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� ¿Qué diferencia entre consumo de calorías y consumo de las 
diferentes vías energéticas?

� ¿Qué tiene más calorías?

� ¿Cómo se consumen más calorías?
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� Variables para conocer el consumo energético y las vías 
energéticas utilizadas:

� TIEMPO

� INTENSIDAD
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� PRINCIPALES VÍAS ENERGÉTICAS:
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� PRINCIPALES VÍAS ENERGÉTICAS:




���
������������
������������
� Evolución de las pulsaciones en un ejercicio aeróbico:
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� Algunas conclusiones:

� Si el ejercicio es de baja intensidad o si estamos bien 
entrenados:
� El tiempo de adaptación al ejercicio aeróbico, será menor.
� El tiempo de recuperación (COPE) será menor.

� Será más fácil que las vías energéticas se consuman de forma 
aeróbica. 

� La vía energética de las grasas será prioritaria con una intensidad 
menor y siempre que estemos trabajando aeróbicamente.
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� Evolución de las pulsaciones en un ejercicio demasiado intenso:
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� Algunas conclusiones:

� Déficit de oxígeno: ANAERÓBICO

� Equilibrio entre la demanda y producción de energía a través 
del consumo de oxígeno: AERÓBICO.

� En el equilibrio aeróbico participa el sistema respiratorio y el cardio
vascular. Por eso cuando hay déficit el ritmo respiratorio y las 
pulsaciones se disparan para poder producir el oxígeno 
demandado con la nueva intensidad

- Los farlek, o cambios de intensidad, buscan encontrar de nuevo el 
equilibrio, forzando el sistema cardiovascular.
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� Evolución de las pulsaciones en un ejercicio con cambios de intensidad:
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� Pulsaciones y ejercicio:

� Pulsaciones en reposo: Aprox. entre 50 y 75 ppm
� Pulsaciones máximas: Aprox. 220-edad.

� % ppm respecto a las ppm max.: Depende de lo que queramos 
trabajar:
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� OJO: El % de referencia puede ser:

� 1.- Respecto a la FC.MAX.

� 2.- Respecto al umbral anaeróbico… ¿? Muy por encima:
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� UMBRAL ANAERÓBICO: Es la intensidad a la que ya no podemos 

mantenernos en Stady State:
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� Si en una clase de Ciclo Indoor, no podéis mantener las ppm. Estáis 

sobrepasando el umbral anaeróbico.

� Depende de tu condición física, puede estar entre el 85 y el 95% de la 
FC.MAX.

� ¿A qué intensidad me interesa trabajar?
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� ¿Sabes coger las pulsaciones?

� 6 segundos: resultado multiplicas por 10.

� 30 segundos: resultado lo multiplicas por 2.
� Uso pulsómetro.

� ¿Cómo combinas el ejercicio aeróbico para una rutina de sala fitness?

� ¿Qué objetivo tiene? 

� Volumen: poco gasto aeróbico.
� Pérdida de peso: Prioritario.

� Definición, eliminar grasa: Combinar trabajo muscular con trabajo aeróbico.
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� ¿Cómo combinas el ejercicio aeróbico para una rutina de sala fitness?

� ¿Qué objetivo tiene el usuario? 

� Volumen: El trabajo aeróbico no es prioritario.

� Pérdida de peso: El trabajo aeróbico es prioritario, habrá días específicos de 
trabajo aeróbico.

� Definición, eliminar grasa: Combinar trabajo muscular con trabajo aeróbico.

� Criterios de trabajo:

� Si se trabaja la fuerza y los aeróbicos el mismo día, los aeróbicos al final 
siempre.

� Si entrenas solo aeróbico para eliminar grasa, mejor en ayunas a muy poca 
intensidad para recurrir a los recursos propios.

� Si por el contrario vas a entrenar aeróbicamente fuerte: importante Hidratos de 
Carbono, para trabajar vía aeróbica a través de la glucosa, que da más 
intensidad de ejercicio.
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� A través de la F.C.:



���������
�������
������

� Escala de Borg.:
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� MÉTODO CONTINUO

� ARMÓNICO
� EXTENSIVO
� INTENSIVO

� VARIABLE
� Progresivos
� Fartlek
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� MÉTODO 
FRACCIONADO
� INTERVÁLICO
� REPETICIONES
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� MÉTODO 
INTERVÁLICO
� INTENSIVO
� EXTENSIVO
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� MÉTODO DE 
REPETICIONES
� LARGO
� MEDIO
� CORTO
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� ¿Quieres adelgazar?

� Ley básica (evitando excepciones 
patológicas): 

� Si ingieres más calorías de las que 
consumes: engordas.

� Si ingieres menos calorías de las que 
consumes: adelgazas.
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� ¿Qué diferencia entre consumo de calorías y consumo de las 
diferentes vías energéticas?

� ¿Cuáles son las diferentes vías energéticas? 
� ¿Cuándo consumimos unas u otras?
� ¿Identificas la vía energética prioritaria en función del tiempo e 

intensidad de esfuerzo?
� ¿Qué relación tienen las pulsaciones con el nivel de esfuerzo?
� ¿Qué es el umbral anaeróbico?
� ¿Sabes “coger” las pulsaciones?
� ¿Qué significa “Stady Satate” o equilibrio entre demanda y 

producción de oxígeno durante el ejercicio?
� ¿Cuándo y como combino el ejercicio aeróbico con el resto del 

entrenamiento?


