1. CONCEPTO.

Seguro que has utilizado alguna vez el término “resistencia” para referirte a
soportar esfuerzos durante un largo periodo de tiempo (carrera de larga distancia)
o para referirte a esfuerzos intensos no tan largos (subir una cuesta empinada).

Como ya hemos visto en cursos anteriores, la resistencia es la capacidad para
realizar un esfuerzo de determinada intensidad durante el mayor tiempo posible y
de forma eficaz. Una persona tiene resistencia cuando no se fatiga facilmente o es
capaz de continuar un esfuerzo en estado de fatiga.

La resistencia va a depender de muchos factores bioldgicos del individuo (aparato
respiratorio, aparato cardio-vascular, etc.) pero también va a influir mucho su
fortaleza psicoldgica (fuerza de voluntad, capacidad de soportar el dolor, etc.).

Asi pues, podemos definir la resistencia como “la capacidad fisica y psiquica de
soportar la fatiga en esfuerzos relativamente prologados o intensos y/o la
capacidad de recuperacion rapida después de los esfuerzos”.

2. FUENTES DE ENERGIA.

Nuestro organismo necesita energia para realizar cualquier esfuerzo y para poder
sobrevivir ain en condiciones de reposo absoluto. Esta energia es suministrada
por los alimentos, que para ser utilizados por las células musculares, deben ser
descompuestos mediante sucesivas reacciones quimicas para obtener ATP (acido
adenosintrifosfato), proveedor principal de energia.

Esta energia (ATP) se puede obtener de diferentes maneras:

1) Via anaerobica alactica:

- Utilizando las reservas de ATP en el musculo. Esta via se utiliza cuando se
necesitan grandes cantidades de energia por unidad de tiempo. Son
reservas muy pequeiias por lo que solamente podremos realizar esfuerzos

explosivos de 3 a 5 segundos.

- Utilizando el fosfato de creatina (CP). También se encuentra en pequefas
cantidades en el muisculo (aunque mayores que de ATP). Permitira realizar
esfuerzos de forma explosiva de mas larga duracion (10-15 segundos). Los
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2)

3)

depésitos de CP se agotan practicamente con este tipo de esfuerzos ((80%)
pero vuelven a llenarse tras 3-5 minutos de descanso.

Si el esfuerzo continua, se pone en marcha la via anaerébica lactica. Por esta
via se utiliza el glucégeno (glucosa almacenada) en ausencia de oxigeno
produciéndose ATP y acido lactico. Por cada molécula de glucosa se
obtienen 2 moléculas de ATP.

Comienza a utilizarse esta via cuando el musculo necesita mas oxigeno del
que es aportado mediante la respiracién. Se utiliza en esfuerzos entre 25
segundos y 2 minutos. Como consecuencia de la acumulacién de acido
lactico se produce la fatiga, por lo que no se puede mantener el esfuerzo
mas tiempo.

Via aerdbica. El gluc6geno o glucosa y las grasas se degrada con presencia
de oxigeno suficiente. Se obtiene una gran cantidad de energia (de una
molécula de glucosa se obtienen 38 moléculas de ATP; de una molécula de
acidos grasos se obtienen 130 moléculas de ATP). Las grasas empezaran a
utilizarse cuando las reservas de glucégeno estén muy bajas y siempre que
el esfuerzo sea de intensidad moderada y de baja intensidad, ya que para
degradar grasa se necesita mas oxigeno que para degradar glucégeno.
Esta via es la fuente energética mas rentable para el organismo y ademas no
se producen residuos tdxicos como el acido lactico.

El uso de las diferentes vias de obtencién de energia no se hace de forma
excluyente, sino que el paso de una a otra se hace de forma progresiva pudiendo
estar utilizandose en un mismo esfuerzo varias, aunque hay un predominio de una

u otra segun el esfuerzo realizado.

FUENTES DE ENERGIA:
A- ATP: (Adenosintrifosfato) | ATP—ADP + P+ Energia
Es una energia inmediata
Las células las toma directamente
Pocas reservas en el mmisculo.
B- Fosfatos: CP+ADP=ATP+C

Es una energia menos inmediata
Se debe transformar en ATP

Pocas reservas en el msculo.

