


. CONCEPTE

La resistencia és la capacitat que ens permet mantenir un esforg fisic durant un
temps prolongat i recuperar-nos mes rapidament després d’efectuar una activitat
fisica.




Podem mantenir I'esforg fisic
mentre tinguem ENERGIA

al trencar enllacos entre els atoms de
fosfor d’'una substancia anomenada
ATP (trifosfat d’adenosina).

L’ATP es pot fabricar en el
nostre organisme. Hi ha
diverses maneres de fer-ho

Via — 1: Utilitzant Ia fosfocreatina
(PC o CP) que tenim al muscul.

Via — 2: Utilitzant glucosa.

Via — 3: Utilitzant glucosa i oxigen

Via — 4: Utilitzant greixos i oxigen




:Is diferents tipus de resisténcia utilitzen
diferents tipus de vies per 'obtencio
d’ATP.

resistencia:

* Aerobica i anaerobica. = "- '. : -
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‘ ‘ ots sabeu que hi ha dos tipus de
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Arriba tot I'oxigen necessari a la musculatura.
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Utilitza les vies: 3/4

No arriba tot 'oxigen necessari a la musculatura.

Utilitza les vies: 1/2




(_CLASSES DE RESISTENCIA ]

RESISTENCIA ANAEROBICA
Aquella que utilitza la primera i la segona via energeéetica per dur a terme 'activitat.

Resistencia anaercbica alactica Resisténcia anaerohica lactica

» Volum: entre 10 512 min.

 |ntensitat: entre el 80-90 % del maxim.
» ks produelx acid lactic.

* tlitza la segona via energética.

» Yolum:10 = coma meaxim.

» |ntensitat: entre el 90-100% del maxim.
» No es produeix acid lactic.

» Utlitza la primera via energetica.

Exermple: un esprnt de 10 m. Exemple: unacursa de 110 m tangues.
RESISTENCIA AEROBICA
Aquella que utilitza la tercera i la quarta via energeética per dur a terme I'activitat
Poténcia aerobica (3ra) Capacitat aerobica (3ra i 4ta) Enduranca (4ta)

o Volum: entre 20 min | diverses hores.
* [ntensitat: molt suau, entre el 30-50 %
el maxim.

« Volum: entre 2110 min.
* [ntensitat: entre el 60-80 %
el maxim.

« Volum: entre 10 min 1 2 h.
* |ntensitat: entre el 40-60%
del maxim.

Exemple: una excursio caminant per la
muntanya.

Exemple: la provade 1500 m de

lafletisme. Exemple: Ia prova de 10.000 m de

I’'atletisme



Com podem saber de forma practica
quin tipus de resisténcia estem
treballant ?

Controlant la frequeéncia cardiaca.

L'Olga, una noia de 3r d'ESO, Recordem de 1r cicle:
despres de correr s’ha pres la FCmax = 220 — edat
frequencia cardiaca. Ha comptat

170 ppm o bpm FCmax = 220 — 15 = 205 (=> 100%)

Quin tipus de resisténcia ha 170 ppm o8
treballat? _ S

La resisténcia anaerobica lactica 205 ppm 100 %

Pots mirar la graficade la s, -
pagina anterior I 829% = : i
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FOSFOCREATINA:

Substancia que es troba al muscul. Emmagatzema
energia en els enllagos fosforics

ACID LACTIC:

Es un producte que es genera al muscul
guan es sotmes a una activitat de maxim
esforc. La seva acumulacié produeix
fatiga muscular.

GLUCOSA:

Es un monosacarid que utilitzem per
fabricar ATP. El podem trobar en els
aliments rics en carbohidrats (cereals,
verdura, fruita...)
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