PLANIEICACIONIDEL ENFIRENAVIENNOICARBIGVASCUIEA \

ORINIVIZANDONRIES CINFAIDIOS

programa de etto destinado a poblacienes “standars '
pudiéndose establecer una primera propuesta:
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SEANFIEAGION DEL ENTFRENAMIENTE
CARDIOVASCULAR OPHIMIZANDORESULLTADOS

No emplear ejercicios gue supeRean U minimpeNHESHeNEEN 2
Integridad y seguridad derlest ejecuitanitesiEEGarcienVianserdoCe)
para le cual se debera tener URes cConeeimientes ampliesispiEre
|as bases antomoe-kinesielogicas)y Neuroisiclogicas delrejercicior

Valorar |la nermalidad anatemica V iuRncionalN/ preschldliFeJERCICIES
en base al nivel de partida.

Valerar y eliminar les facteres de fesge (CfiaSerpreactNeny
programacion dell etto) tante cardievasculares, ceme en especial
en los trabajos con cargas.

Incorporar programas de mejora de la fiexicane

Priorizar €jercicios destinados; a foertalecer grandes grupes
musculares.

Atender al equilibrio tonico-fasico.

Conveniente realizar un volumen adecuade de trabajery, con una;
Intensidad minima gque garantice su incidencia, sebre elfumiaral
de mejora.
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SEANEeAS QN BIEL ENTRENAVIENTE
CARDIOVASCULAR ORPIIMIZANDOIRESULTADOS

En muchas ecasiones) pedemos Ver, |eeroremplear disHitosrerimiines
gue se utilizan indistintamente en elramiotordepertiVe:

. Planificacion: Come actividad erentada e esttictuaitunNpIoCESENER
el que apareceran; Como NeLas ESPECICAS) Sehle LU aSPECIES
globales: objetives, tecnicas Y MELedos V/ precedlipienioside
control dell preceso.

. Programacion: Donde se trata de erganizar dermanera concreicny el
detalle todos los elementos)y lactores gue SerprepeReRrenta
planificacion: ebjetives, actividades;, contreles:. dandeles ti
orden, una distrbucion en| elf tiempo.

. Periodizacion: Son los aspectos mas; dedicados; a sectencializary
temporalizar las actividades.

Evidentemente dependiendo de las caracteristicas del centre diche
proceso sera de una mensualidad, pudiendo llegara ser de 3,6/ 6
12 meses.
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PEANIRIEACIONIBIEE ENFRENAMIENTC) € \/F\Fi_)JQ\/F\‘)\/UL\R\
OEINIVIIZANIDONRIES UINIVAIDOS

deSaN0]lor e dIChONPIBCESONE ENII AIIICECT N

Bajo nuestre punte de: vist

-~

> R

Asi pues te'ﬁﬁmos en la planificacion y pregramacion), Ne; S Jo Jel
herraniienta que nos permitira realizar ul e
entrenamiento, sino un excelente medio pa ChEal:

- 'habitos entre nuestros clientes.
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SEN oA OB EE ENIFRENAMIENTC € ARDOVASGUL AR
OPHIMIZANDBDORIESUINFADOS

ES muy, comun enceniirar guerz URIcEr iormarderseg Ui tn N prename
planificadoe)y adapiadera lasfnecesidades esteni oS EtioSI PESONEIES:

Desde nuestre punte de vista ne: sole; ES URrError, SInerURNCIErtor e >

La planificacion de un pregrama adaptade estun dereche; delo
contrario no estariamos; cumpliende con la hase V prReIpIos
metodologicos del etto.

El proceso de egntrenamiento debe ser adecuadamenite diseRadeniexige
de un nivel de evaluacion previa Yy ConeCIMIENLOS, SOLIE aSPECLOS
psico-fisiologicos y metodologices especifices, enla bisqueda de
adaptaciones adecuadas.
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SEN oA OB EE ENIFRENAMIENTC € ARDOVASGUL AR
OPHIMIZANDBDORIESUINFADOS

DISENG DE PROGCRAMAS DEENTRENANVIENIIG

Antes de empezar con la estricitrarde et Vames 2VEeles
diferentes; perfiles gque ne’ pedemoes enconitaid denerde e
Instalacion; deportiva.

