TEMA 2
RESISTENCIA Y FLEXIBILIDAD

Resistencia aeróbica 


La resistencia aeróbica es la capacidad que debe desarrollar el organismo para soportar esfuerzos prolongados de poca intensidad durante el mayor tiempo posible.


Para conseguir su desarrollo, es preciso hacer una serie de ejercicios que, además, mejoran la condición física en general, ya que:

· Fortalecen el corazón y hacen que disminuya el número de pulsaciones por minuto, tanto en reposo como en actividad.

· Mejoran la circulación de la sangre.

· Elevan el consumo máximo de oxígeno.

· Aumentan la fuerza, en especial de las piernas.

· Queman calorías y se incrementa la función metabólica.

Desarrollo de la resistencia aeróbica


Existen diversos sistemas para aumentar la resistencia aeróbica. Están divididos en tres grupos: continuos, fraccionados y mixtos.


Los sistemas continuos son los que se realizan a un ritmo constante, con una duración e intensidad variables. Destacan:

· La carrera  continua, que consiste en correr a un ritmo constante y moderado un espacio establecido durante un determinado tiempo. Las pulsaciones por minuto no deben pasar de 165. 

· El Fartlek, que es una carrera continua donde se alternan diferentes intensidades, distancias, frecuencias y amplitudes de zancada, variando así los ritmos del esfuerzo. Su duración varía entre 10 y 50 minutos. Ideal para practicar en un entorno natural, aprovechando los desniveles del terreno. Se aprovecha los tramos de ritmo suave para recuperar.

La resistencia es una capacidad física que se desarrolla de forma paralela y natural, tanto en las chicas como en los chicos, hasta la edad de diez o doce años. En la pubertad se produce un estancamiento del consumo máximo de oxígeno y por lo tanto de la resistencia. Su desarrollo continuará aumentando, más en los chicos que en las chicas. El mayor nivel se alcanza alrededor de los 20 años en los chicos y 16 en las chicas

La flexibilidad


Como ya sabes, la flexibilidad nos permite realizar movimientos de gran amplitud produciendo un estiramiento de los músculos.


Mediante los estiramientos los músculos entran en actividad preparándose para el movimiento. La finalidad de estos ejercicios es prepararse para la actividad reduciendo así la tensión muscular y permitiendo un movimiento más libre.

Finalidad


Los ejercicios de estiramiento deben adecuarse a la estructura muscular, a la flexibilidad que se tenga en ese momento y a los niveles cambiantes de tensión. Se pretende:

· Preparar el organismo para la actividad.

· Reducir la tensión muscular e incrementar la amplitud de movimientos.

· Reducir el riesgo de sufrir lesiones.

Formas de estirar


Estiramiento fácil, que reduce la tensión muscular y prepara los músculos para el estiramiento evolucionado. Se realiza colocándonos en una postura donde se alargue el músculo que se quiere trabajar, pero solo hasta que se note una tensión moderada. A partir de ahí mantener la postura entre 15 y 30 segundos.


Estiramiento evolucionado, que tonifica los músculos y aumenta la flexibilidad. Se realiza después del estiramiento fácil, avanzando de forma lenta y sin rebotes hasta notar nuevamente una pequeña tensión. Volvemos a mantener la posición entre 10 y 30 segundos. 


Para evitar lesiones, los estiramientos deben realizarse con el ritmo adecuado. Se inician con lentitud hasta conseguir una tensión moderada que, disminuirá mediante la relajación, pero manteniendo la misma postura. Los músculos están protegidos por un mecanismo llamado reflejo de estiramiento, que consiste en que cuando las fibras musculares se estiran demasiado, este reflejo manda una señal de contracción a los músculos para evitar que se lesionen.
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