&
w CENTRO EDUCACIONAL FERNANDD DE ARAGON

PLENTE ALTD

ASIGNATURA Educacidn fisica NIVEL T° bésico

Desarraollar la resistencia cardivacular y
ALK Vida activa y saludable M cualidades fisicas en la frecuencia cardiaca

Reconocer la frecuencia cardiaca Controlar la frecuencia cardiaca

OBJETIVD I[:‘EDIEADDRES Clasificar las actividades en moderadas
DE LA GUIA. EVALUACION, | © v.igurusas de acuerdo a la cualidad

fisica
INSTRUCCIONES PARA EL DESARROLLO DE LA BUIA Lee atentamente y responde las siguientes preguntas
GUIANY FECHA: 18 de marzo NOMBRE DE LA Resistencia cardiovascular

GLUIA

Los ejercicios cardiovasculares son un tipo de actividad fisica muy saludable y completa, pues trabajamos todo el cuerpo y
con ello hacemos que intervenga no solo nuestro sistema cardiovascular, sino también el respiratorio, muscular, e
indirectamente pero también muy importante, el digestivo, pues sin el aporte de alimentos que nos den energia no podriamos
llevarlo a cabo correctamente.

Podemos definir la resistencia cardiovascular como la capacidad de realizar un trabajo de forma eficiente durante el méximo
tiempo posible. Esta capacidad no solo se refiere a los trabajos tipo aerdbicos, es decir, aquellos de intensidad corta 0 media
y de duracion larga como puede ser andar o correr. Al contrario, esta resistencia va intervenir en todos los aspectos, y va a
estar vinculado también a la fuerza, donde la intensidad aumenta y la duracidn del trabajo se acorta.

Hay que pensar, que en todo tipo de actividad fisica hacemos trabajar al corazdn y a nuestro sistema vascular e incluso en
nuestras labores cotidianas o profesionales no relacionadas con el ejercicio fisico o deporte. Por lo tanto, usamos nuestra
resistencia cardiovascular durante todo el dia. £En qué nos beneficia trabajar nuestra resistencia cardiovascular?

El corazén es un masculo estriado, de funcionamiento involuntario. Con los trabajos de resistencia cardiovascular vamos a
consequir la hipertrofia de nuestro corazdn, vamos a hacer crecer su tamaiio, sus paredes van a ser mas anchas, sus
cubiculos mas grandes, con lo que harén circular mas sangre a través de nuestro sistema vascular.

condicidn fisica circulacion sangre

Aumentara el volumen sistérico, es decir, la cantidad de sangre que cabe en nuestro corazén antes de ser expulsada, ylo va a
hacer con mas fuerza. A mayor flujo sanguineo, aumenta la cantidad de sangre gracias al plasma (agua, glébulos rojos,
blancos), y aumenta el oxigeno que es transportado a nuestros misculos.

Nuestro sistema vascular en definitiva es més sano. Si existieran calcificaciones de pequeiias sustancias o algin trombo, va a
ayudar a su erosion.

Tipos de resistencia cardiovascular.

Existen varias clases de resistencia cardiovascular: segin cuanto involucremos en el ejercicio a nuestra musculatura
esquelética (masculos voluntarios, unidos a zonas del esqueleto mediante tendones, y cuyas contracciones permiten los
movimientos de los distintos huesos), es decir, un criterio en funcitn de las partes del cuerpo involucradas; y en funcidn de la
duracidn de la actividad fisica.

En ambos criterios de clasificacidn va intervenir el tipo de via de metabolismo que usamos para obtener la energia requerida
por los misculos. Por eso, vamos a definir antes dos conceptos:

Actividades aerdbicas, las que utilizan el tipo de via aerdbica. Son aguellas actividades de intensidad baja a moderada y que
duran bastante tiempo. Para su realizacién, el masculo necesita tener oxigeno.

Actividades anaerdbicas, las que utilizan el tipo de via anaerdbica. Son aquellas actividades de intensidad muy elevada o
explosivas, y de duracidn corta. En este caso el misculo no necesita oxigeno, y ha de obtener la energia por otro tipo de
mecanismo, pero que dura muy poco tiempo porque se agota rapidamente.

