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Resumen

La resistencia es una capacidad fisica basica muy importante, pues nos permite mantener
durante un tiempo prolongado un esfuerzo muscular.

Debemos aclarar que el término resistencia no solo es aplicable a los corredores de
“fondo”, ya que no solo el fondista tiene resistencia, sino también es aplicable a cualquier deportista o
trabajador cuya prueba se prolongue en el tiempo (varias horas).

La resistencia al igual que las otras capacidades, no se presenta sola, sino mezclada, de ahi que
hablemos a veces de resistencia de esfuerzo, velocidad-resistencia, etc.

Despueés de relacionar la resistencia con el resto de Capacidades Fisicas, y apreciar las distintas
concepciones a lo largo del Siglo XX, vamos a pasar a definir qué se entiende por resistencia dentro del
contexto de Capacidades Fisicas.
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1. INTRODUCCION.-
1.1.- Consideraciones Teoéricas.-

1.1.1.- Delimitacion Conceptual:

De modo simple, la resistencia se pude definir como la capacidad para soportar cansancio y
obtener energia del organismo durante un tiempo dado.
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Algunos autores definen la Resistencia como:

Alvarez del Villar (1987): “Capacidad de realizar un esfuerzo mas o menos intenso durante el
maximo tiempo posible”.

Zintl (1991): “Capacidad de resistir psiquica y fisicamente a una carga, durante largo tiempo,
produciéndose finalmente un cansancio (igual a una pérdida de rendimiento) insuperable (manifiesto)
debido a la intensidad y a la duracién de la misma y/o de recuperarse rapidamente (Resistencia =
Resistencia al cansancio + rapida recuperacion).

Asi, podemos decir, que es la capacidad para ejecutar una tarea motriz a unos niveles de
eficiencia adecuados, durante periodos de tiempo prolongados, y de conseguir una rapida recuperacion
subsiguiente al esfuerzo anterior. Depende fundamentalmente de factores biolégicos (composicion de la
musculatura esquelética, sistema cardiocirculatorio y metabolismo energético) y puede ser altamente
entrenada y mejorada. Los 3 factores a considerar son:

» Capacidad de soportar cansancio.
» Capacidad de rapida recuperacion subsiguiente al esfuerzo.
» Capacidad de realizar una actividad de larga duracion.

También debemos delimitar conceptualmente una serie de términos a tener en cuenta para el
desarrollo de la resistencia, nos referimos al Consumo, Déficit y Deuda de O,.

Cuando realizamos un esfuerzo, necesitamos consumir una determinada cantidad de O, que va
a estar determinada por el trabajo 6 esfuerzo que realicemos. (Si una persona inspira 18 I/minuto de
oxigeno y espira 15 I/minuto, su consumo sera de 3 I/minuto. Una persona entrenada puede llegar a los
40 I/minuto.

Definiremos VOomax:

> Se utiliza como medidor de la Potencia Maxima Aerdbica (PMA). La mayor cantidad de oxigeno
gue un individuo puede utilizar.
Una persona mediante el entrenamiento puede aumentar su maximo consumo de oxigeno,
aunque influirdn otros factores como la edad, el sexo, etc.

Al comenzar el esfuerzo, el organismo tarda unos instantes en adaptarse, ocasionandose lo que
denominamos: Déficit de O..

Una vez terminado el esfuerzo, hay que recuperarse del mismo, pero esa recuperacion se alarga
en el tiempo debido a la Deuda de O, contraida durante la realizacion del mismo.

C/ Recogidas N° 45 - 6°A 18005 Granada csifrevistad@gmail.com 2




ISSN 1988-6047 DEP. LEGAL: GR 2922/2007 N° 24 — NOVIEMBRE DE 2009

1.1.2.- Factores que condicionan su desarrollo:

En muchas actividades, el rendimiento puede verse limitado mas por la habilidad de los
deportistas que por su capacidad de produccion de energia. El tiempo y el esfuerzo den entrenamiento
dedicados a los aspectos mecéanicos (técnica) del deporte, pueden ser tan importantes como el tiempo
dedicado a la mejora de la fuerza y de la resistencia. Pero, para as actividades de resistencia, el éxito
parece venir dictado por, al menos, los factores siguientes:

1.- Factores Nerviosos.-

La capacidad de las células nerviosas (neuronas) de trabajar durante el mayor tiempo posible sin
relajar su intensidad, condicionado la resistencia (se fatigan).

