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Guia de Trabajo 25
Unidad: N°1 Desarrollar resistencia
cardiovascular, fuerza muscular, flexibilidad y velocidad

Puntaje | Puntaje | Nota:
Educacion fisica y salud. total: obtenido:

Nombre del/la estudiante: | Curso:2NIVEL | Fecha:

Obijetivo: Distinguir tipos de Resistencia y fuentes energéticas

Instrucciones: Lee comprensivamente y responde las siguientes preguntas.

EF 1 M OA-03: Disenar y aplicar un plan de entrenamiento personal para alcanzar una
condicién fisica saludable, desarrollando la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular,
la velocidad vy la flexibilidad, considerando: -Tiempo asignado para el plan de
entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas). -Frecuencia, intensidad, tiempo de duracién
y recuperacion, progresion y tipo de ejercicio. -Niveles de condicion fisica al iniciar el plan
de enfrenamiento. -Actividades fisicas que sean de interés personal y contribuyan a
mejorar la condicion fisica. -Ingesta y gasto caldrico.

La resistencia.

Definimos resistencia como la capacidad psicofisica de la persona para resistir a la fatiga.
En otfros términos, entendemos por resistencia la capacidad de mantener un esfuerzo de
forma eficaz durante el mayor tiempo posible.

Existen dos tipos de resistencia, la resistencia aerébica y la resistencia anaerdbica.
La resistencia aerdbica seria aquélla que tiene por objeto aguantar y resistir la exigencia
fisica para ganar oxigeno, mientras que la resistencia anaerdbica estd condicionada por
un aporte insuficiente de oxigeno a los muUsculos. Esta Ultima se da en los ejercicios donde
la frecuencia de movimientos es muy elevada, o en ejercicios que implican fuerza muscular.
En la mayoria de los esfuerzos realizados, se produce una mezcla de ambas vias, de la
aerdbica y de la aerdbica, cuya proporcion varia dependiendo del tipo, de la duracién y
de la intensidad de la carga del enfrenamiento y del nivel individual de la persona.
Cualqguiera que se la actividad elegida, el entrenamiento aerdbico requerird aumentar la
demanda de oxigeno y mantener esa intensidad por un tiempo determinado.

La resistencia es una capacidad compleja que fiene una gran importancia en la
mejora del acondicionamiento fisico. En comparacién con otras capacidades, la
resistencia puede mejorarse mucho con el entfrenamiento. Efectos del entrenamiento de
resistencia:

e Aumento del volumen cardiaco: permite al corazén recibir mds sangre vy, en
consecuencia, expulsar mayor cantidad de sangre en cada contraccién.

e Fortalece el corazdn: aumenta el grosor de las paredes del corazén, asi como el
tamano de las auriculas y de los ventriculos.

¢ Disminuye la frecuencia cardiaca: ello permite al corazdn realizar un trabajo mds
eficiente, bombea mds sangre con menos esfuerzo.

e Incrementa la capilarizacién: aumenta el nUmero de capilares y de alvéolos, lo que
mejora el intercambio de oxigeno.

e Mejora el sistema respiratorio: la capacidad pulmonar aumenta.

e Optimiza la eliminacion de sustancias de desecho: se activa el funcionamiento de
los érganos de desintoxicacion: higado, rifones, efc.

e Activa el metabolismo en general: entre otros efectos, disminuye la grasa y el
colesterol.

e Fortalece el sistema muscular.

¢ Mejora la voluntad y la capacidad de esfuerzo.
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REACCIONES METABOLICA
LA RESPIRACION CELULAR Y LA FERMENTACION SON LAS ViAs
CATABOLICAS MAS CORRIENTES PARA LA OBTENCION DE ENERGIA
CONTENIDAD EN LAS SUSTANCIAS ORGANICAS.

Las fuentes de energia.

A partir de los alimentos que consumimos se obtiene ATP (Adenosin Trifosfato) que
se almacena en los musculos. El ATP es una molécula que produce la energia necesaria
para que se realicen las contracciones musculares, la conduccidn nerviosa, etc.

Ese ATP necesario para el trabajo muscular también puede conseguirse de otras
maneras. Existen otras vias diferentes y sucesivas para obtenerlo. En funcién de la actividad
a desarrollar interviene de manera predominante una u otra via:

e Via anaerdbica aldctica. Utiliza de modo inmediato el ATP y también el CP (Fosfato
de Creatina, a partir de él se obtiene ATP) almacenado en los musculos, y no
requiere oxigeno para su aprovechamiento. Sus reservas son muy limitadas. Permite
realizar esfuerzos de mdéxima intensidad durante un corto periodo de tiempo (10-15
segundos), sin produccién de dcido ldctico.

e Via anaerdbica lactica. Utiliza el ATP procedente de la descomposicion del
glucdgeno existente en los depdsitos de los mUsculos y del higado. Esto se produce
en ausencia de oxigeno y genera como desecho dcido ldctico. Lasreservas, en este
caso, son limitadas y permiten usar esta via en esfuerzos de gran intensidad hasta
aun mdéximo aproximado de entre 1y 2 minutos.

e Via aerdbica. En ejercicio de duracidon superior a los dos minutos, el organismo
recurre a la oxidacién del glucdégeno para obtener ATP, es decir, se produce una
reaccién quimica a nivel celular en la que se utiliza oxigeno para provocar la
combustion del glucdgeno. Esta via interviene en esfuerzos prolongados de
intensidad relativamente baja o media.

