« Aparato cardiobascular:

1.1. Bradicardia: Las pulsaciones del corazén disminuyen con el reposo.

1.2. El volumen sistérico se hace mayor y por tanto el cpraz6n bombea mas sangre por todo el cuerpo.
1.3. El ventriculo izquierdo del corazén se hace un poco mas grande.

1.4. Los musculos que se estan trabajando reciben mas sangre del corazon.

1.5. Aumenta la cantidad de capilares sanguineos en el cuerpo.

1.6. Corazén mas eficiente: bombéa la misma cantidad de sangre en menos pulsaciones.

« Aparato respiratorio:

2.1. La cantidad de aire que se coge en los pulmones aumenta.

2.2. El tamafio de la caja toracica aumenta, y e tamafio de los pulmones.

2.3. Mejora la difusiéon del alveolo capilar.

2.4. La cantidad de consumo de oxigeno aumenta (VO2 maximo).

« Aparato locomotor :

3.1. Hipertrofia, todo aumenya de tamario.

3.2. El grosor de todos los huesos del cuerpo aumenta de tamafio.

3.3. Las fibras de los musculos se modifican dependiendo del ejercicio.

3.4. La condicién de los musculos majora, y con ellos la eficacia de la contraccién muscular.

EFECTOS BENEFICIOSOS DEL ENTRENAMOENTO DE RESISTENCIA SOBRE EL ESTADO DE
LA SALUD:

Con la ayuda del entrenamiento de resistencia nuestra salud va a mejorar mucho en los siguientes temas:

» Gracias a este entrenamiento nuestra hipertension arterial se va a reducir en gran cantidad.

» Gracias a este entrenamiento nuestro colesterol se va a reducir en gran cantidad.

« Gracias a este entrenamiento nuestro estres se va a reducir en gran cantidad.

» Gracias a este entrenamiento nuestra calidad de suefio va a aumentar en gran cantidad.

« Gracias a este entrenamiento nuestra probabilidad de sufrir algunas enfermedades cardiovasculares va &
disminuir en gran cantidad.

Para hacer un buen calentamiento en futbol hat que calentar la resistencia para ello habria que hacer:

 Carrera cantinua durante aproximadamente quince minutos.



« La carrera discontinua con cambios de ritmo durante diez minutos: dos minutos al trote y medio minuto a
sprint.

» Luego habria que calentar la velocidad para ello se harian carreras de cien metros descansando entre ce
y carrera de un minuto a un minuto y medio.

» También habria que entrenar la forma fisica para esto se harian tres series de doce abdominales.

» Seguido de otras tres series de doce flexiones.

* A cintinuacién se entrenaria haciendo tres series de doce lumbares.

» También habria que calentar las piernas haciendo saltos.

 Para calentar y evitar tirones en cualquier parte del cuerpo habri que hacer los estiramientos como son e
tirarse del tobillo por detras.

« Otro estiramineto puede ser el de agacharse t agararse a los tobillos con las manos sin doblar las pierna:s

» A demas también se puede cestirar abriendose de piernas y agarrandose al tobillo.

» También se aconseja calentar y estirar otras partes del cuerpo como pueden ser los brazos, el cuello y la
cintura y los tobillos.

« Para calentar los tobillos debe apollarse la punta del pie en el suelo y hacer girar el tobillo.

« Para calentar el cuello solamente hay que girarlo, lentamente para no marearse ni hacerse dafio.

« Para calentar la cintura solamente hay que girarla repetidas veces.

« Para calentar los brazos por la parte del hombro solamente hay que hacerlos girar.

» Para calentar los brazos por la parte de la mufieca solamente hay que girlas repetidas veces.

* Luego se aconseja hacer carreras de veinte metros aproximadamente.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo levantando repetidamente las rodillas.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo levantando repetidamente los tobillos hasta dasrse en e
trasero.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo y cada tres pasos pegar un salto.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo en lateral.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo de espalda.

» Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo y cada vez correr mas rapido.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo y darse la vuelta y volver.

* Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo e ir moviendo los brazos.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo mientras se lleva a alguien a caballito.

» Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo mientras se lleva a alguien a la carretilla.

« Una de estas carreras puede ser la de ir corriedo mientras se lleva a alguien cogido en brazos.
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