2.- Factores Psicoldqicos.-

Una buena motivaciéon aumentara la voluntad de soportar la fatiga. Puede existir una limitacion
psicolégica a la hora del trabajo de la resistencia de larga duracion, donde se debera trabajar en
aspectos mentales para favorecer el desarrollo de una “fortaleza mental” para continuar con el trabajo,
disminuyendo el estrés psicoldgico de la actividad.

3.- Factores Enzimaticos.-

Las enzimas (fosfofructoginasa, creatina, ATPasa), son las encargadas de que se produzcan los
procesos metabdlicos. En acidosis, las enzimas no pueden actuar, por lo tanto, condicionaran su
desarrollo.

Las enzimas provocan y aceleran las reacciones bioquimicas.

4.- Factores musculares.-

La musculatura esquelética constituye el 6rgano principal de la potencia corporal. Puede ejecutar
la funcién tomando como base las reservas de energia almacenada o bien el transporte de sustancias
alimenticias y de oxigeno al lugar de consumo. Toda potencia de larga duracion viene marcada por un
sistema de transporte capaz (corazén-circulacidn-sangre) y unos organos de absorcion y eliminacion
(pulmones, estdmago-intestinos-tracto, rifiones, piel).

Al analizar la musculatura esquelética, vemos que esta compuesta por distintos tipos de fibras.
La diferenciacion entre cada uno de ellos se realiza sobre la base de las propiedades mecanicas, en los
distintos contenidos enziméticos para la produccion de energia, en la constitucion de filamentos de
miosina y en la clase de conduccion nerviosa.
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5.- Factores energéticos.-

Dependiendo de la intensidad del ejercicio sabemos si el musculo utilizara diferentes fuentes de
energia (lipdlisis, glucdlisis: anaerdbica lactica y aerébica, fosfogenolisis); estas fuentes no se dan de
forma totalmente aislada, sino que se interrralacionan (actuacion conjunto).

Por tanto, diremos que cada tipo de esfuerzo condiciona un tipo de metabolismo (aerdbico,
anaerobico alactico, anaerdbico lactico 6 glucolisis anaerdbica).

De ATP hay 5 mmol/Kg (musculo). De PC hay 15 mmol/kg (musculo).

El ATP es lo que consumen las células o fibras, su produccion condicionara que se pueda
continuar o no un esfuerzo.

El ATP es el encargado de la Contraccion-relajacion muscular.
Diferentes vias para obtener el ATP:

> ATP «—» ADP+P+E : Fosfogenolisis: el ATP se produce al unirse ADP + P gracias a la
disociacion PC.

> PC+ADRe—» ATP+C Glucaolisis: el ATP se produce por la degradacion del glucogeno.
Lipdlisis: el ATP se produce por la degradacion de los acidos grasos.

Por tanto, la produccion de ATP condicionara la resistencia.

6.- Factores cardiorrespiratorios.-

Los pardmetros cardiovasculares son los que mas condicionan esta capacidad, segun Padial
(2004):

» Capacidad de difusién pulmonar: capacidad de intercambio de oxigeno y dioxido de carbono, en
el alveolo capilar, se difunde mas y mejor.

» Capacidad de transporte: determinada por la cantidad y capacidad de la Hb (hemoglobina) que
es quien transporta el oxigeno.

» Capacidad de intercambio gaseoso: la diferencia arterio/venosa (por gradiente de presiones
oxigeno-dioxido de carbono, es la que determina en los distinto érganos, tejidos...el intercambio,
su eficacia y rapidez.

» Capilarizacion: los capilares son pequefios vasos sanguineos que se ramifican para que lleguen
a todas las células del organismo. A mayor capilarizacion, mayor superficie de intercambio de
oxigeno y dioxido de carbono, mayor eficacia.

