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SALA CARDIOVASCULAR

Actividad Física Personalizada.

Usuarios Exigentes de Diversas Características y Objetivos.
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¿QUÉ OBJETIVOS SE PLANTEAN?

RECUPERACIÓN DE 
LESIONES

PERDIDA DE PESO

HIPERTROFÍA 
MUSCULAR

MEJORAR 
CONDICIÓN FÍSICA 

TONIFICAR

MEJORAR 
RENDIMIENTO EN 
ALGÚN DEPORTE

Mejorar la Calidad de Vida de los Usuarios
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CARACTERISTICAS DE LOS USUARIOS

EDADES: 18-73

EXPERIENCIA 
VARIABLE 

DESCONOCIMIENTO 
DE LA EJECUCIÓN

EXIGENTES

CON FORMACIÓN

PERMANENTES EN 
EL TIEMPO
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CARACTERISTICAS DEL SERVICIO OFRECIDO

Gran variedad de métodos

Rutinas de trabajo de 6-8 semanas

Especificidad de rutinas “de competición”

Trabajos de Recuperación y Readaptación funcional y deportiva.

TEST INICIALES CUESTIONARIOS
RUTINAS 

ESPECÍFICAS

TEST 
PROGRESIVOS 
DE CONTROL
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Cuestionario
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Valoración Composición Corporal
Test



Test Inicial de Fuerza

USUARIO COLOCA 40 KILOS EN PRESS BANCA
REALIZA 13 REPETICIONES AL MÁXIMO

REPRESENTA UN 75%
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El entrenamiento deportivo es un proceso sistemático y complejo que debe estar muy 
bien organizado

Planificar cronológicamente el proceso global de entrenamiento mediante unas 
determinadas acciones o pasos a seguir

Análisis del deporte o especialidad, diagnóstico del nivel de forma, fijación de objetivos, 
periodización de la temporada, programación del contenido de los entrenamientos, 

realización del plan de trabajo y control y evaluación de todo el proceso

TEORIA ENTRENAMIENTO

PROGRESIÓN

VARIEDAD

RECUPERACIÓN

PERIODIZACIÓN

ESTIMULO EFICAZ

ALTERNANCIA

ESPECIFICIDAD

MOTIVACIÓN DIARIA

“Ofrecer algo más cada día”

EL MEJOR PRINCIPIO DE LA PRÁCTICA

ESTRATEGÍA PARA LA FIDELIZACIÓN

1. Hacer sentir al usuario parte principal del proceso. 

2. Aportar la progresión del trabajo, de forma cuantificada y atractivamente visual.

3. Mostrar la planificación de trabajo, de forma que el usuario vea en el siguiente método o test 

un reto, un paso importante.

4. La identificación del usuario en un grupo con objetivos e intereses comunes

5. Poder modificar la categoría o GRUPO con el progreso en el entrenamiento; “un nuevo reto”



CATEGORIZACIÓN DE LOS USUARIOS SEGÚN 
SUS OBJETIVOS

FUERZA
Power

Usuarios que tienen 
como objetivo 

desarrollar su volumen 
muscular, mejorando los 

niveles de fuerza con 
fines estéticos.

SALUD
Happy

Usuarios que tienen 
como único objetivo 

sentirse bien, mejorar su 
condición física de base, 

sin ningún objetivo 
principal de mayor 

especificidad

LIGHT
Free

Usuarios que tienen 
como  principal objetivo 
reducir su peso a través 

de la actividad física

COMPETICIÓN
Win

Usuarios que realizan un 
deporte que les exige un 

nivel deportivo 
adecuado para superar 

pruebas y 
competiciones 

específicas

RECUPERACIÓN
Return to play

Usuarios que presentan 
alguna patología o lesión y 
que tienen como principal 

objetivo recuperar o 
mejorar su funcionalidad
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PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

Métodos progresivos de entrenamiento de fuerza muscular, con progresión en las cargas, ejercicios y duración de las sesiones 

Entrenamientos variados, con trabajo cardiovascular y tonificación muscular suave. Variedad y sesiones cortas e intensas

Metodología específica para incidir en el consumo calórico, a través de sesiones combinadas con mayor carga aeróbica.

Planificaciones específicas según el momento de la temporada, estableciendo las cargas y sesiones para el desarrollo óptimo 

de las capacidades fundamentales para el deporte en el que se compite.

Planificación del programa de readaptación funcional, con la prescripción de ejercicios específicos para recuperar la 

funcionalidad plena.



QUIERO……
FUERZA SALUD COMPETICIÓN

LIGTH RECUPERACIÓN

Plantea tu reto y juntos lo 
lograremos



FUERZA
Power



Metodologías FUERZA

MÉTODO DESCRIPCIÓN BENEFICIOS

10x10 Cometti Método de musculación tradicional, donde se trabajo a diario  uno o dos grupos musculares, con una carga total de 

100 repeticiones por grupo.

Desarrollo de la masa muscular, cargas 

poco pesadas, menos lesiones 

ligamentosas y articulares

Superseries La Superserie pretende reclutar Ums por vía de la fatiga de las fibras musculares comprometidas; organización de la 

SupS puede contemplar diferentes ejercicios, tanto de un mismo músculo agonista, ó su antagonista; ejercicio 

principal vs. accesorio ó analítico, como así también de distintos ángulos de trabajo.

Mejora del volumen muscular y la fuerza 

resistencia

Post-fatiga Postfatiga pude realizarse en la serie (más frecuente) ó en la sesión.

