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CONTENIDOS CORRE?EQPADE CON FECHA CONTROL
(TEORICO)
La resistencia. Definicion.
El aparato cardiovascular y respiratorio.
El circuito del oxigeno.
Resistencia: Zona de Actividad y la Salud. REVISION
La resistencia aerdbica y anaerdbica Condicién Fisica lll 08/11
Sistemas y métodos de entrenamiento de la resistencia.
La flexibilidad. Definicion.
Sistemas y métodos de entrenamiento de la flexibilidad.
(PRACTICA)
Elaboracion de un calentamiento general aplicado a las caracteristicas personales.
Direccion del calentamiento general.
Resistencia y salud: carrera continua y cdlculo de la zona de actividad a fravés del pulso.
Realizacion de grupos de trabajo (4 personas) de entrenamiento de las cualidades fisicas
bdasicas, incidiendo sobretodo en ejercicios de fuerza de fren superior, de tren inferior, de core L CONTROL
y de resistencia. Condicion Fisica lll
Puesta en prdactica de los principales sistemas de entrenamiento de la resistencia: inteval- 13-20/1
training y fartlek.
Formas de desarrollo de los diferentes aspectos de la flexibilidad: los sistemas de enfrenamiento
activos y pasivos.
Realizacion de actividad deportiva IUdica hasta fin de evaluacion.