Con el entrenamiento de la resistencia, la capilarizacion puede aumentar de un 15 a 20%, segun
Hegedus:
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>

El corazén: Bomba impulsora. Es la parte mas importante que hace que funcione todo el
sistema circulatorio. Con el entrenamiento podemos mejorar las caracteristicas de nuestro
coraz6n que se adapta mediante adaptaciones morfolégicas o anatdbmicas y adaptaciones
funcionales.
o F.C. en reposo en un adulto 60-70 p.p.m. (valores que dependen de factores genéticos:

sexo, edad, etc. y de factores ambientales: t2, digestion, suefio, etc.)

En cualquier actividad fisica, el numero de pulsaciones aumenta segun: potencia de

trabajo, nivel de entrenamiento y factores genéticos y constitucionales.

La tensién arterial: factor influyente en la perfusion sanguinea. A mayor tension, mejor se
realizara el intercambio gaseoso. Los valores de la tensién dependen de: Potencia de trabajo,
nivel de entrenamiento y caracteristicas individuales.

La ventilacién pulmonar y consumo maximo de O2: en esfuerzos intensos se necesitara mas
02y se producird més CO2, porque aumentara la ventilacién pulmonar. La falta de O2 producira
acidosis y pararé el ejercicio.

0 El consumo méaximo de O2 (VOzmax) €S la mayor cantidad de O2 que un individuo puede
utilizar durante un trabajo fisico inspirando aire atmosférico. Los valores depende de: mas
muscular en movimiento, constitucién genética, edad, sexo, entrenamiento, motivacion,
etc.

7.- El umbral Anaerdbico v la capacidad de soportar concentraciones de lactato.-

En ejercicios muy intensos, el acido lactico se acumula en el masculo y llega un momento en que

el musculo no puede eliminarlo todo y se acumulard hasta que por la acidosis que se produce, nos
tengamos que detener por la fatiga.

>

>

2.-

Umbral anaerdbico: es el punto a partir del cual se produce mas acido lactico del que puedo
eliminar (4 mmol/litro).

Mecanismos tampdn: son muy importantes pues llevan a cabo la eliminacion y resintesis del
acido lactico. Es importante tenerlo bien desarrollados, asi el sujeto tendrd mas capacidad para
soportar acumulaciones de lactato sin disminuir su rendimiento (pruebas de potencia).

Umbral aerdbico: es el punto a partir del cual empiezo a producir acido lactico (disminuye el PH,
creando acidez). El ciclo de Cori, reconvierte el lactato en glucégeno.

TIPOS DE RESISTENCIA.-

2.1.- Segun la via energética:

El organismo tiene dos vias de obtencion de energia: la aerdbica y la anaerdbica. Se recurrira a una
u otra en funcion de la duracién e intensidad del estimulo.

» Resistencia Anaerdébica.-
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Es la capacidad del organismo que permite mantener un esfuerzo de intensidad elevada (+ 160
p.p.m.) durante un periodo corto de tiempo, obteniendo la energia sin 6xigeno (habra deuda de O2).

También se conoce como: muscular, especifica, local, etc.

Anaerodbico significa sin O2. El muasculo necesita una cantidad de O2 en un momento que el
organismo no pueda déarselo, por eso habra deuda).

Dentro de la resistencia anaerdbica, hablamos de:

0 Resistencia anaerdbica aléctica: no produce &cido lactico, la energia necesaria para
actividades de este tipo se obtiene por la via fosfogenolitica (ATP y PC). Esta via no
precisa de O2 para obtener energia.

0 Resistencia anaerdbica lactica: produce &cido lactico. La energia necesaria para
actividades de este tipo, se obtiene por la via glucolisis anaerdbica. Esta via tampoco
precisara de O2 para la obtencion de energia.

» Resistencia aerObica.-
Es la capacidad del organismo que permite mantener un esfuerzo de intensidad baja (130 p.p.m.)
durante un periodo largo de tiempo, obteniendo la energia necesaria en presencia de O2.

