IES PORRERES: Departament Educacié Fisica 3r ESO: Resisténcia 2

RESISTENCIA 2
QUE ES LA RESISTENCIA?

Qualque vegada has sentit dir que tal o qual esportista té un “gran fons fisic”?Si t'hi has fixat
bé, sabras que aquest comentari es fa quan aquest esportista és conegut per practicar una
especialitat esportiva de les llargues, de les que exigeixen tenir molta resisténcia perqué duren
molt estona. Efectivament, I'esportista en questid és capag d'aguantar esforcos esportius
prolongats gracies a la resisténcia que té. Per tant, podem definir la resisténcia com:

Capacitat fisica i psiquica que ens permet mantenir un esfor¢ (una tasca), el maxim de
temps possible:

- Sense disminuir el rendiment o el grau d’eficacia o la qualitat.

- Retardant I'aparicié de la fatiga.

- Afavorint una recuperacio rapida de l’esforg.

Exemples d'esportistes que necessiten tenir molta resisténcia poden ser: els ciclistes, per poder
aguantar etapes de més de 100 Km. damunt la bicicleta. El corredor de maratd, que ha de realitzar
un esforg dur al llarg de 42,195 Km. El muntanyenc, que camina durant dies per assolir el cim. Els
nedadors, com David Meca que va nedar 110 Km sortint des

de la peninsula ibérica (Alacant) fins arribar a Eivissa.
També altres esportistes, com els jugadors de basquet, de
futbol..., han de tenir una bona resisténcia per poder
aguantar tot un partit sense esgotar-se.

Perd a més, tenir una bona resistencia també és important
per a la vida diaria, ja que ens permet realitzar sense
cansar-nos les activitats quotidianes com pujar les escales
de casa teva, anar caminant rapid a l'institut perqué arribes
tard...
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ELS SISTEMES DEL COS HUMA MES IMPORTANTS pel seu bon funcionament sén el
sistema cardiovascular i el sistema respiratori. N'hi ha d’altres: sistema muscular o el
sistema nervids.
INFLUENCIES O CANVIS FISIOLOGICS DEL TREBALL DE RESISTENCIA:
- augment de la capacitat del cor i del gruix de les parets del cor.
- augment de globuls vermells a la sang (transporten I'oxigen).
- augment de la xarxa de capil-lars i reg sanguini.
- augment de la capacitat respiratoria.
PER MESURAR L'ESFORC O LA RESISTENCIA utilitzam la Frequiéncia Cardiaca (FC) a
través de les pulsacions o batecs per minut del nostre cor (p/m o b/m). Hi ha 3 formes de
comptar les pulsacions:
- al coll, part lateral (arteria carotida)
- al canell (artéria radial)
- al cor (artéria coronaria)
Mai pero amb el dit polze, ja que té una artéria propia i
ens pot confondre a I'hora de comptar. Normalment es fa
amb el dit index (2n) i dit cor (3r dit).
Ho podem mesurar durant 1 minut (60 segons), pero per la
seva duracio és facil equivocar-nos, per aix0, hi ha diferents
opcions:
- durant 6 segons i ho multiplicam per 10 (60 segons)
- durant 15 segons i ho multiplicam per 4 (60 segons)
- durant 10 segons i ho multiplicarem per 6 (60 segons).
Aguesta darrera opcio és la que realitzarem a la practica,
reduim el temps de recompte per evitar errades. S’ha de

realitzar just després de la practica per ser més fiable.

PODEM CALCULAR LA INTENSITAT A LA QUE HEM DE FER UN EXERCICI A TRAVES DE
LA FREQUENCIA CARDIACA?

Si, ja que hi ha una formula aproximativa que ens permet calcular i saber en bastant exactitud la
nostra FREQUENCIA CARDIACA MAXIMA. Aquesta és

FCM = 220-edat.

A partir d'aqui, ja sabrem la nostra FCM i per tant, podrem ser capacos de treballar o fer activitat

fisica a la intensitat que ens interessi.
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Apliguem la férmula de la FCM: 220-10 (10 és I'edat)= 210 p/m (pulsacions per minut)
Per tant, 210 p/m és la nostra FC maxima és a dir, el nostre
100% d' Intensitat (I).