C-Gl ia Anaerébica: Acido Lacti
S DD

Esfuerzos intensos y poco duraderos (30 - 2°)
Produce grandes cantidades de energia

Produce acumulacién de Acido Lactico.

b-Geomviadsities Glucosa (1 Via Aersbiea [ A |
0:

Esfuerzos medios y duraderos (20 - ..)
Produce energia no de forma elevada

Tarda un tiempo en producirla en el organismo

B Gress -anu

Esfuerzos poco intensos y duraderos (60 - ..)
Produce energia de forma poco elevada

Tarda mucho en producirla en el organisino
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3. TIPOS DE RESISTENCIA.

Los esfuerzos pueden, segun la intensidad del movimiento, la duracion y
numero de grupo musculares que participan, solicitar mayor o menor presencia
de oxigeno en los tejidos que trabajan o en las células musculares implicadas en

el ejercicio.
La resistencia

B
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En base a las necesidades de oxigeno por parte del musculo, podemos diferenciar:

1) Resistencia aerébica: capacidad que nos permite soportar esfuerzos de
larga duracién y de baja o mediana intensidad con suficiente aporte de
oxigeno. En estos esfuerzos se utiliza preferentemente el metabolismo
aerobico. La intensidad del esfuerzo es moderada (FC = 120-160 p/m).

Oxigeno aportado = Oxigeno necesitado

Se habla de resistencia aerébica cuando el trabajo que realizamos
sobrepasa los 3 6 4 minutos.

La fatiga puede aparecer por varias causas:

a) porque el organismo no tiene reservas suficientes o cuando se ha
gastado o

b) por desequilibrios i6nicos debidos a una importante pérdida de sales
organicas (en situaciones de mucho calor).
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V[N [o N[ Aol [LA RESISTENCIA]
AEROBICA
(T

e R "Estado dfe equilibrio
La actividad fisica fisiologico™

Equilibrio de
Circulatorio Respiratorio Se realiza un esfuerzo

de larga duraciéon
Abastecen de oxigeno Transportan hacia
y materias nutritivas los puntos de eliminacion
los productos deshecho

Ejemplos: Carrera de fondo, natacion de larga distancia, marcha, ciclismo, etc.

f " EJERCICIO AEROBICO |
(EJERCICIOS DE LARGA DURACION Y | 7

2) Resistencia anaerébica: capacidad que nos permite realizar durante el
mayor tiempo posible esfuerzos muy intensos sin aporte suficiente de
oxigeno. Las demandas de oxigeno no pueden ser abastecidas, obteniéndose

la energia que se produce sin presencia de este.

Se produce un elevado déficit de oxigeno, por lo que los esfuerzos seran de
corta duracion (hasta 3 minutos). Por esto la recuperacion es mas lenta que
en los esfuerzos aerdbicos.

Oxigeno aportado < Oxigeno necesitado

Se habla de resistencia anaerodbica cuando los esfuerzos son de intensidad
elevada o maxima y de corta duracion.

- Resistencia anaerobica alactica: se utilizan productos energéticos libres en
el musculo (ATP y PC), no se producen residuos de acido lactico. Se da en
esfuerzos explosivos de intensidad maxima y en pruebas de velocidad de
duracion inferior a 15 segundos. La FC oscila alrededor de las 180 ppm y, en
ocasiones, mas.

- resistencia anaerdbica lactica: esfuerzos en los que se utiliza la degradaciéon
del glucégeno en ausencia de oxigeno produciéndose acido lactico. Cuanto
mayor es la intensidad del esfuerzo, mayor es el déficit de oxigeno y mayor
sera la produccion de acido lactico, lo que impide que se siga
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descomponiendo glucégeno reduciéndose la intensidad del esfuerzo o
parando totalmente el mismo. Los esfuerzo tienen una duracion de 25
segundo y 3 minutos. La FC suele situarse por encima de las 180 ppm y

llegar a las 200 ppm y mas.

ANAEROBICA
fir)

Actividades breves Que requieran intensidad y
basadas en la fuerza que no puedan efectuarse durante
mas de 3 minutos

comprende

ejercicios

Se divide en dos

oxigeno esfuerzos causa
sustratos
energeticos

esfuerzos

sustratos
energeticos

Intensos y de

Su presencia o
corta duraciéon

BETILERENE]
es nula

Intensos y de
corta duraciéon

Producen sustancias
de desaecho

No producen (acido lactico)
sustancias de desecho

Ejemplos: 100 metros lisos, lanzamientos y saltos de atletismo, un contraataque en
baloncesto, y todos aquellos ejercicios que estén sobre el 80% de la frecuencia
cardiaca maxima, (mas de 170 pulsaciones por minuto). La duracién de estas
actividades es de 3 6 4 minutos como maximo.

