
  
 “LA RESISTENCIA” 

 
 
 
 
 
 
1. CONCEPTO 
 

La RESISTENCIA es la capacidad de soportar un esfuerzo, como correr, montar en 
bicicleta o nadar, relativamente largo y con un alto nivel de fatiga . 
 

2. TIPOS DE RESISTENCIA. 
 

o La resistencia aeróbica es la capacidad que tiene el cuerpo para soportar un 
esfuerzo de poca intensidad, pero que dura mucho tiempo. 

o La resistencia anaeróbica es la capacidad que tiene el cuerpo para soportar 
una carga de intensidad alta el mayor tiempo posible. 

 
3. LA RESISITENCIA EN EL DEPORTE. 
 

o El triatlón. Es el deporte donde se combinan tres actividades: natación, 
carrera y ciclismo. 

o Deportes de equipo. En estos deportes se necesita la resistencia para 
soportar un partido sin perder eficacia. y recuperarse cuanto antes. 

o Atletismo (carreras). Desde los 800 m hasta el maratón, pasando por la 
marcha, la resistencia es la cualidad fundamental. 

o El ciclismo. La resistencia es una cualidad fundamental en la práctica del 
ciclismo. 
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Recuerda que las Cualidades Físicas Básicas son: La Velocidad, la Resistencia, la Fuerza y la Flexibilidad. 
 

Tu Salud 
Consejos para la práctica de la resistencia 

o No se debe abusar de la carrera, produce mucha presión en las 
articulaciones, creando problemas en el crecimiento. 

o Es más aconsejable hacer natación, ciclismo o patinaje que correr. 
o Es preferible correr por terreno blando. 
o Se debe correr con zapatillas adecuadas al tipo de suelo. 
o Se debe correr con los apoyos y los brazos paralelos. 
o Es muy beneficios beber bastante agua. 
o No se debe trabajar la resistencia después de las comidas. 
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