Se ejecuta 1º un ejercicio principal y luego los ejercicios analíticos hasta la fatiga o el fallo muscular Mejora del volumen muscular y la fuerza 

resistencia

Pre-fatiga Se realiza en la sesión pretendiendo fatigar al músculo principal y luego a los músculos accesorios o más pequeños, 

evitando que  estos (de menor niveles de fuerza) limiten el rendimiento del principal. Mejora del volumen muscular y la fuerza 

resistencia

Piramidal Evolución de la carga Ascendente / Descendente en el transcurso de las series

Mejora los niveles de fuerza

Búlgaro Consiste en alternar en un mismo entrenamiento series pesasas y ligeras efectuadas rápidamente.(siempre a 

velocidad máxima).Ejemplo de una sesión: Mejora de la fuerza Explosiva



TONIFICACION

Inicios del entrenamiento de fuerza
Personas mayores

Personas con objetivos de “estar bien”, tener tono pero no ganar volumen: CHICAS
Rutinas con músculos variados

65% RM
4  Series por ejercicio

15 Repeticiones
Recuperación 20-30”

3/4 EJERCICIOS POR ZONA MUSCULAR



10x10 Cometti

Entrenamiento de Hipertrofia: aumento de volumen y fuerza muscular
Jovenes

Personas con objetivos estéticos
Rutinas con músculos concentrados, dos por sesión como máximo

85% RM
4  Series por ejercicio

10 Repeticiones
Recuperación 45-60”

3 EJERCICIOS POR MÚSCULO



Piramidal

Entrenamiento de Hipertrofia: aumento de volumen, fuerza muscular Y COORDINACIÓN 
INTERMUSCULAR

Jovenes
Personas con objetivos ESTÉTICOS Y  DE RENDIMIENTO EN DEPORTES

Rutinas con músculos concentrados, dos por sesión como máximo

50%-65%-75%-90% RM
4  Series por ejercicio

12-10-8-4 Repeticiones
Recuperación 30”

3/4 EJERCICIOS POR MÚSCULO



BULGARO

Entrenamiento de fuerza muscular, explosividad y potencia
Jóvenes o deportistas de rendimiento

Personas con objetivos DE RENDIMIENTO EN DEPORTES

Rutinas donde en una serie se realiza un ejercicio con carga máxima y otro, sin 
recuperación,  con carga media-liviana

VELOCIDAD MÁXIMA

50%-65%-75%-90% RM
3  Series por ejercicio

8-10 Repeticiones Máxima + 5 Repeticiones Livianas y a máxima velocidad
Recuperación 60”

3X3 EJERCICIOS POR MÚSCULO, 2 POR DIA



SUPERSERIE

Entrenamiento de fuerza muscular, hipertrofia, fuerza resistencia
Jóvenes o deportistas de rendimiento

Personas con objetivos estéticos DE RENDIMIENTO EN DEPORTES

Rutinas donde una serie se compone de dos o tres ejercicios con una carga del 75%. 

VELOCIDAD MÁXIMA

75%-90%
3  Series por ejercicio

8-10 repeticiones + 8-10 repeticiones
Recuperación 60”

3X2 EJERCICIOS POR MÚSCULO, 1-2 POR DIA



SALUD
Happy



RUTINAS CONBINADAS

JUSTIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO

Se combinan sesiones de distinta tipología, 
de forma que el entrenamiento y la 

progresión sea variada, entretenida y 
adaptada a la condición física y de cada 

usuario

Los objetivos principales a alcanzar son:

1. Equilibrio
2. Control Postural
3. Mejora del Tono Muscular
4. Mejorar de la capacidad cardiorespiratoria
5. Mejorar la flexibilidad muscular



LIGHT
Free



JUSTIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO

En contra de la habitual creencia de que el
entrenamiento para perder peso está
únicamente basado en trabajo cardiovascular,
alejado de la tonificación y la fortaleza
muscular, se plantean rutinas mixtas, donde
el componente aeróbico constituye el 70% de
la sesión, y en el 30% restante se proponen
ejercicios variados de tonificación, con poco
tiempo de recuperación, para conseguir una
mayor exigencia del metabolismo aeróbico

Se denominan a este tipo de rutinas
“QUEMALOTODO”, identificando de esta
forma el entrenamiento según los objetivos
específicos de estos usuarios

QUEMALOTODO

Gran Importancia de la valoración de 
composición corporal con la TANITA



COMPETICIÓN
Win



ENTRENAMIENTO CICLISTA



ENTRENAMIENTO ATLETA



RECUPERACIÓN
Return to play



RECUPERACIÓN ESGUINCE TOBILLO



ASPECTOS FUNDAMENTALES PARA LA FIDELIZACIÓN 

1. Con esta metodología de trabajo se pretende hacer participe del entrenamiento,
de la planificación y de la progresión al propio usuario.

2. El usuario se siente motivado diariamente por saber qué “reto” tiene que
superar y qué objetivos cercanos debe alcanzar, “tiene algo por lo que entrenar”.

3. La información diaria de su progresión, los datos desprendidos de los test, la
imagen gráfica de los cambios corporales y el feedback entrenador-usuario
constituye otro elemento motivador para el usuario.

La fidelización del usuario a la actividad se consigue a través de un 

trabajo de calidad, novedoso y original, una forma de entender la 

actividad física personalizada desde la visión del propio 

deportista



MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCIÓN
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