Es importante tener en cuenta que, si se trabaja de forma aerdbica durante mucho tiempo
y/o se aumenta de forma importante la intensidad del ejercicio fisico, se entra de nuevo en
la via anaerdbica lactica, en la que se produce dcido ldctico.
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Resistencia aerdbica.

También llamada orgdnica, se define como la capacidad de realizar esfuerzos de larga
duracién y de poca intensidad, manteniendo el equilibrio entre el gasto el aporte de
oxigeno.

En este tipo de resistencia, el organismo obtiene la energia mediante la oxidacién de
glucdgeno y de dcidos grasos. El oxigeno llega en una cantidad suficiente para realizar la
actividad en cuestion, por eso se considera que existe un equilibrio entre el oxigeno
aportado y el consumido.

Las actividades que desarrollan la resistencia aerdbica son siempre de una intensidad
media o bajay, en ellas el esfuerzo puede prolongarse durante bastante tiempo.
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Una persona que en reposo tenga entre 60y 70 ppm puede mantener un trabajo aerdbico
hasta las 140 e, incluso, las 160 ppm. Una vez superados esos valores, el trabajo serd
fundamentalmente anaerdbico. Por tanto, para planificar un trabajo de resistencia
aerdbica es fundamental tener en cuenta el ritmo cardiaco al que se va a trabajar.

Es posible realizar un cdlculo aproximado del gasto energético que se producen en una
actividad aerdbica. Por ejemplo, si se trabaja a 130 ppm, pueden consumirse unos 2 litros
de oxigeno cada minuto. Si la actividad dura una hora, la energia empleada serd la
siguiente: 60 minutos x 2 litros de O2/minuto x 5 kcal/litro de O2 = 600 kcal.
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Glucolisisanaerdbica

Metabolismo aercbico

El misculo usa distintas fuentes de energia segin la intensidad o duracién
del ejercicio

Resistencia anaerdbica. ‘
Se define como la capacidad de soportar esfuerzos de gran intensidad y corta duracion,
retrasando el mayor tiempo posible la aparicion de la fatiga, pese a la progresiva
disminucion de las reservas orgdnicas.

En este tipo de resistencia no existe un equilibrio entre el oxigeno aportado y el consumido,
ya que el aporte del mismo resulta insuficiente, es inferior al que realmente se necesita para
realizar el esfuerzo. Las actividades que desarrollan la resistencia anaerdbica son de una
intensidad elevada y, en ellas, el esfuerzo no puede ser muy prolongado.

Es importante tener en cuenta que sdélo resulta aconsejable a partir de edades en las que
el desarrollo del individuo sea grande. Aungue es normal que en determinados momentos
de la préctica deportiva de ninos y de jovenes se produzcan fases de trabajo anaerdbico,
no por ello debe favorecerse, ya que la resistencia a mejorar en esas edades ha de ser la
aerdbica.

Resistencia anaerébica aldctica.

Se define como la capacidad de mantener esfuerzos de intensidad mdxima el mayor
tiempo posible. Se llama asi porque el proceso de utilizacion del ATP de reserva en el
musculo se lleva a cabo en ausencia de oxigeno v sin produccién de dcido ldctico como
residuo.

Resistencia anaerébica lactica.

Se define como la capacidad de soportar y de retrasar la aparicion de la fatiga en esfuerzos
de intensidad alta.

En este tipo de resistencia, la obtencién de energia se produce a partir de la produccion
de ATP gracias a diversas reacciones quimicas que se realizan en ausencia de oxigeno vy
gue generan como residuo dcido ldctico que se acumula en el muUsculo.
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|.- Relacionar: términos pareados de la columna A con los de la columna B
(todos los espacios se llenan). 1 Punto C/U

A B

Resistir la fatiga en ejercicio

1.- Vias metabdlicas. Ejercicios con ausencia de oxigeno

2.- Resistencia Aerdbica. Incrementa la capilarizacién

3.- Resistencia Anaerdbica. Esfuerzos de méxima intensidad
durante un corfo periodo de tiempo (10-15
segundos).

4.- Resistencia Anaerdbica ldctica. Aumento del volumen cardiaco

5.- Resistencia Anaerdbica aldctica. Esfuerzos prolongados de intensidad

relativamente baja o media.

Ejercicios con frecuencia cardiaca
sobre 140 latidos/minuto.

ll.-Responde las siguientes preguntas.

¢Por qué hablamos de resistencia aerdbica, define? 3puntos
Nombra cinco (5) deportes que prevalezca la resistencia aerdbica. 5puntos

¢Por qué el cuerpo manifiesta fatiga, da un ejemplo de tU experiencia deportiva?
3puntos

¢ Cudndo un ejercicio es anaerdbico y por qué? 3puntos

En relaciéon a tu experiencia describe qué ejercicios fisicos - musculares podriamos
realizar para entrenar la resistencia. 4puntos



