RESISTENCIA 1 LA SALUT

IDEES PREVIES

- La resisténcia és una capacitat fisica necessaria per a dur a terme, sense fatigar-nos, exercicis de llarga dura-
cio, tant en la practica esportiva com en activitats de la vida quotidiana.

- Les activitats de resisténcia produixen importants efectes positius sobre la salut, centrats en la millora del fun-
cionament del sistema cardiorespiratori.

OBJECTIUS

- Saber qué és la resistencia i comprendre el funcionament del cos en relacié6 amb esta capacitat.

- Valorar els efectes beneficiosos, riscos i contraindicacions que oferix la practica habitual i sistematica d'exer-
cicis de resistencia per a millorar les condicions de salut aixi com la qualitat de vida.

- Posar en practica de manera autonoma activitats fisiques adequades per millorar la resisténcia i la salut.

ESQUEMA
A. La resistencia i la salut B. Per a comprendre-ho... C. Com es millora la resistencia?
A.1. Que és la resistencia? B.1. L'aparell respiratori. C.1. La cursa continua.
A.2. Tipus de resistencia. B.2. El sistema circulatori. C.2. Circuit.
A.3. Per que s'ha de treballar la B.3. La freqliencia cardiaca. C.3. Proves d'avaluacio.

resistencia aerdébica?
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A. LA RESISTENCIA | LA SALUT
A.l. Que és laresistencia?

La persona resistent pot estar practicant exercici durant molta esto-
na sense cansar-se. Té€ resisténcia qui és capac de correr o de nadar
molta estona seguida, disputar un partit de futbol o una travessa de
muntanya... i continua la seua activitat normal sense ressentir-se de
l'esforg.

La resistencia és la capacitat fisica que permet realitzar un treball
durant un temps prolongat, suportant o retardant I'aparicio de la fatiga.

A.2. Tipus de resisténcia

El terme intensitat, referit a una activitat fisica, n'indica el grau d'e-
xigencia. En els exercicis de resistencia, la intensitat es relaciona amb
les pulsacions: una freqiiéncia cardiaca alta indica que l'activitat s'esta
realitzant amb una gran intensitat.

Quan practiquem esfor¢cos amb una intensitat alta -per exemple, un
esprint, en qué se superen les 180 pulsacions per minut- desenrotllem
la resistencia anaerobica, que vol dir "en abséncia d'oxigen". Els exer-
cicis molt intensos, anaerobics, no es poden practicar durant molt de
temps, ja que la fatiga apareix prompte.

En I'exercici fisic aerobic o de llarga duracié (caminar, nadar lenta-
ment, pedalejar, ballar... des de diversos minuts fins a hores) acostu-
men a participar grans masses musculars. En este tipus d'activitats que
es realitzen amb una intensitat baixa o mitjana la persona pot estar
activa durant un temps prolongat, perqué no apareix fatiga.

RESISTENCIA ANAEROBICA

RESISTENCIA AEROBICA

- DURADA CURTA
- INTENSITAT ALTA
- HI HA MANCA D'OXIGEN

- EL COMBUSTIBLE
S'ESGOTA EN SEGONS

- DURADA LLARGA
- INTENSITAT MITJANA
- NO HI HA MANCA D'OXIGEN

- EL COMBUSTIBLE S'ESGOTA
EN HORES O DIES

A.3. Per que s'ha de treballar la resisténcia aerobica?

Quan practiquem activitats de resisteéncia aerobica podem passar
més temps realitzant exercici i retardem Il'aparicié de la fatiga. Amb la
practica d'exercici aerobic aconseguim efectes importants sobre la
salut.

EFECTES SALUDABLES DEL TREBALL DE LA RESISTENCIA

- Millores en el sistema cardiocirculatori: augment de la mida del cor,
disminucié de la tensié sanguinia, increment del nombre de capil-lars...

- Millor funcionament de 'aparell respiratori: capacitat
pulmonar més gran i increment de la utilitzacié de I'oxigen.

- Adaptacié de la musculatura a I'exercici: la persona es fatiga menys

quan realitza tasques de la vida quotidiana que requerixen esforg.
. . 8 | F N

’ - Millora de I'estat d'anim de la persona.
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CONCEPTES

- Busca en el glossari el significat
dels conceptes segtients: activitat
fisica, exercici fisic, esforg, intensitat,
fatiga, freqliencia cardfaca, pols en
repos, aerobic, anaerobic.

SABIES
QUE...?

- En un esfor¢ molt intens no s'en-
via prou oxigen a les cellules
musculars perque puguen produir
energia i, per tant, arriba un
moment en qué els musculs es
detenen. L'esgotament per manca
d'oxigen és similar al que succeix
quan es tapa un ciri encés amb un
got.

- A més, en els esforcos anaero-
bics la persona para abans per-
que, en uns segons, els musculs
esgoten el combustible de que
disposen i apareix la fatiga.
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B. PER A COMPRENDRE-HO
B.1. L'aparell respiratori

Les activitats fisiques de resisténcia aerobica requerixen la partici-
pacié de manera especial del sistema cardiorespiratori, format per I'a-
parell respiratori i el sistema circulatori.

A través de l'aparell respiratori obtenim 'oxigen necessari amb el
qual les cel-lules de I'organisme porten a terme les reaccions per pro-
duir energia i es mantenen vives.

En repos les persones respirem unes 12 vegades per minut. Quan
practiquem exercici, la frequiencia respiratoria augmenta perquée les
cel-lules necessiten una aportacié extra d'oxigen.
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La sang deixa I'anhidrid
carbonic en els alveols

pulmonars i en pren oxigen

B.2. El sistema circulatori

El sistema circulatori esta format pel cor i la xarxa de vasos sanguli-
nis que distribuix la sang per tot el cos.

