LA RESISTENCIA 
Sabemos que cuanto mayor es el esfuerzo realizado, mayor cantidad de oxigeno es necesario, sin embargo, el abastecimiento del oxigeno es limitado, ya que en ocasiones, el organismo, aun sabiendo el esfuerzo que realiza con carencia de oxigeno, debe subsanarlo inmediatamente por instinto de conservación, pero si no dispone orgánicamente con capacidad de suplencia, provoca la formación de ácidos en los tejidos, lo que dificultara el rendimiento del deportista durante el esfuerzo.

1. Definición de resistencia
Es la capacidad física y psíquica de soportar la fatiga en esfuerzos relativamente prolongados o intensos y/o la capacidad de recuperación rápida después de los esfuerzos.

Es la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad en el menor tiempo posible.

Es la capacidad de un músculo o del cuerpo como un todo para repetir muchas veces una actividad (Counsilman).

2. Clasificación de la resistencia

2.1. Resistencia Aeróbica:

Es la capacidad que nos permite soportar esfuerzos de larga duración y de baja o mediana intensidad con suficiente aporte de oxígeno. La frecuencia cardiaca oscila entre las 130 y 160 pp/mm. El trabajo se realiza en condiciones de equilibrio entre el aporte y el gasto de oxigeno.

En caso de que el organismo no tuviese reservas suficientes, o estas se hubiesen gastado, aparecería la fatiga en estos esfuerzos por desequilibrios iónicos, producto en ocasiones de una importante pérdida de sales orgánicas, muy frecuente en situaciones muy calurosas.

2.2. Resistencia Anaeróbica:

Es la capacidad que nos permite realizar durante el mayor tiempo posible esfuerzos muy intensos sin aporte suficiente de oxígeno, en ellos se produce un déficit de oxigeno elevado, por lo que su duración será corta (Hasta aproximadamente 3 minutos).

Por eso en estos esfuerzos la recuperación es más lenta que en los esfuerzos anaeróbicos, pues al déficit que siempre se produce al comienzo de un esfuerzo se le habrá de sumar el déficit contraído durante su realización. El déficit de oxigeno puede alcanzar los 20 litros en casos extremos de sujetos muy entrenados, en cambio un sujeto no entrenado no podrán resistir un déficit de más de 10 litros.

Según sea el predominio de la fuente energética utilizada podemos diferenciar dos tipos de resistencia anaeróbica.

2.2.1. Resistencia Anaeróbica Aláctica
Se utilizan los productos energéticos libres en el músculo, no produciéndose por tanto residuos de ácido láctico.

Se utiliza en esfuerzos explosivos de intensidad máxima y en pruebas de velocidad de duración inferior a 20 segundos.

La frecuencia cardiaca en este tipo de esfuerzos oscila alrededor de las 180 pp/mm si bien en ocasiones puede subir aún más.

2.2.2. Resistencia Anaeróbica Láctica
Los esfuerzos de este tipo de resistencia son aquellos en los que se utiliza la degradación del glucógeno en ausencia de oxigeno, produciéndose ácido láctico.

Cuanto mayor es la intensidad del esfuerzo, mayor es el déficit de oxigeno y mayor será la producción de ácido láctico, lo que impide que siga descomponiéndose el glucógeno, por lo que o se reduce fuertemente la intensidad del esfuerzo o bien se ha de pasar del todo. Esta es la explicación de que los esfuerzos oscilen entre los 25 y los 2´ 30.

La frecuencia cardiaca suele situarse por encima de los 180 pp/mm llegando incluso a valores de 200 pp/mm y más.

La adaptación más importante que se produce en el organismo con el entrenamiento de la resistencia es la mejora del sistema cardio− respiratorio. El trabajo de resistencia produce adaptaciones funcionales en el corazón. El entrenamiento de la resistencia aeróbica agranda las paredes y la cavidad interna del corazón, mientras que en el entrenamiento de la resistencia anaeróbica provoca el engrosamiento de la pared de músculo cardiaco. De esta forma, cuanto mayor y más grande sea el corazón, más cantidad de sangre podrá bombear en cada pulsación.

3. Diferencias entre la Resistencia Aeróbica y la Anaeróbica
	
	Anaeróbica AL
	Anaeróbica LA
	Aeróbica 

	Duración 
	ATP 5’’/ ATP + PC 10-30’’
	De 20-30’’ a 90-180’’
	Desde 3’ hasta ilimitada

	Capacidad (cantidad total de E q se puede producir)
	Baja 
	Media 
	Muy alta, por alto nivel de reservas

	Potencia (ritmo de producción d ATP)
	Muy elevada
	Alta, menor que la aláctica
	Baja por alta duración de esfuerzo y excesivas reacciones

	Inercia (Tiempo q tarda en conseguir la potencia máxima)
	Nula 
	Rápida 
	1-3’ para un buen funcionamiento del aparato cardiovascular y 30’ para los lípidos.

