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Universidad Nacional del Litoral – Facultad de Ingeniería Química – Escuela Industrial Superior


EDUCACIÓN FÍSICA – SEGUNDO AÑO  “E”

Buen día queridos alumnos, continuamos nuestra labor a la distancia, proponiéndoles una nueva actividad que se encuentra dentro del plan de estudios, para poder desarrollarla deberán leer la información adjunta. Un saludo. Hasta la próxima entrega. 

Saludos Prof. Federico Ruiz


Las condiciones de entrega serán las siguientes: 

· Fecha de entrega: 04/05/2020.

· Modalidad: Individual

· Los trabajos serán enviados a casilla de correo: fedecvallas@gmail.com;

Consignas para la elaboración de la actividad:

Tema: "Principios de entrenamiento. La Resistencia”
Fuente: “La resistencia”, Navarro Valdivielso, 1998, Editorial Gymnos.
Contenido: Definición de resistencia: Es la capacidad de resistir psíquica y físicamente a una carga  durante largo tiempo, produciéndose finalmente un cansancio (= pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto) debido a la  intensidad y la duración de la misma y/o de recuperarse rápidamente después de esfuerzos físicos y psíquicos.

Dicho de otro modo:  Resistencia = resistencia al cansancio + rápida recuperación.

Estructura de la resistencia

Diferentes alternativas de estructuración.

En la bibliografía científica del entrenamiento médico-deportiva, la resistencia se subdivide siguiendo diferentes criterios. A consecuencia existe una multitud de tipos de resistencia o formas de resistencia que se resumen en la tabla 1.
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Cada uno de estos aspectos de clasificación y formas de resistencia están justificados según cada problemática en la que estudiamos la resistencia como capacidad de condición física. No todos los conceptos son relevantes desde el punto de vista de la práctica del entrenamiento; pero deberían ser conocidos, puesto que a menudo se necesitan para dibujar o explicar exactamente los tipos de resistencia esenciales en la práctica.

Para concluir podemos decir que no existe la resistencia como tal debido a la multitud de tipos (formas, capacidades) de la resistencia, sino que la resistencia como complejo genérico práctico-deportivo sólo se puede abarcar a través de varias capacidades de resistencia. No obstante, desde la perspectiva de la metodología del entrenamiento se puede reducir, desde este punto de vista, la multitud de conceptos hasta la medida necesaria. Parece apropiado diferenciar dentro de una sistemática entre dos formas fundamentales de resistencia y posteriormente según tipos de la misma. 

La tabla 2 ofrece una versión formal.

	Formas
	Resistencia de base (R. B)
	Resistencia específica (R. esp.)

	Características
	Carácter básico para desarrollar otras capacidades.
	Enfocada en la estructura de carga específica de cada modalidad, relación óptima entre intensidad y duración de la carga.

	Tipos

Tipos
	Resistencia de base I
 = Resistencia básica independiente de la modalidad deportiva.
Resistencia de base II

= Resistencia básica relacionada con la modalidad deportiva.

Resistencia de base acíclica

= Resistencia en juego/lucha con cambios acíclicos de la carga
	Resistencia de duración corta 

       (35 seg. – 2 min.)

Relación de duración mediana 

       (2 – 10 min.) 

ambas = resist. de velocidad o de fuerza.
Resistencia de duración larga I 

      (10 – 35 min.)

Resistencia de duración larga II 

      ( 35 – 90 min.)

Resistencia de duración larga III 

       (90 min. – 6 h)

Resistencia de duración larga IV 

     ( > 6 h)


Tabla 9. Sinopsis de formas y tipos de la resistencia (desde la perspectiva metodológica del entrenamiento).

ACTIVIDADES
1 – De la información que se detalla, 

A- Como se clasifica la resistencia.

B- Qué tipos de resistencia existen, Explica al menos 2 
C- C- ¿Cuales son las formas de la resistencia?
D- ¿ De qué manera desarrollarías o entrenarías  la resistencia de base, para un corredor amateur que corre ocasionalmente 4 veces por semana  y quiere mejorar su tiempo en una carrera de 10 km.?
Porcentaje de fuerza máxima: 80-30 %


Realización explosiva del movimiento


Velocidades submáximas


Velocidades máximas


Fases de carga variables


Densidad de carga elevada





-Fuerza-resistencia


-Resistencia- fuerza explosiva


-Velocidad- resistencia


-Resistencia de sprint


-Resistencia de juego


-Resistencia polidisciplinar








Relación con otras capacidades de condición física o bien situaciones de la carga








35 seg-2 min.


2 min.-10 min.


10 min.- 35 min.


35 min.- 90 min.


90 min.- 6 hs.


Más de 6 hs.





Resistencia de duración:


-corta


-mediana


-larga 1


-larga 2


-larga 3


-larga 4





Duración de la carga en caso de máxima intensidad de carga posible





Frente al cambio contínuo entre contracción y relajación en contracciones prolongadas





-Resistencia dinámica


-Resistencia estática





Forma de trabajo de la musculatura esquelética





Sin participación del oxígeno





Frente a una oferta suficiente de oxígeno





Resistencia anaeróbica





Resistencia aeróbica





Tipo de la vía energética mayoritariamente utilizada





< 1/6- 1/7 de la  musculatura


>1/6-1/7 de la musculatura





<1/3 de la musculatura-


1/3-2/3 de la musculatura


>2/3 de la musculatura





-resistencia local


-resistencia general








-resistencia local


-resistencia regional


-resistencia global





Volumen de la musculatura implicada




















