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CUALIDADES FISICAS

HOY TOCA APRENDER
SOBRE:

LA RESISTENCIA
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1- COMO PASAR DE AEROBICO A
ANAEROBICO
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4- OTROS METODOS PARA MEJORAR
LA RESISTENCIA.



COMENZAMOS!
1° PASAR DE

AEROBICO A
ANAEROBICO



TIPOS DE RCI%SISTENCIA




TIPOS DE RSSISTENCIA

-AEROBICA




TIPOS DE RESISTENCIA

"AEROBICA

ANAEROBICA



TIPOS DE RESISTENCIA

AEROBICA m=) 45%-70%

El organismo se encuentra oxigenado y no produce Ac.
Lactico.

ANAEROBICA = 80%-100%
El organismo se encuentra en deéficit de O2 y comienza
a segregar Ac. Lactico en nuestro organismo.




PERO...

¢(COMO PUEDO PASAR
DE RESISTENCIA
“*  AEROBICA A
- ANAEROBICA DE
MANERA  ~7

{ -

CONTROLADA?



PERO...

CONTROLANDO LA
FRECUENCIA
CARDIACA!!




PARA ELLO...

DEBES HALLAR
TU PROPIA




FCmax

PARA CALCULARTU
Femax:

220-EDAD=




EJEMPLO

SI TIENES 12 anos:
220-12= 208

208 es tu Fcmax.



EJEMPLO

SI TU QUIERES TRABAJAR
RESISTENCIA AEROBICA:

208 X 0.70= 145 ppm

TIENES QUE TRABAJAR
POR DEBAJO DE 145 ppm



EJEMPLO

EN BASE A LO VISTO, LOS
CALCULOS SE IRAN
HACIENDO SIGUIENDO
EL SIGUIENTE
ESQUEMA:



Frecuencia
cardiaca maxima

(220 - edud)

Intensidad

RESISTENCIA ?

I

ANAEROBICA |
die_, LOS
RESISTENCIA m

AEROBICA

+-*-NTDO

SEDENTARISMO




20 SISTEMAS

LOS SISTEMAS DE
ENTRENAMIENTO

% SON DOS: %




20 SISTEMAS

- CONTINUO (sin pausas
de recuperacion)

- FRACCIONADO (con
pausas de recuperacion)



SIST.CONTINUO

DENTRO DEL SIST. CONTINUO
EXISTEN DOS TIPOS:

ARMONICO VARIABLE

(Misma intensidad) (Intensidades distintas)

) NANNN



SIST.FRACCIONADO

DENTRO DEL SIST.
FRACCIONADO EXISTEN DOS

@ TIPOS: @

INTERVALICO REPETICIONES

(PAUSA INCOMPLETA) (PAUSA COMPLETA)




3°METODOS

ENTRE OTROS
MUCHOS,
ALGUNOS

EJEMPLOS DE

CONTINUOS SON:




CONTINUOS

MARCHA

(PARA PERSONAS CON BAJA
CONDICION FISICA)




CONTINUOS
CARRERA

CONTINUA

(BAJO RITMO Y LARGO PERIODO
DE TIEMPO)

> xR X




CONTINUOS

CIRCUITO
NATURAL

(APROVECHANDO LO QUE NOS
REGALA LA NATURALEZA)



CONTINUOS

A




CONTINUOS

FARTLEK

(CORRER A DIFERENTES
INTENSIDADES)




39 METODOS




20 METODOS

SI PASAMOS A VER
LOS
FRACCIONADOS,

ALGUNOS
EJEMPLOS SON:




FRACCIONADOS
DE
REPETICIONES

O SERIES

(INTERVAL TRAINING)




FRACCIONADOS

CIRCUITO DE
EJERCICIOS

(CIRCUIT TRAINING)
HAY QUE TENER
EN CUENTA:




@ CCIONADOS
6}{) TO DE
N&

EJb.C) Q108
(CIRCUIT C}O G)

HAY QUE
EN CUENTA

(N






‘zf;;




Sa
EN CUENTA?




FRACCIONADOS

CARRERAS EN
CUESTAS

(EJ. CUESTA DEL
NEGRITO)




4° OTROS METODOS

ADEMAS DE LOS
VISTOS HASTA
AHORA, OTROS
METODOS SON...




4° OTROS ] METODOS




4° OTROS METODOS
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4° OTROS METODOS
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THANK YOU
Y RECUERDA...

NO PAIN NO
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