


s comun que la resistencia de un atleta sea fundamental en la
determinacion del grado de éxito al realizar competiciones
grupales o individuales en el ambito deportivo. Segun Bompa
(2004) la resistencia es “el limite de tiempo sobre cual el trabajo a una
intensidad determinada puede realizarse”, Grosser et al. (1989) la
definen como “la capacidad fisica y psiquica de soportar cansancio frente
a estimulos relativamente largos y la capacidad de recuperacién rapida

después de los esfuerzos”.

En el momento en que el entrenador y el
atleta hacen el plan de trabajo, pueden
tomar en cuentas las siguientes

consideraciones:

(L)  Mantener éptima aplicacién de Ia
fuerza durante el tiempo especifico de

la competicion.

b ) Reducir la pérdida de velocidad y

potencia durante la prueba.
C ) Tiempo corto de recuperacion.

d ) Estabilizar la técnica deportiva y

la capacidad de concentracion.




La potencia y capacidad son dos factores que permiten la comprension
del desempefio de un deporte en particular, cuya definiciéon general

puede interpretarse:

= Potencia, es la mayor cantidad de energia por unidad de

tiempo que puede producir una via energética, es decir, el pico

maximo de potencia en un momento determinado.

. Capacidad, es la cantidad total de energia disponible a través

de una via metabdlica, es decir, el tiempo que un sujeto puede

mantener una potencia determinada.




Es importante analizar los distintos objetivos fisioldgicos de resistencia
basados en la fuente de energia predominante en cada esfuerzo siendo

estos:

L)

»  Potencia alactica (PAL)

L)

Se consigue entre los 0 y los 10 segundos de trabajo.
Representa la maxima produccidon de ATP (trifosfato
de adenosina) o el pico maximo por parte del
metabolismo anaerdbico sin produccidon de lactato.

Representa la maxima potencia metabdlica posible.

<+  Capacidad alactica (CAL)

L)

Se da en torno a los 20 segundos de trabajo y
consiste en la capacidad para mantener la potencia

alactica cercana al maximo.

L)

»  Potencia glucogénica (PGL)

L)

Se presenta alrededor de los 45 segundos y es, al
igual que la PAL, la maxima producciéon de ATP por
parte del metabolismo anaerdbico, pero con

produccion de lactato.
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L)

Capacidad glucogénica (CGL)

Entre los 75-90 segundos y es la capacidad para
mantener la maxima produccién de energia por
medio del metabolismo anaerdbico con produccidn

de lactato hasta el agotamiento.

Potencia aerobica (PAE)

Se obtiene a los 2-3 minutos y es el punto en el que

se consigue el consumo maximo de oxigeno.

Capacidad aerobica (CAE)

Ocurre 6-10 minutos y es la capacidad para
mantenernos cercanos al consumo maximo de

oxigeno.

Eficiencia aerobica 1 (EFAE)

En esfuerzos de entre 10 y 30 minutos consiste en
mantener la velocidad, sin superar el umbral

anaerobico.



L)

Eficiencia aerobica 2 (EFAE)

En esfuerzos de mas de 30 minutos consiste en
mantener la velocidad, sin superar el umbral

aerobico.

Tanto en la potencia como en la capacidad alactica las
energéticas proviene de las reservas de ATP (trifosfato
de adenosina) y de la Fosfocreatina, la velocidad de
resintesis que por tanto es enorme y se produce
muchisima energia, no obstante, la cantidad de energia
que se puede formar es muy pequena por ello los
esfuerzos sin que haya produccion de lactato son muy

cortos.

Un vez se agotan las reservas de ATP y Fosfocreatina
se pasa a utilizar la via glucolitica (PGL y CGL). En ello
se utiliza el glucdgeno muscular para producir energia,
todo ello en ausencia de oxigeno, en consecuencia se

empieza a generar lactato.



No es hasta el minuto 2-3 cuando el sistema
cardiorespiratorio es capaz de aportar oxigeno y con
ello el sistema lipolitico empieza a ser el predominante
en detrimento del sistema glucolitico. Es alrededor a
estos 2-3 minutos cuando se alcanza el consumo
maximo de oxigeno y se podra mantener el consumo

cerca al maximo hasta los 6-10 minutos.

En consecuencia, al realizar cualquier actividad fisica es
importante realizar ejercicios de calentamiento que
permitan al organismo prepararse adecuadamente para
esfuerzo fisico, recordando ademas que al finalizar se
deben de realizar rutinas adecuadas que ayuden al
cuerpo a recobrar su funcionamiento normal sin verse

afecto por la actividad realizada.

Habitos saludables en la alimentacidon, higiene
adecuada, tiempo de recuperacion y descanso
ayudaran en gran manera al cumplimiento de las metas,
juntamente con determinacion, constancia y buena
actitud.



Referencias - > i
https://www. freeletlcs com/es/blog/posts/fuerza y- 5 s \ i
-resistencia/ . -

Bompa, T. (2004). Perlodlzaaon del entrenamiento
deportivo. Barcelona: Editorial Paidotribo.
https://entrenamientodeportivo.wordpress.com/20
09/04/06/la-resistencia-de-corta-duracion/

\N‘ ~REP - T



