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Resistencia



Resistencia
VA R IA B LE R E C O M E N D A C IÓ N  D E L A C SM

FR E C U E N C IA  (D ÍA S D E  LA  SE M AN A

Q U E S E  H A C E  AC TIV ID A D )

E N TR E  3 y  5  D ÍA S / S E M AN A

IN TEN SID A D  ó  ES FU E R ZO

R E Q U E R ID O

55-90%  de la  F recuencia C ard íaca

M áxim a; 40-85%  de la  F recuencia

C ardiaca  de  R eserva

D U R A C IÓ N  (T IE M P O  D E A C TIV ID AD

PO R  D ÍA )

20-60  M inu tos de  activ idad con tinuada

o con  paradas (sesiones de  10

m inutos varias veces a l d ía ).

M O D O  O  T IP O  D E  AC TIV ID A D C ua lqu ie ra  que  em plee grandes
grupos m usculares  y  pueda ser

m anten ida de  fo rm a continua
(cam ina tas, corre r, b ic ic leta , ba ile ,

rem o, e tc.).



USO DE LA FÓRMULA DE KARVONEN PARA UNA PERSONA DE 
16 AÑOS CON UNA FRECUENCIA EN REPOSO DE 70 

PULSACIONES QUE VA A TRABAJAR AL 70%

(Frecuencia cardíaca máxima)

(Frecuencia cardíaca reposo)
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204 (Frecuencia cardíaca máxima 220 – edad)

70 (Frecuencia cardíaca reposo)
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USO DE LA FÓRMULA DE KARVONEN PARA UNA PERSONA DE 16 AÑOS 
CON UNA FRECUENCIA EN REPOSO DE 70 PULSACIONES QUE VA A 

TRABAJAR AL 70%
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USO DE LA FÓRMULA DE KARVONEN PARA UNA PERSONA DE 16 AÑOS 
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USO DE LA FÓRMULA DE KARVONEN PARA UNA PERSONA DE 16 AÑOS 
CON UNA FRECUENCIA EN REPOSO DE 70 PULSACIONES QUE VA A 

TRABAJAR AL 70%

204 (Frecuencia cardíaca máxima)

130 (Frecuencia cardíaca de reserva)
130
x 0,7 =  94

+70

164 pulsaciones
70 (Frecuencia cardíaca reposo)

USO DE LA FÓRMULA DE KARVONEN PARA UNA PERSONA DE 16 AÑOS 
CON UNA FRECUENCIA EN REPOSO DE 70 PULSACIONES QUE VA A 

TRABAJAR AL 70%

204 (Frecuencia cardíaca máxima)

130 (Frecuencia cardíaca de reserva)
130
x 0,7 =  94

+70

164 pulsaciones
70 (Frecuencia cardíaca reposo)



- Usar dos porcentajes de intensidad.

- Entre un 5-10% de diferencia.

- Por ejemplo: 50-60%
65-70%
75-80%
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Fuerza resistencia

VARIABLE RECOMENDACIÓN DEL ACSM 
TIPO Ejercicios dinámicos, donde 

participen los principales grupos 
musculares 

INTENSIDAD Entre el 20-60% de 1 RM 
VOLUMEN 8-10 ejercicios; 8 y 12 repeticiones. 

FRECUENCIA 2-3 días a la semana 
 



Flexibilidad

VARIABLE RECOMENDACIÓN DEL ACSM
TIPO Ejercicios estáticos, con atención

especial a la parte inferior de la
espalda y parte posterior de muslos.

INTENSIDAD Hasta una postura de tirantez, sin
llegar al dolor.

VOLUMEN 3-5 repeticiones de cada
estiramiento, manteniéndolo durante

10-30 segundos.
FRECUENCIA Al menos 3 días a la semana