Una vegada sabem el nostre 100%, ara només cal realitzar
una regla de tres per saber a quantes pulsacions correspon el
nostre 50%:

210 p/m 100%

"X p/m 50%

Resposta: Per fer un esforg al 50% hauré d'anar a 105 p/m.

TIPUS DE RESISTENCIA:

La resistencia que necessitem és diferent en funcié del tipus d'exercici que haguem de fer. En
primer lloc, has d'entendre que per realitzar qualsevol activitat fisica cal aportar oxigen als
musculs. Aquest oxigen és captat de l'aire i transportat per la sang.

Segons la quantitat d'oxigen que hi arribi, parlarem de tres tipus basics de resisténcia:

1.- Resisténcia Aerobica:

a) realitzada amb preséncia d'O..

-

b) les pulsacions normalment estan per davall del 70% del
maxim (la freqiiéncia oscil-la per davall les 160 p/m).

c) esforcos d’intensitat baixa-mitja i de llarga durada (+3
minuts).

Exemple: carreres de llarga distancia (bicicleta, a peu, etc.)

- Les activitats de manteniment i de salut i les activitats

per perdre pes, es realitzen amb esforgos de resisténcia aerobica.
- Si entrenam la Resisténcia Aerdbica augmentam la capacitat
interna del cor (més capacitat de sang a dins.

2.- Resisténcia Anaerdbica:

a) realitzada sense preséncia d’'O..

b) les pulsacions normalment estan per damunt del 80-
85% del maxim (la freqiiéncia oscil-la més de 170 p/m).
c) esforcos d’intensitat alta i de curta durada (-3 minuts).
Exemple: carrera de 100, 200, 400 metres, un sprint que fa un
jugador de futbol per marcar gol, etc.

- Si entrenam la Resisténcia Anaerobica a augmentam aixi la
gruixade les parets musculars (més forca de contraccio del cor i

més expulsié de sang).

3.- Resisténcia aerobica-anaerobica (mixte):
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a) A vegades, un mateix esportista ha d'emprar els dos tipus de resisténcia gairebé al

mateix temps. Es a dir, combinar esforcos moderats amb esforcos molt intensos.

b) Si es fa una mitjana entre esforcos moderats i
esforgcos intensos, ens surt que la intensitat esta
entre el 70-85% del maxim. Son esforcos mixtes.

c) Algun exemple de resisténcia aerobica-anaerobica
(mixte) és el de jugador de basquet, que durant tot el partit
ha de cérrer a un ritme moderat (esforc aerobic), perd que
de sobte ha de realitzar esprints rapids per atacar o
defensar (esfor¢ anaerobic). Podriem trobar exemples

semblants al futbol, waterpolo, handbol, tennis, ...

« Relacionant les diferents intensitats dels exercicis mesurades amb la FC i els diferents tipus de

Resisteéncia, es concreta el seglient:

\FC repos HAssegut o dret aturat després de temps de descans

‘FC Intensitat baixa H80-120 p/m

-60% FC max HR Aerobica

\FC Intensitat mitja H120-160 p/m

FC Intensitat mixta 160-170 p/m

H70-85% FC max HR Mixta (Aer-Anaer)

\FC Intensitat alta H+170 p/m

|
|
60-70% FC max  R.Aerdbica |
|
|

+85% FC max R. Anaerdbica

« Sistemes i métodes d’entrenament per desenvolupar i millorar la Resisténcia

Sistemes continus

Sistema continu harmonic

Sistema continu variable

Sistemes fraccionats

Sistema fraccionat intervalic

Sistema fraccionat de repeticions

Sistemes competitius

Competicions, partits, joc real,...

