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Capacidades físicas básicas: resistencia
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ALUMNO:						
CURSO:
Trabajo práctico de investigación para abordar la materia desde los contenidos teóricos.

1- ¿Qué es la resistencia aeróbica? 
2- ¿Qué diferencia hay entre resistencia aeróbica y anaeróbica?
3- ¿Qué sistemas del cuerpo están más involucrados en la resistencia aeróbica (cardiovascular, respiratorio, muscular)?
4- ¿Por qué es importante entrenar la resistencia aeróbica, incluso si no sos atleta?
5- Nombra al menos 3 beneficios físicos y 2 psicológicos del entrenamiento aeróbico.
6- Dale un ejemplo: ¿Qué actividades deportivas o de la vida cotidiana requieren resistencia aeróbica?
7- ¿Qué tipo de ejercicios sirven para mejorar la resistencia aeróbica? (Ejemplos concretos)
8- ¿Qué pasa en tu cuerpo cuando haces actividad aeróbica durante más de 20 minutos?
9- ¿Qué rol juega la alimentación y la hidratación en el rendimiento aeróbico?
10- ¿Cómo puede una persona principiante empezar a mejorar su resistencia aeróbica?
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