EJERCICIO ANAEROBICO
(EJERCICIOS DE CORTA DURACION Y
ALTA INTENSIDAD)

‘:‘;‘ .«Kv ’j.‘ /};\g?

ZONA DE CAMBIO

Sin duda te habras preguntado donde acaba un esfuerzo aer6bico y empieza el
anaerdbico. Conocer donde se produce el cambio es muy util para programar un
entrenamiento.

Generalmente, el momento a partir de que se empieza a trabajar de manera
anaerobica esta situado en una zona entre el 70 y el 85% de la frecuencia cardiaca
maxima. A esta zona la vamos a llamar zona de cambio. (Ver ficha “Ejercicio fisico y
frecuencia cardiaca -zona de actividad-").
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Para conocer nuestra frecuencia cardiaca maxima vamos a utilizar formula de

Karvonen (Ver ficha “Ejercicio fisico y frecuencia cardiaca -zona de actividad-").

Cuando quieras entrenar la resistencia aerdbica debes asegurarte que tus
pulsaciones durante el esfuerzo no superen la zona de cambio. Si tu frecuencia
cardiaca se encuentra justo dentro de esta zona de cambio, debes saber que a tu
organismo le empieza a faltar algo de oxigeno y que por tanto, estas iniciando ya
un trabajo anaerdébico.

Nosotros trabajaremos generalmente la resistencia aer6bica pura por ser la que
mas beneficios nos aporta.

La resistencia anaerébica solo debe entrenarse bajo la direcciéon de una persona
preparada. No es aconsejable trabajarla a vuestra edad, y cuando se haga, hay que
realizarlo con una éptima base aerdbica.

CARACTERI{STICAS DE LOS TIPOS DE RESISTENCIA:

A- Resistencia Anaerobica Alictica:

INTENSIDAD FRECUENCIA CARDIACA FUENTES DE ENERGIA
MAXIMA MUY ALTA = 180 ATP Y FOSFOCREATINA
DEUDA DE OXIGENO DURACION DEL EJERCI. CAUSA DE LA FATIGA

GRANDE DEL 85% - 95%

NO SUPERIOR ALOS 157

AGOTAMIENTO DEL ATP

B- Resistencia Anaer6bica lictica:
INTENSIDAD FRECUENCIA CARDIACA FUENTES DE ENERGIA
SUBMAXIMA = 140 HASTA 180 GLUCOSA VIAANAEROB.
DEUDA DE OXIGENO DURACION DEL EJERCL CAUSA DE LA FATIGA

DEL 50% HASTA AL 85%

DE 207.30" HASTA 3°.5°

AUMENTO DEL AC.LACTICO

C- Resistencia Aer6bica:
INTENSIDAD FRECUENCIA CARDIACA FUENTES DE ENERGIA
MEDIA DE 120 HASTA 160 GLUCOSA AEROB Y GRASAS
DEUDA DE OXIGENO DURACION DEL EJERCL. CAUSA DE LA FATIGA
DEL 5% AL 10% DE 5°EN ADELANTE FALTA DE RESERVAS,
LIQUIDOS, ETC

4. ADAPTACIONES QUE SE PRODUCEN EN EL ORGANISMO.

Las principales adaptaciones que se producen en el organismo mediante el

entrenamiento de la resistencia afectan principalmente al sistema cardiovascular,
al respiratorio y al locomotor.

Sistema Cardiovascular:

— Aumenta el tamano de las cavidades del corazdn (resistencia aerébica), por lo
tanto hay mayor volumen sistélico (cantidad de sangren cada latido).
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— El corazdn se fortalece, hay un engrosamiento de la pared del musculo cardiaco
(resistencia anaerobica), por lo que puede impulsar mas sangre en cada latido.

— Menor nimero de pulsaciones, tanto en reposo como durante el ejercicio, por lo
que el corazén puede descansar mas.

— Se abren nuevos capilares, lo que permite una mayor irrigaciéon sanguinea.

Sistema Respiratorio:

— Aumenta la ventilacién de los pulmones y el organismo se oxigena mejor.

— Disminuye la frecuencia respiratoria y aumenta la profundidad de los
movimientos respiratorios.

