
LA RESISTENZA

E’ UNA CAPACITA’ MOTORIA «CONDIZIONALE»

DIPENDE INFATTI DALLA FUNZIONALITA’ DEGLI 

APPARATI CARDIOCIRCOLATORIO E RESPIRATORIO

ENTRAMBI IMPEGNATI A FORNIRE L’ENERGIA 

NECESSARIA 



LA RESISTENZA

LA RESISTENZA E’ LA CAPACITA’ DI COMPIERE 

UNO SFORZO PROTRATTO NEL TEMPO



RESISTENZA GENERALE O DI BASE

RESISTENZA SPECIFICA

Vediamole………



RESISTENZA GENERALE O DI BASE

• La R. generale (Endurance) rappresenta la capacità di ognuno di noi nel 

sopportare uno sforzo prolungato, indipendentemente dal tipo di attività. La 

R.G. per essere allenata ha bisogno di un’ attività cardiaca che mantiene i 

battiti tra i 130 e 150/min

• Il meccanismo aerobico tipico di questa R. mette in equilibrio fatica e 

recupero grazie alla quantità di O2 usata dai muscoli,  sufficiente nella 

produzione di energia.



RESISTENZA SPECIFICA

• La R.S. varia a seconda del soggetto e naturalmente della disciplina sportiva .

• La R.S. è il risultato dell’integrazione dei due meccanismi di produzione 

dell’energia, l’aerobico e l’anaerobico lattacido



COME ALLENARE LA RESISTENZA

Correre e camminare sono esecizi fondamentali per l’allenamento della resistenza 
base

Alcuni metodi:

1. corsa a ritmo costante (ritmo medio basso oppure medio alto)

2. corsa a ritmo alternato (una variante è il FARTLEK)

3. Interval training ( intensita variabile)

4. Circuit training



LA RESISTENZA DIPENDE ANCHE DA UN 
FATTORE MENTALE



DOPO I 13-14 ANNI, LA RESISTENZA E’ ALLENABILE A 
QUALSIASI ETA’