	Recuperación (tiempo q tarda n recuperar toda capacidad)
	Rápida 
	Lenta, depende del Ac Láctico  acumulado 1h
	Media, más rápida que la An La. Es larga 48h si se gastan todos los depósitos de Glucógeno.

	Combustible
	Fosfágenos (ATP y PC)
	Glucógeno o glucosa
	Glúcidos y ácidos grasos

	Vía energética
	Hidrólisis ATP y transforolización 
	Glucólisis anaeróbica
	Glucólisis y metabolismo de las grasas

	Factor limitante
	Agotamiento de fosfágenos 
	 Lactato 
	Utilización de reservas alcalinas, desequilibrio acido-base, hipoglucemia, pérdida de sales y alteración de rel iónicas


4. Sistemas de entrenamiento de la Resistencia
4.1. Métodos Continuos (sin paradas en el trabajo a realizar)

4.1.1 Carrera continua (c.c):

Correr durante un tiempo prolongado a un ritmo moderado. Aquí, la Carrera continua se divide en tres:

Carrera continua de baja intensidad:

Se trabaja a un 60 % de frecuencia cardiaca máxima, es decir, en la adolescencia moverse entre unas pulsaciones que oscilen entre las 140/150 ppm.
Carrera continua de media intensidad:

La intensidad se sitúa entre el 60/70 % de la frecuencia cardiaca máxima, entre 150/165 ppm.

Carrera continua rápida:

La intensidad sube al 70/80% de la frecuencia cardiaca máxima. Las pulsaciones aproximadas deberían oscilar entre 160/170 ppm. Un trabajo previo a este sistema es la carrera continua progresiva, en la cual se va acelerando, comenzando en 140 ppm hasta llegar las 170/180 ppm.

Todos estos métodos desarrollan la resistencia aeróbica.

4.1.2 Fartlek:

Lo ideal es realizarlo en el medio natural y se caracteriza porque la intensidad del esfuerzo es variable. Es decir, no se corre (O se patina o se nada o se pedalea) siempre al mismo ritmo, sino que este cambia debido al terreno y sus subidas y bajadas. Las pulsaciones por minuto oscilan de 140 a 180.

Se puede hacer de forma artificial, aumentado y disminuyendo ritmos por voluntad propia.

Sobre todo mejora la resistencia aeróbica y también sirve como trabajo introductoria a la resistencia anaeróbica. Ha de realizarse después de un trabajo metódico de esfuerzos continuos.

4.1.3. Entrenamiento total
Es una combinación de carrera y ejercicios destinados a mejorar la resistencia y todas las cualidades físicas.

Se llama total porque hay de todo: Carrera de diversos ritmos, estiramientos, saltos, lanzamientos, juegos, reptaciones, cuesta... Un ejemplo de este sistema es el siguiente:
· 5 min. de carrera continua.

· 5min de ejercicios de desplazamiento.

· Fartlek durante mil metros o 5 min.

· Ejercicios de salto durante 10 min.

· C.C alternada con elasticidad durante 10 min.

· Ejercicios de lanzamiento y fuerza durante 10 min.

· C.C con cuestas cortas durante 10 min.

· C.C baja intensidad y andar.

· 5 min. (30 seg. de aceleración, 30 seg. c.c de baja intensidad).

· Ejercicios de elasticidad y relajación.

4.2.  Métodos Fraccionarios: (Con pausas completas o incompletas).
4.2.1 Interval−training:

Se realiza un número de repeticiones sobre una distancia determinada que suele oscilar entre los 100 y 400 metros en la carrera para terminar en 180 ppm. Se recupera de forma incompleta (sin sentarse) hasta que el corazón baja hasta 120/140 ppm. y se vuelve a repetir un número de veces no inferior a 10. El ritmo de ejecución es siempre de 75−80% de la Frecuencia Cardiaca máxima, dependiendo del nivel.

Ejemplos:

3 series x 6 rep. x 100 metros al 755 de F.C. máx.

Recuperación entre recuperaciones: 20 seg. (140 ppm. aprox.)

Recuperación entre series: 3 min. (120/130 ppm. aprox.)

Un trabajo de progresión de este sistema seria:
3 x 10 x 100 al 75% (aumento de volumen).

Recuperación entre repeticiones: 20 seg. (140 ppm. Aprox.).

Recuperación entre series: 3 min. (120/130 ppm. Aprox.).

3 x 10 x 100 al 80% (aumento de la intensidad).

Recuperación entre repeticiones: 30 seg. (A mayor intensidad de trabajo mayor recuperación).

Recuperación entre series: 3−4 min. (A mayor intensidad de 120/130 trabajo mayor recuperación).

4.2.2. Métodos por repeticiones:

Donde el trabajo también se divide, se fracciona. La diferencia con el interval training consiste en que la intensidad es mayor (180/190 ppm.) pero las recuperaciones son totales: Tiempos amplios hasta las pulsaciones de reposo. Las distancias más usadas que se suelen practicar en este sistema van de 100 a los 2.000 metros.

