Capacidad para realizar
sin faticarse

una actividad concreta

Orgénica

1
Local

Si participa més del 40%
de los misculos
(exigencia extra al sistema
cardio-respiratorio)

Si la participaciin
miscular no supera el
40% el total del cuerpo

|
Aerdbica
|

]
| Anaerdbica
|

Su trabajo produce
efectos saludables

Depende de
factores como:

Fraccionados

Continuos

funcionamiento del
gparato respiratorio

como:
I - Carrera contirua
Capacidad de los
- aparatos respiratorio [
Vejoras el 3 q :
]sis = y drailatario Correr durante un tiempo
So-ciral : [ prolongado manteniendo un
CemeieEdl ritmo constante e uniforme,
| & miecardicas sobre un terreno llano y blando
Mejor [ [

|
Cirauito
[

Repetir ejercicios durante
un tiempo prestablecido
alternando periodos
de trabajo y descanso

Los misculos se
adaptan al ejercicio
y la persan se
fatiga menos

El ejercicio se realiza an
una intensidad baja o media
(se aporta la cantidad de
oxigeno necesaria para
permanecer activo)

El ejercicio se realiza an
una intensidad muy alta
(cantidad de oxigeno
insuficiente; se genera

una deuda de oxigeno )

el ejercicio

Mejora el
estado de animo
de la persona

Edad

Destreza, entrena-
miento, motivacion...

buena amortiguacion

- Condiciones aerdbicas: entre el
60 y el 85 % de la frecuencia
cardiaca maxima (220-edad)

- Permanecer en carrera el tiempo
adecuado

Tipo de fibras Atendiendo a Atendiendo a
musculares aspectos como: aspectos como:
[ | [
Comoustible - Buena técnica de carrera - Ejercicios de fuerza resistencia
energético - Estirar antes y después de correr | |(que puedan repetirse 10-40
- Ropa idénea para la temperatura | |veces sin una fatiga excesiva)
I - ambiente. Calzado ligero y con - Alternar grupos musculares
Intensidad

- 6-10 ejercicios por sesion

- Periodos de trabajo: 10-30
segundos. Periodos de descanso:
10-40 segundos. Duracion varia-
ble de cada uno

- 3-4 series. Descanso entre
series: 3 minutos

* Mapa conceptual elaborado a partir de los contenidos del libro “EDUCACION FISICA. Libro del alumno. 3° ESO-4° ESO”
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