Cogiendo una muestra de 10500 persenas:

6526 acuden para la mejora de sul condicion fisica.
2293 acuden por |a mejora de su salud.

559 entrenamiento especifico ( deporte, lesiones..)
975 por divertimento.

Teniendo estas muestra ya podemos Ver de una manera mas
objetiva, las necesidades que mas primordiales de; la‘gente gue
acude a nuestras instalaciones.
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EANIEICACIGNREEENTRENAVIENFES CARDJO\/ASCULM
O RMIZANBIC) F =S U LIFARIC)S)

DISENGO DE PROGRAMAS DE ENTIRENAVIENTGO

idera en el diser
1 Sesion
2 Microcicle
3 Mesocliclo

> R
e
4 Macrom/glo \
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PEANIEICACIGNIDEE ENFRENAVIENTC) \
CARPIOYVASCUEAEECZFIVIZANDC) HRESULTARC)S

ReANMASERIENENIRREN AW IENTIES)

p05|b‘11d‘ades limitadas de adaptam f) fid €l Sal : le) efe
las diferentes capacidades
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SEANFIEAGION DEL ENTFRENAMIENTE
CARDIOVASCULAR OPHIMIZANDORESULLTADOS

DISENG DE PROGRAMAS DEENTRENANVIENIG

Carga de entrenamientos:

Las cargas ham de ser consideradas come Un pProcESe PECEGEUICE
de estimulacion, orientadoe; hacia un eljEtive Y lsasaderselhe el
ritmo de desarrollo de |a capacidad derrendimienite:

Lla adaptacion necesita una relacion eptima enterelimvelide
desarrollo individual, tna intensidadide cargariijan unRiVveltienrce
trabajo minimo.

Para producir una adaptacion es necesario) perturisar elfequiliomne
funcional. Es el precio de un destruccion MmomeRtanes Yy, derla
restauracion del estado de equilibrie a un NIVel 'SUPErIer, COmoIse
va a producir un proceso de adaptacion.

Para que una carga sea efectiva se necesita gue el estimule de
entrenamiento que planteamos se acergue a la capacidad de
rendimiento actual del individuo.
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PLANIEICACIONIDEL ENTRENAVIENTON Wi
CARDIOVASCULAR GPIIMIZANDOIRESULIADOS

ReANMASERIENENIRREN AW IENTIES)

ISticas lent [SERAEMES &
etto. "\

7 A%
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SEANIEICACG[ON BIEL ENTFRENAVIENTE
CARDIOVASCUILLAR ORPNIMIZANDOIRESUISIADOS

DISENGO DEPROGRANASHDEENTRENAVIENII®

Programa de' fitness; cardievasecular, respiratone amaialelices

Fundamentalmente referidora la mejera enfparametrosidersaluc
de capacidades gue impliguen a les siStemeas) CaneieVasEUl 2rEsH

respiratorios (C principalmenie lar resisteneia) y: gqueNniityean
directamente sobre la correcta utilizacion de las vias metanolicas

Yy COMpOSIcIon corporal.

INDIVIDUALES: bicicleta estatica, eliptica, remeo....
COLECTIVASE Aerobic, step, cardiebex, ciclisme-indoor:..
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PEANIFICACIGNIDEE ENTFRENAVIENTC)
CARIPIOVASCUINARNOEINIVIZAIN DIONSISSIUISIPIOS

~

SENO DE PROGRANASHDENENINRENANVITENING,

1° Se trata de poblaciones; standrdi( SEdentaios CrpaCHCARLESNIO)
habituales sanes).