— Aumenta la capacidad respiratoria o vital: es la cantidad de aire que se puede
tomar con una inspiracién y expulsar con una expiracion. Una persona sedentaria
tiene unos 4 litros de capacidad vital en los pulmones, mientras que una entrenada
puede tener 6,5 litros.

Sistema Locomotor:

— Mejora del tono y coordinacién neuromuscular.
— Disminucién del contenido de grasa del musculo.
— Contribuye al desarrollo positivo del cartilago de crecimiento.

— Fortalece los tendones e inserciones dseo-ligamentosas.

5. DESARROLLO DE LA CAPACIDAD.

e Evolucion de la resistencia:

Durante la infancia, el nivel de resistencia crece paralelo al desarrollo de la
persona. Es a partir de los 12 afios cuando esta cualidad mejora ostensiblemente,
llegando a su maximo exponente de los 20 a los 25 afios. En personas entrenadas,
puede alcanzarse entre los 25 y los 30 afios. Recuerda pues, que ahora estas en una
edad crucial para mejorar la actividad de tus aparatos cardiovascular y
respiratorio. Si se entrena convenientemente, el nivel maximo conseguido puede
mantenerse hasta los 35 6 36 afios; prueba de ello es que muchos récords del
mundo de pruebas de resistencia estan realizados por deportistas de mas de 30
afios de edad.

e Parametros de referencia

El iinico modo de mejorar cualquier cualidad es mediante su practica o
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A continuacién vamos a ver unas formas de trabajo que de entrada se caracterizan
por tener unos parametros comunes de referencia, estos parametros son:

1) Intensidad: Velocidad a la que realizamos el ejercicio.

2) Tiempo: Duracion del ejercicio.

3) Distancia: Distancia que se recorre.

4) Frecuencia: Nimero de sesiones a la semana 6 ndmero de veces que se
realiza un ejercicio.

Estos parametros variaran segun se trate de un sistema de entrenamiento u otro.
¢ Formas de trabajo de la resistencia

Los sistemas reentrenamiento se dividen en tres grandes grupos segun el trabajo
se lleve a cabo de manera seguida y sin pausas (sistema continuo) o bien se hagan
diferentes intervalos de trabajo y descanso (sistema fraccionado) o se combinen
los otros dos sistemas (sistemas mixtos).

No todos los sistemas son aplicables a vuestra edad, por ello hemos de resefiar que
hasta los 12-14 afos, debido al crecimiento y la fisiologia del adolescente, el
organismo se encuentra dotado para resistir esfuerzos constantes de poca
intensidad, o lo que es lo mismo para trabajar la Resistencia Aerdbica. Por ello los
sistemas mas usados son los de duracién y el trabajo de circuitos aeroébicos.

Hacia los 14 y 15 afios se podra iniciar de modo no sistematico y de manera
prudente el trabajo anaerobico, siempre que haya una base previa de desarrollo
aerdbico del alumno y teniendo cuidado que no se produzca acumulacion de acido
lactico ya que en esta edad no existe una buena capacidad para su eliminacidén. Se
puede usar el Fartlek y algiin método fraccionado como el Interval-Training e
iniciar la competicion desde el punto de vista educativo y sobretodo en los
deportes.

Lo que no se debe olvidar es que la resistencia es una cualidad basica a estas
edades y debe mejorarse tanto en clase como fuera de ella.

6. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA
a) SISTEMAS CONTINUOS:

1. Carrera continua o carrera a ritmo constante.

Es la forma mas natural y basica para el desarrollo de la resistencia aerdbica.

e Intensidad: La propia denominacién del método nos indica que esta no va a
ser elevada, situdndose en torno al 50-60% y la Frecuencia Cardiaca (FC)
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entre 120-160 pulsaciones/minuto. Esto nos dice que la resistencia que
vamos a trabajar es la aerodbica.

Tiempo: Puede oscilar desde los 10-15 min. Hasta superar incluso las 2
horas. Es aconsejable en edad escolar fijar un tiempo determinado de
carrera en lugar de una distancia a recorrer.

Distancia: Paralela al tiempo de trabajo variara segtn las limitaciones de
espacio e instalaciones.

Frecuencia: En el caso del trabajo continuo no habra ni series ni
repeticiones. La frecuencia sera de 3 6 4 dias por semana.

