
Resistencia Aeròbica y Anaeròbica



Resistencia Aeròbica

üEs la capacidad de sostener un esfuerzo 
rìtmico, cìclico mas allà de seis minutos.

Tonni Nett

La bibligrafìa establece lìmites diversos de 
tiempos 2`4`6` pero coincide en que es 
una capacidad de oposiciòn al cansancio 
por un equilibrio (Steady State) entre las 
necesidades de oxìgeno y su 
aprovisionamiento



Resistencia Anaeròbica

üEs la capacidad de sostener un esfuerzo 
muy fuerte durante el mayor tiempo 
posible en presencia de una deuda de 
oxìgeno 

üLa habilidad de persistir en el 
mantenimiento o repeticiòn de 
contracciones extenuantes en base al 
suministro de energìa anaeròbica

David Lamb



Ejemplos de Esfuerzos Aeròbicos y 

anaeròbicos

üPruebas de fondo de 

atletismo, ciclismo y 

remo

üLa totalidad de 

encuentros de fùtbol, 

basquet, handbol, 

hockey

üPruebas de velocidad 

de atletismo ciclismo 

y remo

üCombates de boxeo, 

judo y lucha

üMomentos de 

pressing en fùtbol, 

hockey y basquet