Sistemes variables

Jocs variats

(depén situacio técnico-tactica del moment)

SISTEMES CONTINUS

Es realitza un esforg continuat, sense aturar-se, ni interrupcions ni cap pausa, tot és

temps de treball (TT).
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+ Sistema continu harmonic: sense aturar-se i sempre al mateix ritme, a la mateixa
intensitat i velocitat constant. Normalment, es realitza amb la FC dins una fase estable
aerobica. Metodes:

- Métode carrera continua: consisteix en cérrer a una intensitat baixa-mitja (entre el 40-70%),
a vegades inclls pot ser alta, i amb un ritme constant. S’utilitza en els escalfaments o en els
entrenaments. Millora la resisténcia aerobica.

- Sistema continu variable: sense aturar-se i variant el ritme i la intensitat. Puntualment
arribam a uns nivells de FC dins la zona de canvi o anaerobica perdo fonamentalment ho
realitzam aerobicament. Metodes:

- Métode Fartlek: consisteix en correr distancies diferents a ritmes diferents, modificant la
intensitat de I'esforg. Millora la resisténcia aerobica i la resisténcia anaerobica.

- Métode entrenament total, circuit natural o cros d’entrenament: carrera continua + el fartlek
+ exercicis gimnastics establerts per estacions i fets a vegades dins de la natura.

- Metode Aerdbic: consisteix en realitzar exercicis gimnastics de forma continuada i al ritme

variat musical, millorant la resisténcia aerobica, la forca, la flexibilitat i la coordinacio.
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Cursa moderada en pla
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Cursa en
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SISTEMES FRACCIONATS
Es realitza un esforg fragmentat, amb aturades, interrupcions o pauses de recuperacio.
Apareix el temps de treball (TT) i el temps de recuperacié (TR). Aquest sistema permet

treballar a una intensitat més alta ja que el TT és més curt i a més permet descansar en el TR.

- Sistema fraccionat intervalic: es fracciona l'esfor¢ amb un TR incomplet, és a dir, es
reinicia I'esforg i no s’ha recuperat del tot i a més TR actiu (caminar,...). Basicament

xerram del Méetode Interval Training:
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TT : 15 repeticions de 100 metres. Intensitat mitja-alta (60-90%). TR : 30 segons (120 p/m)
Desenvolupa la resisténcia aerobica i anaerobica, segons la intensitat i el TR de I'esforg.
Sistema fraccionat de repeticions: es fracciona I'esfor¢g mitjangant un TT i un TR complet o
quasi complet (+90%), és a dir, es reinicia I’esforg i s’ha recuperat practicament tot.
TT : 10 repeticions de 100 metres. Intensitat alta (85-100%). TR : 3 minuts (90 p/m)
Desenvolupa majoritariament la resisténcia anaerobica, segons la intensitat i el TR de I'esforg.
Tant pel sistema fraccionat intervalic com pel de repeticions hi ha els seglents métodes de
desenvolupament:

- Seéries progressives: de menys a més intensitat i/o distancia.

- Séries repeticid: mateixa série repetida.

- Circuit training (sistema fraccionat mixte): circuit format per un nombre determinat
d’estacions a on es realitzen diferents exercicis que es repeteixen un nombre de vegades

determinat o bé durant un temps determinat. Durant el TR es passa a l'estacié seglent.

SISTEMES COMPETITIUS

Competicions, partits, joc real,...Hi ha una mobilitzacié de les reserves funcionals i energetiques

del cos i una gran carrega psicolégica. Segons els esports s’empren diferents metodologies: partits

preparatoris (pretemporada), secundaris, de control i principals (lliga).

SISTEMES VARIABLES

Jocs variats (depén situacid tecnico-tactica de cada moment).

EXERCICIS O ACTIVITATS DE RESISTENCIA 2

1.- Qué és la resisténcia i de quins sistemas del cos huma depén?

2.- Com es mesura la FC?

3.- Caracteristiques de la Resisténcia Aerobica

4.- Caracteristiques de la Resisténcia Anaerobica

5.- Caracteristiques de la Resisténcia Aerdbica-Anaerobica (mixte)

6.- Realitza el quadre de classificacio dels diferents sistemas per desenvolupar la resisténcia.

7.- Que sobn el sistemes continus?

8.- Qué son els sistemes fraccionats?

9.- Diferéncia entre el continu harmonic i el continu variable.

10.- Diferéncia entre el fraccionat intervalic i el fraccionat de repeticions.