2. El Fartlek

Intensidad: Ahora ya no solo vamos a mejorar la resistencia aerébica sino
también la anaerdbica. Se trata de combinar diferentes intensidades en el
transcurso de la actividad, o sea provocar cambios de ritmo, pero sin pausas.
Las pulsaciones estardn entre las 150 puls/min. (intensidad baja) y 180
puls/min. (intensidad alta) de forma aproximada. En porcentajes el trabajo
oscila entre el 50% y el 80% del mdximo posible.

Tiempo: No hay tiempo de descanso y el de trabajo oscila entre los 15y 30
minutos.

Distancia: La distancia seria aproximadamente entre 3 y 5 Km. Corriendo. Los
cambios de ritmo se efectiian generalmente sobre una distancia que suele ser
1/10 parte de la total.

Frecuencia: Al igual que el método extensivo no habrd ni series ni
repeticiones. La frecuencia serd de 1 dia a la semana.

3. Entrenamiento Total.

Es un sistema continuo de entrenamiento que utilizamos para mejorar la
resistencia aerobica.

Consisten aprovechar todos los recursos del medio natural para incidir en la
resistencia en todas sus manifestaciones, tanto a nivel organico como muscular.

Se alternaran por tanto las carreras a diferentes ritmos y aprovechando los
desniveles del terreno, con ejercicios gimnasticos de todo tipo y actividades
naturales del hombre (cuadrupedias, saltos, equilibrios, lanzamientos, volteos,
trepas, etc.).

Intensidad: Es variable en funcion de la actividad que se realice, cuidando en
todo caso de no bajar de las 120 pulsaciones minuto.

Tiempo: No existen pausas, sino que la carreray las distintas actividades a
realizar se iran encadenando de forma continuada. Es un entrenamiento de
larga duracién pues las actividades a realizar pueden ser muchas y muy
variadas. En lineas generales un tiempo de 30"- 40" puede ser idoneo para
vuestra edad. Los deportistas adultos llegan a tiempos de 60"
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e Frecuencia: Puede trabajarse 2 dias por semana.

Un ejemplo de este sistema son los llamados circuitos naturales que encontramos
en algunos parques.

b) SISTEMAS FRACCIONADOS:

1. Interval Training

Intensidad: Entramos dentro del bloque de métodos de intensidad un poco mas
elevada que los continuos. En este caso concreto se trabajara en torno a las 180
puls/min. A un 75-80% de modo que afectaria a los sistemas aer6bico y
anaerdbico.

Tiempo: Intervalos de trabajo: Suelen oscilar entre los 10 segundos y 1-1"30 min.,
por lo general, se clasifican en tres tipos:

- de corta duracién: 10”-40"".
- de media duracién: 407 - 120".
- de larga duracién: mas de 120”".

Intervalo de pausa (sin actividad): durara entre 1 y 3 minutos hasta recuperar las
120 puls/min. aproximadamente, por tanto no es una pausa total y si un descanso
activo.

Distancia: Para la carrera se utilizan intervalos entre 50 y 200 mtrs., o sea
distancias cortas. El total recorrido en una sesién se calcula multiplicando el
numero de intervalos trabajados por la distancia de cada uno de ellos.

Frecuencia: El nimero de series oscila entre las 10 y las 20 por sesion.
c) SISTEMAS MIXTOS:
1. Circuitos.

Distancia: Se trata de una serie de estaciones colocadas por lo general en circulo
que oscila entre las 6 y 10 zonas de trabajo. Se empieza por una estacion y se debe
pasar por todas siguiendo un orden establecido. CURSO 2008-2009 32 E.S.O.

El circuito puede estar organizado de dos formas:
- Fijando el nimero de repeticiones en cada estacion.
- Fijando el tiempo de ejecucion en cada estacidn.

Intensidad: Por su caracter este método no es exclusivo de la resistencia y se puede
trabajar la condicion fisica en general. Se puede trabajar a intensidades altas por
encima del 80% con lo que predomina la resistencia anaerdbica o bien trabajar por
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debajo del 70% con lo cual trabajamos la aerdbica; en el primer caso las
pulsaciones sobrepasan las 180 puls/min. y en el segundo estan sobre las 150
puls/min.

