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Resistencla




Resistencia muscular

» Capacidad de un musculo o grupo muscular de sostener un esfuerzo de
alta intensidad, sea de forma repetitiva o estatica.

» Granrelacion con fuerza muscular.

» Duracion 1-2 min.




Resistencia cardiorrespiratorio

» Capacidad de mantener ejercicios prolongados y ritmicos.

» Muy relacionada con el desarrollo del sistema cardiovascular y respiratorio.




VO2 max

» VO2 max: ritmo mas alto de consumo de O2 alcanzable durante la realizacion de ejercicios
MAXiMmos.

ina la intensidad del ritmo que podemos sostener.

stabilizacion en el consumo de O2———no podemos suministrar O2 con la velocidad
necesaria para satisfacer la demanda de los muUsculos.

Entrenamiento de la resistencia—— permite suministrar y consumir mas O2 que alguien
que no estd entrenado.



VO2 max

®» Enfrenamiento de la resistencia———permite suministrar y consumir mdas O2 que alguien
gue no estd enfrenado.

Permire ejecutar actividades de resistencia con un mayor esfuerzo o ritmo



Sistema de fransporte de O2

» Resistencia—— muy relacionada con esta funcion.

» F| funcionamiento del sistema de transporte de O2 esta determinado por la interaccion
entre el GC y la diferencia arteriovenosa de O2

|

Indica cudnto O2 es extraido en los tejidos.

VO2 = GC x difa-vO2 — Indica el ritmo con el que los tejidos consumen O2.




Adaptaciones Cardiovasculares




» Se dan a nivel del:
1. Tamano del corazdn
VS
FC
C

. Flujo sanguineo
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Presion Arterial



Tamano del corazon

» Se daun aumento en:
1. Peso

2. Volumen

3. Grosor de la pared del ventriculo izquierdo

4. Tamano de ventriculo




Volumen sistolico

» F| VS aumenta de forma global.

» [sfose da por:

1. El VI se llena mds durante la didstole. Como adaptacion al entrenamiento, el plasma sanguineo 1
qgue hay mds sangre disponible para que entre al VI.

Produce un 1 en VDF

2. Hipertrofia del VI—— permite una contraccion mas fuerte, lo que hace que se eyecte mas
sangre.



Frecuencia Cardiaca

» FC enreposo | notoriamente como adaptacion al entfrenamiento.

1 [pom por semana

» FC suppmaxima también es menor——indica que el corazon hace menos esfuerzo,
endose mas eficaz con el entrenamiento.

w/ FC mdaximo—— tiende a ser estable, pero puede | en personas entrenadas.



Interaccion FC y VS

» Durante el gjercicio, la FC se combina con el VS para cubrir el GC necesario para ese
esfuerzo.

» Sjla FC es muy rapida, la didstole |, entonces también | el tiempo de llenado ventricular.

v

VS puede verse comprometido




Recuperacion de FC

Periodo de recuperacion de FC—es el tiempo que demora nuestro corazon para volver al
rtmo de reposo.

Este periodg es mas corto en personas enfrenadas




Gasto cardiaco

» No varia considerablemente en reposo o durante egjercicios submdaximos.

» 1 con esfuerzos maximos, lo que se da principalmente por el T del VS.




Flujo sanguineo

» Se produce:
1. 1 de la capilarizacion de la musculatura entrenada
2. 1 de la abertura de los capilares existentes en la musculatura

3. Efectiva redistribucion de la sangre

4. Incremento del volumen sanguineo

» [Estas adaptaciones se dan para incrementar el flujo sanguineo hacia la
musculatura.




Adaptaciones respiratorias




Volumen pulmonar

» F| volumen y la capacidad de los pulmones cambian poco.

» CV 1levemente.

» VR | levemente.




Frecuencia respiratoria

®» | enreposo y durante la realizacion de ejercicios submaximos.

» 1 en ejercicios maximos




Ventilacion pulmonar

» Despuées del entrenamiento, la ventilacion pulmonar varia poco o apendas
| con gjercicios submdaximos.

» Ventilacion pulmonar maxima 1 considerablemente.




Difusion pulmonar

» No varia mucho en reposo o durante ejercicios submaximos, pero 1
durante la realizacion de ejercicios maximos.

» [sto se da porqgue:

1. 1 flujo de sangre pulmonar hay mads alvéolos interviniendo en la difusion

2. 1 venftilacion pulmonar pulmonar




Diferencia arteriovenoso

» F| contenido de O2 de la sangre cambia muy poco con el entrenamiento.

» | adifa-vO2 1 con el entrenamiento, lo que se da por un menor contenido
de O2 venoso mezclado.

|

Significa que la sangre que vuelve al corazdn contiene menos O2

Indica mayor extraccion de O2 a nivel fisular y una distribucion mas efectiva




Umbral de lactato

» 1 el umbral de lactato

» Se da por:

1. Una mayor capacidad para eliminar el lactato |

2. 1 de enzimas de musculatura esquelética L menor produccion

3. Cambio en el sustrato metabdlico lactato




