Resistencia Aerobica y Anaerobica



Resistencia Aerobica

it ES la capacidad de sostener un esfuerzo
ritmico, ciclico mas alla de seis minutos.

Tonni Nett

La bibligrafia establece limites diversos de
tiempos 2 4 6 pero coincide en que es
una capacidad de oposicion al cansancio

por un equilibrio (Steady State) entre las
necesidades de oxigeno Yy su

aprovisionamiento



Resistencia Anaerobica

it ES la capacidad de sostener un esfuerzo
muy fuerte durante el mayor tiempo
posible en presencia de una deuda de
OXIgeno

it La habilidad de persistir en el
mantenimiento o repeticion de
contracciones extenuantes en base al
suministro de energia anaerobica

David Lamb



Ejemplos de Esfuerzos Aerobicos Y.
anaerobicos

i Pruebas de fondo de i Pruebas de velocidad

atletismo, ciclismo y de atletismo ciclismo
remo y remo

it La totalidad de i Combates de boxeo,
encuentros de futbol, judo y lucha
basquet, handbOI, 0 Momentos de
hockey pressing en futbol,

hockey y basquet