> R

rendimiento dj se sittan en el ambitoe fundament SAloelle
_7de la resistencia. Se reguiere para ello [ACIGNES) el
‘sistema cardiovascular, ventilatorie y metabolico.
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SUANFIEASION DEL ENTFRENAMIENTE
CARDIOVASCULAR GRIIIVIZANDOIRIESULEADOS

DISENGIDE PROGRAVASIDEENIRENAVIENI®

Los' ejercicios mas usades; ne; sele puedeninecitimmeVimiEntos con
PESES, SINGI que tambien pedraniRtercalar maguinasieractividaedes
cardiorrespiraterias cemos:

- Bicicletas estaticas

- Cintas rodantes

-  Maquina remeo

-  Maquina.step

- Movimientos dinamicos de alguna actividad deperiva.
-  Pasos .o mevimientos coreograficoes

- Ciclismo-indoor

- Etc...

También se debe considerar dentro dell velumen de tralayoe
cardiovascular el desarrollo o participacion de clases difigidas.
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PLANJFJCAHQJ\J =L ENTRENAVIENTON e -

CARDIOVASCUILLARSOEINIVIZANIDONMESUISIIDOS
DISENO: DE PROGRAMAS DE ENTRENAMIENT@

Siguiendo a algunes; auiteres Al oll2iMESHOS SIGUIERLES
esfuerzo o entrenamienites; para gesarrelierdera
el fithess:
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Ambito basico: 60-70%) Ec, 55-60%6\Ve2max, 2mmol/l Iactato:
> R
Ambito evol'\ilvo Iy Iz 70-85% Ec, =70%\Voe2meax, -7 mimoel/il:
y &

Ambito de impacto: 90-100%% Fe, 100%6V02max, 7mmol/.

=
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SUANFIEASION DEL ENTFRENAMIENTE
CARDIOVASCUILAR OPHIMIZANDOIRESUILIADOS

DISENGIDE PROGRAVASIBDEENTRENAVIEN®

Se pueden emplear las; difectrices; anterermeniter clicld 2s  conle
formula de Karnvenen:

Metodos de entrenamientoe aplicaldles senk: conbinler exXteEnsIVo);
continuo Intensive Yy varialble.

El continuo,fisiclogicamente es el mas eficiente: AtURGUErtamlEnrse
realicena la vez cargas intermitentes al prncipierdel
entrenamiento y diversos estudios) han demosirade la eficacier de
dichos‘fmétodoes intermitentes para chbtener y mantener unRrpivel
optimo de fitness cardiovascular.

No es eficaz 1 sesion semana ni 10" (calentamiento) pudiende ser
Interesante con vistas al gasto energetico al destinar un velumen
de etto de baja intensiad en la fase final, tras' el trabaje muscular
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SEANEIEAGION DEL ENTFRENAMIENIFE
CARDIOVASCULAR GRIIIVIZANDOIRESULTADOS

DISENG BE PROGRAMASHDENENNRENAVIENHG®

El gasto energeticor de la carga minimarest apreximedamenierc00E
900 Keal/semana:

Para conseguir condiciones faverakles para metaeplismerdenas
grasas se requiere un minime de 24 heras deVoelUmER P
semana.

A nivel energéetico se alcanza prevencion opuima cuande se
convierten unas 3000Kcall por semana o cuandoer el gaste; calorco
diario en actividad fisica se situe en unes 350-400Kcal/die:

Estudios fisiologicos demostraron gue la firecuencia de’ etie se debe
Situar en_ un Minimo de tres SesionNes pPor Semana.
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PLANIFICACIONIDEL ENTRENAMIENTON i -
CARDIOVASCULAR OPTHIMIZANDGORESUILTADOS

SENOIDE PROGRAMAS DE ENTNRENAMIENT®

Enla ficha de’ pregrameécion derentenamiEnterguUENOCPERERNIOS
podemos ver como debemos) delindicar:

Sesiones a la semana

Medies (bicicleta, remos step.
Volumen: normalmente en; tie
Inten?idég\i . preferiblemente en Ec.

'Yy \
i { 1 . - ,
E igualmente un apartade para contemplar tar N el numere Yy el
tipo de clases colectivas a las que debe asistir
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