                                                                                                                                2º ESO

LA RESISTENCIA 

1. ¿QUÉ ES?

La Resistencia es la capacidad del cuerpo que permite mantener un esfuerzo físico durante un tiempo prolongado.

2. TIPOS DE RESISTENCIA

- Resistencia Aeróbica:
Es la capacidad para realizar esfuerzos de larga duración y ritmo suave en los que el oxígeno que llega al músculo es suficiente para realizar el ejercicio.
La cantidad de oxígeno que respiramos es igual o mayor que la cantidad de oxígeno que necesitamos.
Ejemplo: Maratón.
Este tipo de resistencia es la recomendada por médicos y entrenadores personales para mantener y mejorar nuestra salud.

- Resistencia Anaeróbica: 
Es la capacidad para realizar esfuerzos de corta duración y ritmo intenso, en los que la cantidad de oxígeno que llega al músculo es inferior a la que se necesita para realizar el ejercicio.
La cantidad de oxígeno que respiramos es menor que la cantidad de oxígeno que necesitamos.
Ejemplo: Carrera de 100 m.

3. ¿PARA QUÉ SIRVE?

Un buen nivel de resistencia permite realizar cualquier actividad diaria de forma eficaz y sin sentir cansancio. Pero también permite mejorar el rendimiento deportivo, por ejemplo aguantando un partido hasta el final.
La resistencia tiene otras ventajas. La ejercitación diaria de la resistencia puede ayudar a controlar el exceso de peso, a mover los músculos, a mejorar la circulación de la sangre y a trabajar el corazón, en resumen, a mejorar la salud.

4. ¿QUIÉN LA UTILIZA?

Para todos los deportistas, el trabajo de resistencia es imprescindible durante los entrenamientos. Así por ejemplo, en balonmano o fútbol, realizan entrenamientos para mejorar la resistencia, cualidad necesaria para tener una buena condición física y para rendir al 100%.


5. ¿CÓMO SE ENTRENA?

1. El período de entrenamiento de la resistencia debe durar al menos 3 meses.
1. Las sesiones de entrenamiento deben tener una duración mínima de 30 minutos.
1. Deben tener cierta continuidad y se tienen que realizar 3 días a la semana como mínimo.
1. Se debe trabajar todo el cuerpo.
1. Las actividades deben tener un ritmo suave.


6. MEDICIÓN DE LA FRECUENCIA CARDÍACA (PULSO)

Un buen sistema para controlar el esfuerzo que se realiza es medir la frecuencia cardíaca (Fc), es decir, el número de veces que late el corazón por minuto.
¿Cómo se mide?
Hay 3 maneras de medir las pulsaciones:
1. Ponerse los dedos sobre la arteria carótida (en el cuello).
2. Ponerse los dedos sobre la arteria radial (en la muñeca).
3. Ponerse la mano sobre el corazón.
En los casos 1 y 2, recuerda no utilizar el dedo pulgar, ya que tiene pulso propio y te puede confundir a la hora de contar.
El número de pulsaciones por minuto se puede calcular contando los latidos del corazón durante 6 segundos y después multiplicar por diez, o bien durante 15 segundos y multiplicar por cuatro.

Fc en reposo = entre 60 y 80 ppm aproximadamente            Fc = Frecuencia cardíaca
                                                                                           ppm = pulsaciones por minuto

	Calcula tu Fc en reposo =




7. ACTITUDES, VALORES Y NORMAS

1. Para mejorar la condición física, también es importante dormir, como mínimo, 8 horas al día.
1. Es imprescindible un equipamiento deportivo adecuado para entrenar en las mejores condiciones posibles.
1. Antes de iniciar el entrenamiento, se tiene que realizar un correcto calentamiento y, al acabar, hacer ejercicios de estiramiento de la musculatura.

8. SABÍAS QUE...

Después de un ejercicio físico, se puede averiguar el tipo de resistencia que se ha trabajado, a través del cálculo de nuestra Frecuencia cardíaca (Fc):
1. Si se encuentra entre 120 y 160 pulsaciones por minuto, hemos trabajado la resistencia aeróbica.
2. Si se encuentra entre 170 y 190 pulsaciones por minuto, hemos trabajado la resistencia anaeróbica.




	

LA FLEXIBILIDAD 

1. ¿QUÉ ES?

La flexibilidad es la capacidad que nos permite ejecutar movimientos con la máxima amplitud posible. En estos movimientos intervienen dos estructuras corporales importantes: las articulaciones y los músculos.
Las articulaciones son la unión de 2 ó más huesos y permiten los diferentes movimientos del cuerpo.
Los músculos son los encargados de mover las articulaciones gracias a su capacidad de contraerse.

2. COMPONENTES DE LA FLEXIBILIDAD

Los componentes de la flexibilidad son:
1. La elasticidad muscular.
1. La movilidad articular.

3. ¿PARA QUÉ SIRVE?

La flexibilidad es una cualidad física importante en la vida diaria y no sólo en el deporte. 
Aunque a la hora de realizar cualquier actividad física y deportiva, todavía es más importante, ya que la flexibilidad permite que los movimientos sean más amplios y más rápidos, y las articulaciones y la musculatura trabajen mejor y de forma más eficaz.
Además es necesario practicar ejercicios de movilidad articular y de estiramientos en el calentamiento, ya que aumentan la temperatura muscular, permitiéndonos así trabajar después con mayor intensidad. Y por otro lado, también es necesario realizar ejercicios de estiramientos al final del entrenamiento o de la clase, para evitar molestias musculares, contracturas, ...

4. ACTITUDES, VALORES Y NORMAS

1. Trabajar la flexibilidad es tan importante o más como entrenar otras capacidades como la resistencia, la fuerza o la velocidad.
1. Se debe hacer un calentamiento antes de iniciar el entrenamiento de flexibilidad, ya que si la musculatura no está lo suficientemente preparada, puede lesionarse.
1. Un buen trabajo de flexibilidad ayuda a evitar las lesiones musculares.

5. SABÍAS QUE...

1. Las mujeres suelen ser más flexibles que los hombres, ya que éstos poseen más musculatura y es más rígida.
2. Los bebés tienen el 100% de flexibilidad, ya que sus huesos y su musculatura todavía no están formados.
3. La flexibilidad es la única capacidad física básica que es regresiva, es decir, que se va perdiendo con el paso del tiempo.
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