El cor bomba la sang amb
oxigen i nutrients a totes les
cel-lules del cos.

4 1

La sang pobra en
oxigen retorna al
cor a través de les
venes

La sang oxigenada en els
pulmons arriba al cor. El
ventricle esquerre I'en-
via a tot el cos a través
de les arteries

2

Quan arriba al cor, la sang
és expulsada als pulmons,
on s'oxigena.

Per capil-lars xicotets, els
globuls rojos de la sang
deixen l'oxigen a les
cellules i en prenen
I'anhidrid carbonic.
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respiratories.

ASPECTES
CLAU

* Respirar bé durant les activitats
de resistencia retarda |'aparicio de

la fatiga i permet fer exercici
durant més estona.

- S'ha de retindre I'aire. A més, la
persona ha de ser capag de parlar
normalment amb el company de
cursa.

- Inspirar pel nas i expirar per la
boca evita que s'irriten les vies

Auricula Auricula
dreta esquerra

Ventricle Ventricle
dret esquerre
SABIES
QUE...?

- La superficie interna total dels
pulmons desplegada és de 180
m2, és a di;, més de dos terceres
parts d'una pista de tennis.

- Si col-locarem les arteries, arte-
rioles, venes i capil-lars del cos
huma en linia recta arribarien a
una distancia de 80.000 km: unes
|4 vegades el perimetre
d'Espanya.

- Com qualsevol altre muscul, amb
la practica d'exercici el cor s'hi-
pertrofia; €s a dir, es fa més gran i,
per tanttreballa millor.
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B.3. La frequéncia cardiaca

La frequiencia cardiaca o pols és la mesura que permet saber com
batega de rapid el cor. En repos un cor normal batega unes 70 vega-
des per minut i, quan es practica exercici, esta xifra augmenta per
enviar més oxigen i nutrients a les cél-lules del cos.

Perque un exercici fisic siga saludable no és aconsellable superar
mai la frequéncia cardiaca maxima, que s'obté restant a 220 I'edat de
la persona.

Per prendre el pols apliguem els dits polze i index a l'arteria caroti-
da, davall de la mandibula. També el podem localitzar amb els dits
index i cor en la monyica, davall de la base del polze. Normalment es
compten les pulsacions durant 15 segons i la dada resultant es multi-
plica per 4. D'esta manera obtenim la freqiiencia cardiaca per minut.

Quan practiquem exercici és important que ens aturem i compro-
vem sovint la freqiiencia cardiaca. Considerem que l'exercici fisic és
aerobic quan la freqliencia cardiaca per minut es manté entre el 60 %
i el 85 % de la freqliencia cardiaca maxima de la persona.

PER APRENDRE'N, PRACTICA

|. Esbrina la teua freqliencia cardiaca per minut: gitat al llit, després d'haver estat asse-
gut alguns minuts, dret, després d'haver realitzat un exercici...Varia! A qué creus que es
deu?

2. El temps de recuperacid o temps que tarda la freqliencia cardiaca per minut a tornar
al seu valor normal després d'un esfor¢ indica I'adaptacié de la persona a I'exercici.

- Mentres un company et cronometra, realitza I'exercici de trot acostant els genolls al
pit (skipping) a la maxima velocitat durant 20 segons. En acabar; pren-te les pulsacions.
Feu el mateix al cap de 3 minuts. Compara les dades amb les dels teus companys. A qui
li han baixat abans les pulsacions a 80 per minut? Qué pot indicar, aixo?

Pulso en Pulso al término Pulso a los
™ * reposo del ejercicio 3 minutos
& 1q f"-"//" - En 15 segundos: - En 15 segundos: | |- En |5 segundos:
A ';" - (x4) En | minuto: | |- (x4) En | minuto: | |- (x4) En | minuto:
B &

3. La resisténcia aerobica millora quan la freqliencia cardfaca esta entre el 60 % i el 85
% de la freqliencia cardiaca maxima (220 pulsacions - edat de la persona). Aixf, per tre-
ballar en condicions aerobiques, un jove de |3 anys ha d'arribar a les 124 pulsacions
per minut (60 %) i no superar les 176 pulsacions per minut (85 %).

- Amb l'ajuda del teu professor o

d'un company que et cronome- Frequéncia

tre, fes 10 voltes a una pista de -

100 m i procura tardar sempre "
200

uns 40 segons en cada volta. 190
180

: 170

- Quan acabes les voltes 4,7 i 10 160

. . 150
detin-te, mesura't les pulsacions ;4

durant |5 segons i apunta-les. 130
120
110

- Amb les dades obtingudes, 100
completa un grafic i comenta: jla g
teua freqlencia cardiaca per ;g R A
minut s'ha mantingut dins dels Volta 4

limits de resisténcia aerobica?

i i 4
Volta 7 Volta 10
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Pols en I'arteria radial

ASPECTES
CLAU

- La freqliencia cardfaca indica I'a-
daptacié del cor a |'exercici: com
menys temps tarden a tornar les
pulsacions al seu valor de repos
després d'un esfor¢, més adaptada
estara la persona.

- La freqUiencia cardiaca per minut
indica la intensitat d'una activitat:
una freqlencia cardfaca per
damunt de les 170 pulsacions per
minut mentres es practica exerci-
ci es relaciona amb una intensitat
alta.

ACTITUDS

Constancia. La resisténcia no
millora amb un sol dia d'entrena-
ment. La pots treballar d'una
manera entretinguda: amb musica,
corrent acompanyat...
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