CONDICION FiSICA

Capacidades a trabajar:

RESISTENCIA: capacidad para mantener un esfuerzo durante el
mayor tiempo posible.

FUERZA: capacidad para sjercer tension muscular contra una
resistencia.

FLEXIBILIDAD: capacidad para realizar movimientos con gran
amplitud
Par su importancia destacamos la resistencia. Es la capacidad que
trabajaremos en pimer lugar.

LA RESISTENCIA

Clasificacién segin la cantidad de musculos que intgrvienen:

A- Resistencia general: interviene todoe al cuerpo o gran parte de él.
Depende del sistema cardiorrespiratorio por lo gue se le llama también
cardiovascular u organica.

B- Resistencia local: participa una reducida parte de la musculatura
(por ejemplo al realizar abdominales).

Clasificacion segiin la fuente de energia utilizada

Los alimentos constituyen la fuente principal de energia para gue el
ser humano pueda moverse, pero el misculo no puede utilizarios
directamente sino que se producen una serie de reacciones gue
proporcionan la principal fuente energética, el ATP. Este s un compuesio
que se encuenira disponible en pequefias cantidades y que debera
constituirse continuaments scbre todo en situaciones de mayor exigencia
fisica. Las formas de obtener energia son llamadas fuentes de energia, éstas
pueden darse con o sin oxigeno.

A- Resistencia AEROBICA: nos permite realizar esfuerzos de larga
duracién a una intensidad baja o media. Se da un aporte de oxigeno
suficiene para producii la energia necasaria. Ejemplo: caminar, corre o nadar
sin demasiado esfuerzo. Es la fuente més rentable para &l organismo.
Proviene de la glucosa, los acides grasos vy, como ditimo racurse, de las
proteinas. Las grasas solo empiezan a utilizarse cuando ias reservas de
glucosa son reducidas {aproximadamente a partir Je los 20 6 30 minutas). No
sa producen residuos téxicos por lo gue no aparece fatiga v la actividad
puede prolongarse durane bastanie tiempo. s

B- Resistencia ANAEROBICA: permite realizar esfuerzos muy intensos
durante &l mayer tiempo posible. En estos cascs ne se dispone de oxigenc
suficiente para la produccion de ia energia necesaria. Al no haber oxigeno
suficiente se recurrs a otra forma de obtener energia.

- R. Anaerébica ALACTICA: se utiliza el ATP del miscuie.
Esfuerzos cortos y de mucha intensidad (no mas de 157): salios,

lanzamientos, eic. ;
- R. Anaerébica LACTICA: ATP y acido lactico de la glucosa. El

4cido lactice es un producto téxico que al no poder eliminarse répidamente
se acumula en el musculo y genera fatiga (20"-30"). 1