4.3. Métodos Mixtos: (Donde, aparte de la resistencia, se mejoran otras cualidades).

4.3.1 Los circuitos:

Son una mezcla de entrenamiento total (se hace de todo: Correr, saltar, lanzar, gimnasia) y métodos fraccionarios, donde el esfuerzo se reparte en las estaciones, en las que se trabaja un tiempo y se descansa uno equivalente.

Los circuitos más recomendados son los de intensidad−fuerza.

Ejemplo:

Estación 1: Abdominales inf.

Estación 2: Subidas alternas a cajón.

Estación 3: Abdominales sup.

Estación 4: Saltos a la comba.

Estación 5: Fondos de brazos.

Estación 6: Saltos coordinados con balón.

Estación 7: Lumbares.

Estación 8: Juegos de lucha.

La progresión de este sistema, podría ser el siguiente:
· Aumentar a 3 vueltas el circuito (aumento volumen).
· Aumentar tiempo de trabajo a 30 seg. y aumentar su recuperación a 30 seg. (Volumen).

· Mantener tiempo de trabajo (30 seg.), disminuir el de recuperación (20 seg. = intensidad).

· Cambiar los ejercicios por otros más duros (aumento de intensidad).

4.3.2 Las cuestas:

Es un sistema que, dependiendo de la distancia la intensidad de ejecución y de la inclinación, desarrollan unas cualidades u otras. Las que desarrollan la resistencia y la fuerza tienen las siguientes características:

· Distancia: 50−150 metros.

· Inclinación: leve o moderada.

· Recuperación: 3−4 seg.
5. Tabla orientativa de progresión de los sistemas de entrenamiento de la resistencia.

Orden Sistema de entrenamiento Intensidad Pulsaciones por minuto

1º C.C baja intensidad 50−60% de la F.C.M. 140/150

2º C.C. de media intensidad 60−75 % de la F.C.M 150/165

3º C.C. progresiva 60−80−85 % 140/180

    Fartlek 60−80 % de la F.C.M. oscilaciones de 140ª 180

4º C.C. rápida 80−85% de la F.C.M 170/180

5º Interval Training 75−85−90% de la F.C.M 180 para bajar a 120

6º Por repeticiones 85−100% de la F.C.M 180/190

6. Relación entre edad y la resistencia

Los ejercicios encaminados a desarrollar la resistencia pueden practicarse a cualquier edad, aunque teniendo presente los límites y las posibilidades que conlleva la ejercitación de la misma. 
El factor resistencia está íntimamente ligado al desarrollo del aparato cv, estando en relación directa con el tamaño del corazón. Hasta los 10-12 años existe un crecimiento mantenido. La pubertad es la fase de menor capacidad fisiológica de la resistencia aeróbica, al coincidir con el periodo de la máxima aceleración de la madurez sexual. El aumento de testosterona conlleva a una mejora de esfuerzos de tipo anaeróbico.

Tras la pubertad, la resistencia aumenta progresivamente para llegar casi al 90% hacia los 17-18 años. Después se alcanza el máximo de desarrollo el límite máximo de ambos tipos de resistencia: aeróbica y anaeróbica. Es importante que el sistema Aeróbico esté suficientemente desarrollado para evitar la demanda del sistema Anaeróbico de forma rápida. 
Fases sensibles:
· Aeróbica: se trabaja desde los 5 a los 18 años. Los valores absolutos entre los 15-18 años, y en valores relativos a los 11-13 años.

· Anaeróbica: después de pubertad (desde 13 – 14 a 18 años).

7. Adaptaciones que produce el trabajo de resistencia en el      organismo se producen a nivel.

· Del Sistema Cardiovascular

· Aumenta el número de glóbulos rojos, los cuales transportan O2.

· Aumenta la capacidad del corazón en cavidades (trabajo Aeróbico) y en paredes (trabajo Anaeróbico).

· Disminuye el colesterol por el aumento del volumen sanguíneo y mejora de la circulación.

· Aumenta la red de capilares.

· Del Sistema Respiratorio

· Aumenta el número de alvéolos del sistema respiratorio, por lo que aumenta la capacidad respiratoria.

· Mejora el aprovechamiento de O2.

· Del Sistema Energético

· Aumenta el consumo de grasas.

· Psicológico 

· Desarrolla la voluntad y la capacidad de sacrificio.
9. Relación entre resistencia y la intensidad del entrenamiento.

Los ejercicios que debe realizar el individuo para mejorar su resistencia física requieren una cierta intensidad, para obligarle a aguantar un esfuerzo superior al normal. De este modo, el organismo reacciona para sostener este esfuerzo, lo que conlleva un aumento de las cualidades físicas de la persona.

Pero se debe ir con mucho cuidado en no excederse en la intensidad de los ejercicios, para no producir sobreentrenamiento. Para que no se produzca, se deben tomar algunas medidas que pasamos a citar a continuación:

· Un entreno semanal, de mucha intensidad, que será más que suficiente teniendo en cuenta que la competición semanal significa también un esfuerzo de alta intensidad.
· El entrenamiento debe ser duro, pero los jugadores no deben acabar nunca agotados (dolores musculares, etc.).

