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Do infrequently

Vwatching television
Surting the Internet
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Fig. 2. Las cualidades fisicas basicas y su modificacion con la edad en un
individuo sano sedentario.
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Resistencla



Resistencia

VARIABLE

FRECUENCIA (DIAS DE LA SEMANA
QUE SE HACE ACTIVIDAD)

INTENSIDAD 6 ESFUERZO
REQUERIDO

DURACION (TIEMPO DE ACTIVIDAD
POR DIA)

MODO O TIPO DE ACTIVIDAD

RECOMENDACION DEL ACSM

ENTRE 3y 5 DIAS/SEMANA

55-90% de la Frecuencia Cardiaca
Maxima; 40-85% de la Frecuencia
Cardiaca de Reserva

20-60 Minutos de actividad continuada
0 con paradas (sesiones de 10

minutos varias veces al dia).

Cualquiera que emplee grandes
grupos musculares y pueda ser
mantenida de forma continua
(caminatas, correr, bicicleta, baile,

remo, etc.).



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

(Frecuencia cardiaca maxima)

j (Frecuencia cardiaca reposo)




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

204 (Frecuencia cardiaca maxima)

)

> 134 (Frecuencia cardiaca de reserva: FcMax — Fc Reposo)

J

70 (Frecuencia cardiaca reposo)




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

204 (Frecuencia cardiaca maxima)

)

> 134 (Frecuencia cardiaca de reserva)
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70 (Frecuencia cardiaca reposo)




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

204 (Frecuencia cardiaca maxima)

)

> 130 (Frecuencia cardiaca de reserva)

N 07- 04

+70

164 pulsaciones
70 ({:recuencia cardiaca reposo)




- Usar dos porcentajes de intensidad.

- Entre un 5-10% de diferencia.

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




Fuerza resistencia

VARIABLE
TIPO

INTENSIDAD
VOLUMEN
FRECUENCIA

RECOMENDACION DEL ACSM
Ejercicios dindmicos, donde
participen los principales grupos
musculares
Entre el 20-60% de 1 RM
8-10 ejercicios; 8 y 12 repeticiones.
2-3 dias a la semana



Flexibilidad

VARIABLE
TIPO

INTENSIDAD

VOLUMEN

FRECUENCIA

RECOMENDACION DEL ACSM
Ejercicios estaticos, con atencion
especial a la parte inferior de la
espalda y parte posterior de muslos.
Hasta una postura de tirantez, sin
llegar al dolor.

3-5 repeticiones de cada
estiramiento, manteniendolo durante
10-30 segundos.

Al menos 3 dias a la semana



