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                     RESISTENCIA
1. INTRODUCCIÓN
Para practicar cualquier tipo de actividad física o deportiva necesitamos de unas habilidades o destrezas básicas además de un soporte físico que nos permita realizar con mayor eficiencia dicha actividad. De nada serviría tener en muy buena puntería con un balón de balonmano, si no tenemos la fuerza necesaria para lanzar desde la distancia que permite el reglamento. 
2. CAPACIDADES FÍSICAS BÁSICAS

Son aquellas que permiten de forma elemental realizar cualquier tipo de actividad física: desplazarse rápidamente, soportar esfuerzos durante un cierto tiempo, movilizar objetos, adoptar diferentes posturas con nuestro cuerpo, etc. Las capacidades físicas básicas son cuatro: 

-RESISTENCIA es la capacidad y tiene el organismo para soportar una actividad prolongada. Ejemplo: realizar un largo recorrido en bicicleta, una carrera de 200 m a la mayor velocidad posible… 

-FLEXIBILIDAD es la capacidad de realizar movimientos con la máxima amplitud con facilidad y soltura. Ejemplo: practicar gimnasia rítmica, pasar una valla en una prueba de vallas… 

-FUERZA es la capacidad de oponerse o vencer una resistencia. Ejemplo: Levantar grandes pesos, empujar o transportar a un compañero… 

-VELOCIDAD es la capacidad de realizar un movimiento o recorrer una distancia en el menor tiempo posible. Ejemplo: un sprint en un partido de fútbol. 

3. RESISTENCIA
3.1. CONCEPTO DE RESISTENCIA. 
Podemos definir la resistencia de una manera sencilla, como aquella capacidad física que nos permite realizar un esfuerzo determinado durante el mayor tiempo posible. 

3.2. TIPOS DE RESISTENCIA. 
3.2.1. Resistencia Aeróbica: es la capacidad que nos permite realizar esfuerzos de larga duración y de baja o mediana intensidad con suficiente aporte de oxígeno. En este tipo de esfuerzos podemos respirar el oxígeno que necesitamos, sin sentir por tanto sensación de asfixia. La frecuencia cardiaca en este tipo de esfuerzos y la entre las 140 y 160 pulsaciones por minuto. 
3.2.2. Resistencia Anaeróbica: es la capacidad que nos permite realizar esfuerzos muy intensos de corta duración en condiciones de deuda de oxígeno. En este tipo de esfuerzos no podemos respirar todo el oxígeno que necesitamos, por lo que tendremos que detenernos tras un breve espacio de tiempo (no más allá de dos minutos y 30 segundos). La frecuencia cardiaca en estos esfuerzos es superior a 160 pulsaciones por minuto.
Dentro de la resistencia anaeróbica podemos distinguir: 

-Resistencia anaeróbica aláctica: es aquella en la no producimos residuos de ácido láctico. Se utiliza en esfuerzos explosivos de intensidad máxima y en pruebas de velocidad de duración inferior a los 15 segundos. 
-Resistencia anaeróbica láctica: Son esfuerzos de tipo resistencia anaeróbica láctica los 200m, 400m y los 800m en atletismo, la prueba de natación de los 4000m, algunos esfuerzos realizados en los deportes de equipo. Cuanto mayor es la intensidad, mayor es el déficit de O2 y mayor la producción de lactato (ácido láctico). Estos esfuerzos oscilan entre los 25’’ y los 2’:30’’. 

3.3. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA RESISTENCIA. 
La resistencia puede mejorarse con una gran variedad de actividades físicas: la marcha, la carrera, la natación, ciclismo, y piragüismo, etcétera. Nos vamos a centrar en sistemas de entrenamiento basados en la carrera, pues son los que más fácilmente podemos desarrollar en las sesiones de educación física. 
Los sistemas empleados para mejorar la resistencia se pueden dividir en dos grandes grupos: 

-Continuos: son aquellos que se realizan durante un largo periodo de tiempo de forma continuada. No existen pausas en el desarrollo de los mismos y por lo tanto la intensidad de trabajo va a ser media o baja. Como ejemplo de estos sistemas, podemos citar la carrera continua, el fartlek y el entrenamiento total.
-Fraccionados: el esfuerzo se realiza en distancias más cortas, seguidas de tiempos de recuperación, lo que permite realizar el trabajo a mayor intensidad. Entre estos encontramos el entrenamiento en circuito y el interval training.
-Otras formas de mejorar la resistencia. 

Además de los sistemas que hemos mencionado hay otro gran número de actividades físicas en las que se pueden realizar esfuerzos similares, siendo por tanto excelentes para mejorar la resistencia: juegos populares, danza, actividades físicas al aire libre, montañismo, escalada, ciclismo… 

3.4. PRINCIPIOS BÁSICOS PARA EL TRABAJO DE RESISTENCIA. 

-Progresión: ir aumentando progresivamente y no de forma brusca. 
-Continuidad: Al menos deberíamos trabajar la resistencia dos o tres días por semana si queremos mejorar esta cualidad. 

3.5. EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA SOBRE EL ORGANISMO. 

· Aumento de la cavidad cardiaca (con el trabajo aeróbico). 

· Aumento del músculo cardiaco (miocardio) con el trabajo anaeróbico. El desarrollo debe ser equilibrado, para lo cual primero se aumenta la cavidad mediante el trabajo aeróbico y más adelante, se desarrollará el miocardio mediante un trabajo aeróbico. 

· Mejora el funcionamiento del sistema respiratorio.-Mejora la irrigación sanguínea (sobre todo en los músculos).-Pérdida de grasa corporal. 
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