Clasificacidn de la resistencia cardiovascular en funcign de la musculatura involucrada:
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Resistencia General. Involucra més del 40% del total de la musculatura esquelética. Este tipo de resistencia la utilizamos en
los ejercicios generales o globales, que implican méas de una articulacion y varios grupos musculares. Su objetivo es el
entrenamiento funcional y la mejora en la coordinacidn, el equilibrio y resistencia muscular. Al implicar una gran parte de
nuestra masa muscular, son los mas utilizados para la pérdida de peso. En cuanto a la via de metabolismo energético
utilizada, puede implicar tanto el uso de la via aerdbica como la anaerdbica, es decir, con y sin el aporte de oxigeno.
Resistencia Local. Involucra menos del 40% del total de la musculatura esquelética. Se utilizara en ejercicios analiticos, que
son aquellos que se centran en el trabajo especifico de un misculo. Aqui se requiere menor coordinacion de ejecucidn, y el
objetivo a lograr es aumentar la potencia muscular a través del trabajo de fuerza. También puede implicarse aqui los dos
tipos de vias de metabolismo.

Mixta. En este caso la via aerdbica y anaerdbica se combinan para generar la energia necesaria en la mayoria de
manifestaciones de la actividad fisica.

Clasificacion de la resistencia cardiovascular en funcién de la duracién de la actividad:

Corta . Actividades cuya carga de resistencia maximas circulan entre los 43 segundos y los 2 minutos.

Media . En estas actividades la produccitn energética aerdbica va creciendo a medida que se aumenta la duracidn del trabajo
fisico. Hablamos de entre 2 y 8 minutos de duracidn.

Larga. Su duracitn va més alla de los 8 minutos, llegando a los 60 minutos o més.

Relacidn Intensidad-Duracidn.

Esta claro que cuanto mayor sea el nivel de intensidad que ponemos en nuestro ejercicio, menor serd el tiempo de duracidn
que podremos trabajar. Actividades de corta duracidn, segin la clasificacidn anterior, las podremos realizar a mucha més
intensidad que las que son de duracidn larga.

Y en esa relacidn influye la frecuencia cardiaca, que va a aumentar a medida que aumentan las necesidades musculares de
mayor aporte de oxigeno. La relacidn entre el nivel de fuerza aplicado, la intensidad del ejercicio y la frecuencia cardiaca, la
podemos ver en la denominada Tabla de Grosser y Zimmermann:

Tabla de Grosser

Un dato muy importante a tener en cuenta respecto a la capacidad de resistencia es que, a parte de la capacidad de nuestro
corazdn, dependerd también de la capacidad de intercambio gaseoso-pulmonar que tenga nuestro aparato respiratorio, pues
de ello depende tener mas o menos ahorro energético en nuestro entrenamiento fisico.

Para un tipo de trabajo que requiera un esfuerzo continuado en el tiempo, hemos de disponer de una buena condician fisica,
de un dptimo proceso de captacian y transformacidn de energia (aparato respiratorio y digestiva) y de un buena distribucin
a través de nuestro sistema cardiovascular.

Y por supuesto, dependera también de la proporcidn de las fibras musculares que tengan nuestros misculos, para estar
preparado para realizacion de un tipo de trabajo u otro.

Para los que se inician (normalmente personas de baja condicidn fisica) o retoman este tipo de actividades cardiovasculares,
lo aconsejable es siempre empezar con intensidades bajas, y si el entrenamiento es constante y progresivo, estos ejercicios
serdn tomados por nuestro organismo como un estimulo agresivo que provocara que poco a poco se vaya adaptando y no
llegue al colapso ante la presencia de un nuevo estimulo de caracteristicas similares. Por este motivo mejora nuestra
condicion fisica y aumenta nuestro nivel de rendimiento.

En todo caso siempre se ha de tener en cuenta cuando se inician este tipo de actividades, que es conveniente haber
consultado con un médico si se padece o se sospecha la dolencia de algin tipo de enfermedad tipo cardiovascular,
hipertensidn alta, diabetes, etc.

Si se tiene posibilidad, es conveniente realizar una prueba de esfuerzo en algin centro de medicina deportiva. Este examen
nos diréd cual es nuestra frecuencia cardiaca maxima, el consumo méximo de oxigeno (V0Zmax) y donde se encuentra
nuestro umbral aerdbico si queremos entrenar resistencia, y el umbral anaerdbico cuando empezamos a acumular fatiga.
Ante todo, lo més importante es nuestra salud.

Responde las siguientes preguntas:
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|.-&0ué es resistencia cardiovascular ejemplos?

2.-éCuéles son los beneficios de la resistencia cardiovascular?

3.-40ué hacer para mejorar la resistencia cardiovascular?

4.-¢0ué es una prueba de resistencia cardiovascular?