» En ambas (anaerdbicay aerdbica) hablaremos de.-
o0 Potencia: cantidad de energia por unidad de tiempo.
o Capacidad: cantidad total de energia.

» Resumen entre metabolismo aerébico y anaerdbico:

2.2.- Segun la naturaleza del ejercicio:

Es una clasificacion que hace referencia a la especificidad respecto a la modalidad deportiva
practicada:

» Resistencia de base.
> Resistencia especifica.

Navarro (1994) define la resistencia de base como la capacidad de ejecutar un tipo de actividad
independientemente del deporte, mientras que la especifica hace mencién a aquella resistencia que
guarda una relacion 6ptima con la actividad deportiva en cuestion.
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En ocasiones se puede hablar de dos tipos de resistencia de base, uno de caréacter global y otro de
orientacion especifica al grupo muscular que realiza la accidon. Respecto a la resistencia especifica,
podriamos hablar de tantas como variantes deportivas existen.

2.3.- Segun la musculatura implicada:

> Resistencia Local: (muscular).-

Es la capacidad de un musculo o de un grupo muscular para sostener ejercicios de alta
intensidad, repetitivos o estaticos. El ejercicio o la actividad pueden ser de naturaleza ritmica o
repetitiva, como la prensa de banca para el levantador de pesos o0 golpear rapidamente para el
boxeador; o de caracter mas estatico, como por ejemplo, una accion muscular sostenida cuando un
luchador intenta inmovilizar a un oponente contra el tapiz. En cualquier caso, la fatiga resultante esta
referida a un grupo muscular especifico y la duracién de la actividad no suele ser superior a 1 0 2
minutos.

Este tipo de resistencia tiene una fuerte relacién con la fuerza muscular y el desarrollo
anaerobico.

> Resistencia Total (0 general).-

Guarda relacién con el cuerpo como un todo. Especificamente se trata de la capacidad del
cuerpo para sostener ejercicios prolongados ritmicos. Este tipo de resistencia es tipica del ciclista, del
corredor de fondo o del nadador de fondo. Esta muy relacionada con los sistemas cardiovascular y
respiratorio, también con el metabolismo aerdbico.

2.4.- Segun la solicitacion motriz:
» De fuerza.-

0 Resistencia a la fuerza maxima.
0 Resistencia a la fuerza veloz.
0 Resistencia a la fuerza reactiva.

> De velocidad.-
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0 Resistencia a la velocidad.

3.- RECOMENDACIONES GENERALES (ORIENTACIONES METODOLOGICAS).-

Debemos tener en cuenta:

Predominio del trabajo aerdbico (hasta los 17 afios), porque el metabolismo del sujeto no esta
preparado para esfuerzos anaerdbicos lacticos.
Controlar las pulsaciones:

0 Aerobico: 30-40-50% = 120-130-150 p.p.m.

0 Anaerdbico: 80-90% = 180-190 p.p.m.

Lo ideal es trabajar:

Al 80% de la F.C. maxima = para personas entrenadas.
Al 75% de la F.C. m&xima = para personas con nivel medio de C.F.
Al 70% de la F.C. méxima = para personas con baja C.F.

Para la toma de pulsaciones, lo mejor es disponer de un pulsémetro, si no se dispone de
pulsémetro, tomar las pulsaciones en cualquiera de los 4 puntos siguientes (corazén, mufieca, cuello e
ingle) y en 67, 15"y 30”.

Recuperaciones suficientes para eliminar los productos de desecho.

Buscar situaciones motivadoras, como a través de la practica deportiva 6 de habilidades, juegos
de desplazamiento, asi como carrera continua y series.

Adecuar distancias, esfuerzos, series al tipo de resistencia al trabajo (PROGRESION).

Previo conocimiento del historial médico, cuidado con problemas cardiacos o respiratorios
(asma, etc.).

Los métodos de trabajo de la resistencia estdn muy relacionados con los Sistemas de
entrenamiento, dependiendo de la via energética que pretendemos mejorar (Ver ese apartado).
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