I.E.S. MARTINEZ URIBARRI

LA RESISTENCIA

Capacidad que tiene un deportista de resistir a la fatiga (cansancio). Capacidad que
tiene un sujeto para recuperarse de un determinado esfuerzo. La fatiga es necesaria
para mejorar el rendimiento.

FUNCIONES DE LA RESISTENCIA:

Mejorar la recuperacion tras entrenamientos y competiciones

TIPOS DE RESISTENCIA:

® LOCAL: trabajos compensatorios o muy especificos
e GENERAL: sistema cardiovascular (mejorar el rendimiento)

o AEROBICA: glucégeno o grasas
o ANAEROBICA: fatiga en poco tiempo, acumulacién de acido lactico

Tipo de trabajo de los grupos musculares

e ESTATICO: no hay movimiento. Se mantiene una determinada posicién (isométrico)
e DINAMICO: en movimiento. Fases de contraccién-relajacion (-70%FCméx)

* RCD: 35"-2' (400 metros). Resistencia anaerdbica
* RMD: 2'-10' (1500 metros). Resistencia mixta (aerdébica-anaerdbica)
e RLD: caracter aerdbico

e RLD I: 10'-35' (5000-10000 metros). Potencia aerdbica

¢ RLD Il: 35'-90' (media maratdn). Capacidad aerdbica

¢ RLD lll: 90'-6horas (maratén, triatldn). Eficiencia aerdbica

¢ RLD IV: +6horas (ultra-resistencia). Eficiencia aerdbica
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METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

*EXTENSIVO

*INTENSIVO
*VARIABLE

*INTERVALICOS (RECUPERACION ACTIVA)
*EXTENSIVO CON INTERVALOS LARGOS
*EXTENSIVO CON INTERVALOS MEDIANOS
*INTENSIVO CON INTERVALOS CORTOS
*INTENSIVO CON INTERVALOS MUY CORTOS

*POR REPETICIONES (RECUPERACION PASIVA)
*INTERVALOS LARGOS
*INTERVALOS MEDIANOS
*INTERVALOS CORTOS

MAS VOLUMEN: MENOS INTENSIDAD
MENOS VOLUMEN: MAS INTENSIDAD
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