COLEGIO SALESIANO-SAN LUIS REY EDUCACION FiSICA.
PALMA DEL RIO 1° Bachillerato

ANEXD 2. DESARROLLO DE LA RESISTENCIA AEROBICA

« LA ZONA DE ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE.

Como ya sabes, la actividad fisica aumenta la émca cardiaca

no es igual para todas las personas porque cadaespande de una
manera distinta a una misma actividad fisica. Asinpademos encontrar
un sistema que sefale un margen de pulsacionesirésggpara las
actividades aerobicas que a la vez tenga en cuantaariabilidad @&
individual de la frecuencia cardiaca en funcion ldeactividad. Este
margen se conoce como Zona de Actividad Fisicad8hbla que asociaciones médicas y de
promocién de la actividad fisica sit@mtre el 60% y el 85% del Indice Cardiaco
Méaximo (220 - edad) Pues bien, es fundamental conocer esta zona tori@ y en la
practica para controlar las actividades fisicaél@eas.

Calcula tu Zona de Actividad Fisica Saludable.:

a) Tu indice Cardiaco Maximo (ICM) es el maximo miinde pulsaciones y el que tedricamente
puedes tener después de un esfuerzo muy interesobtiene de la forma siguiente:

ICM=220—-Edad=............ccoevviiiininnnns patsones/minuto.

b) Halla el 60% y el 85% de ti ICM para saber etgea de pulsaciones de tu Zona de Actividad.

ICMX060=........eeevve v een...(60 % EM)
ICMX085=....cccccvvvviiienee e (85 % HEM)
= Luego mi Zona de Actividad esta entre ............... pulsimy .................... puls/min.

« ACTIVIDADES PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA AE _ROBICA.

En general, para el desarrollo de la resistencigbam son validos todos los ejercicios o
actividades que impliquen un gran niumero de gropaosculares y se puedan aplicar durante
un largo tiempo y a baja intensidad. De entre tddgsposibles se podrian destacar la
natacion (el mas completo por trabajar tanto la musculatiebtren suprior como del
inferior), la carrera continua, el ciclismo y el senderismo

A continuacién se te presenta un cuadro dondeelseionan las actividades que

puedes realizar con su frecuencia, intensidad
y volumen. ( A
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TEMA 1: ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Resistencia
Cardio-vascular
Actividades Senderismo
Carrera continua
Madar
Ciclismo

Frecuencia 3 veces por
semana

Intensidad Zona de
Actividad
(60-85% del
ICM)

Volumen Tiempo:
Corriendo:20-30
minutos
Bicicleta:1h...

Nota: utilizamos la carrera como base.

Para el equivalente en natacion, habria que
aumentar el tiempo de  préctica,
aproximadamente, un 20% Yy para bicicleta
un

aumento del 75% (casi el doble de tiempo).
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