Tiempo: El tiempo de trabajo se hace en funcion o bien del nimero de repeticiones
del ejercicio de cada estacidn o bien en cada una de ellas puede oscilar entre los 15
y 90 segundos segun el objetivo que se busque. Para la resistencia aerébica mas
duraciéon y menos pausas y al revés para la anaerdbica. Asi pues las pausas seran
de dos tipos:

- largas (anaerobica): - entre estaciones 2-3".
- entre circuitos 6-8".
- cortas (aerdbica): - entre estaciones 30-1".
- entre circuitos 3-4".

Frecuencia: Aunque también se puede trabajar en funcién del tiempo, el nimero de
repeticiones de un ejercicio debe estar entorno a las 20 rep/estacidn, no obstante
puede variar seguin lo que se trabaje. El circuito puede repetirse entre 2 y 4 veces
dependiendo del nimero de estaciones, del tiempo de trabajo en cada una de ellas
y de las pausas entre estaciones y entre series.

7. JUEGOS DEPORTIVOS.

La practica de juegos y deportes es también un excelente medio para la mejora de
la resistencia, pues ademas la motivacion para el esfuerzo suele ser mayor en ellos
que en los sistemas de entrenamiento anteriormente descritos.

Dentro de este grupo podemos encontrar los diferentes deportes ( futbol,
baloncesto, balonmano, etc.), los deportes modificados (COLPBOL, BALON-TORRE,
RUGBOL,...), juegos de carreras, relevos, persecucion, juegos colectivos, etc.
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8. OTROS CONCEPTOS A TENER EN CUENTA (anexos).

[LA RESISTENCIA]

( Capacidad para mllur esfuerzos prolongados

msm‘m:c:fm /—\mﬁm\eaﬁmm]

Cuando tr.bajm no nos falta Oxigeno Cuando trabajamos unﬁmos que nos falta Oxigent
~
SE TRABAJA: SE TRABAJA:
Ejecicios de LARGA DURACION ( + de 3 minutos) Ejercicios de CORTA DURACION (- de 3 minutos)
a INENSIDAD MEDIA (entre 135 y 175 ppm) a INTENSIDAD ALTA (mas de 175 ppm)
Ejempio; Carrera Continua, Natacion, Bickieta en gimnasio, Ejemplo: Carreras ce velocidad, Trabajos de fuerza con
Deportes de equipo. pesas u otros ejeciclos 3 aka intensidad.
I
Cuando trabajamos asi: Cuando trabajamos asi:

\
Nuestro Corazéon Nuestro Corazén
AUMENTA DE TAMANO SE FORTALECE

A mnctu edad: Cuando estemos mds donmll.doo (alos 17 o 18 ahos):
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Los movimientos del corazén:

DIASTOLE SISTOLE
El corazon se relaja, permitiendo El corazon se contrae para que la
que la sangre entre en las sangre salga impulsada con
auriculas y después pase a los fuerza de los ventriculos a través
ventriculos. de las arterias.
TRAYECTO DE LA SANGRE

La sangre que procede de la circulacion de todo el cuerpo, entra en la auricula derecha a través de
las venas cava superior e inferior. Por la superior ingresa la sangre que procede de la cabeza y los
brazos y por la cava inferior la sangre que proviene de la parte inferior y las piernas. Esta sangre
esta desoxigenada pues ha dejado todo su oxigeno y nutrientes en el organismo. Ingresa por la
auricula derecha, entra en el ventriculo derecho atravesando la valvula tricispide y se conduce a los
pulmones por la arteria pulmonar, pasando luego por la valvula pulmonar. Esta arteria es la tinica
que lleva en su interior sangre venosa. La arteria pulmonar conduce la sangre a los pulmones en sus
ramificaciones izquierda y derecha. La sangre desoxigenada vuelve a oxigenarse en los pulmones
(intercambio gaseoso; cambia el anhidrido carbdnico por oxigeno, enriqueciéndose), luego regresa
por las cuatro venas pulmonares (dos izquierdas y dos derechas) recién oxigenada desde los
pulmones a la auricula izquierda. Estas son las Uinicas venas del organismo que transportan sangre
con oxigeno y nutrientes. Ingresan al ventriculo izquierdo pasando por la valvula mitral y se dirige
a la arteria aorta atravesando la valvula adrtica. La arteria aorta enriquecerd con la sangre
oxigenada a todos los 6rganos y tejidos del cuerpo humano.

Pulmén izquierdo

<
~_Arterias pulmonares

o 8
Enas pulmonares

Miricula izquierda

Arteria aorta
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