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SOBREPESO Y OBESIDAD EN ESPANA 2018
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80% de las personas
obesas no se
considera como tal

-
4 Millones confirman

haber seguido una

dieta milagro
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70% No realiza
actividad fisica
regularmente

/

2,3 Millones de
persondas consumen
medicamentos para

adelgazar

~

Aumento
exponencial del
sobrepeso y
obesidad
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1- Mas que nunca es importante contar con un

0 30 &0 5

Obesidad en Europa: Sedentarismo y calorias
s i minimo de resistencia aerdbica
. 337.000 En la actualidad consumimos 500 . .
E 9 ottt —:’ Koelorias ok quie Tudoo 40 afios. 2- El Covid-19 ha ayudado a mejorar la
30 al afio O 2 o0 o . . e
. 3 Horas de sedentarismo en personas obesas concepcion de "NECESIDAD™ de hacer ejercicio
B s (M o - -
) H eistencia medica - 3- La obesidad es un problema que empieza a ser
T i RN $h{= visto realmente por la sociedad

Combatir la obesidad: 4- Es el momento de fomentar el ejercicio

Camlmap;soligeggmhimdnmn?ehas;la d, I
samara en el caso personas sanas y

S LT cardiovascular
hacer sentadillas y acudir regularmente al gimnasio.

Obesidad segtin el sexo:

& o
n 20% 23% *
Principales problemas derivados de la

Exceso de grasa en Espana  gpesidad y el sobrepeso

: (En %) * La obesidad es un factor de riesgo de padecer cancer casi tan
Obesidad ’ * 20 importante como &l tabaco.
© Ademas, la diabetes tipo 2 esta estrechamenta ligada a fa obesidad,
S S o S El 70 % de lo obesos desarrollara tambéén higado graso, una patolopia

Sobrepeso ' ' ' ' 40 que puede desembacar en cirrasis, y ef exceso da peso esta muy

relacionado con fa infertiidad y la disfuncion eréctd,




Fitness cardiovascular étendencia?
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Entrenamiento de fuerza

Contratacion de profesionales
“certificados”

Equipos multidisciplinares de trabajo

@amiento fu@

Regulacion ejercicio profesionales
fitness

CEmanr>

Entrenamiento personal

Programas Fitness para adultos
mayores

Clases “posrehabilitacion”™

Entrenamiento Personal en pequenos
grupos

Personal formado, cualificado y
experimentado

Entrenamiento funcional
Ejercicio y pérdida de peso
Entrenamiento personal

Entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT)

Entrenamiento con peso corporal

Regulacion ejercicio
profesionales fitness

Programas de fitness
para adultos mayores

Entrenamiento del CORE

Monitorizacion de resultados

Personal formado, cualificado y
experimentado

Entrenamiento funcional

Entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIT)

Entrenamiento personal

Entrenamiento con peso corporal

Monitorizacion de resultados

Apps de ejercicio
para teléfonos inteligentes

Programas de fitness para adultos
mayores

Entrenamiento personal en grupo
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/ * Reconocimiento médico
* Electro cardiograma en reposo
* Ecografia del corazdn
* Antropometria y somatotipo
* Prueba de esfuerzo con analizador de gases

A —_—




% Wat FTP

- 450.480
| Z5 V02 max 275-300
Z4 Umbral 235-250
Z3 Tempo SST 215-235
Z2 Aerdbico 170-185
;Z1 Regenerar 130-150
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Conocer las zonas de enfrenamiento de
mis deportistas

Programas adecuadamente las cargas
de trabajo

Conocer al menos cierta informacion
sobre % de esfuerzo

« Obtener datos para mostrarle
(feedback)

« Actuar de forma profesionail:
supuestamente soy su entrenador




EJEMPLOS MAS ESTUDIADOS

(-)

610"

Potencia anaerobica
alactica

RST

120-160%
VO2max

(4) +——

Duracion del esfuerzo

30"

Via energética

Capacidad anaerobica
lactica

»160%
VO2max

Intensidad del esfuerzo

(+)

ra

Capacidad aerdbica

90-95%
VO2max
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2x(8x157/1°157) 2" boxeo continuo

(70% Wingate) (comienzo de
intervalos largos)

HIFT (10 x 30" / 20")
Calistenia / aerobico
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Ejercicio cardiovascular “adaptado”™

1- Existe una falsa creencia actual de que no debe ser
considerado como importante en un plan de pérdida de
peso

2- Cardio de baja intensidad: mal utilizado y para nada, bien
planificado (cuando, cd6mo y porque)

3- HIIT: mal interpretado, excesivamente querido, utilizado
en contextos e intensidades incorrectas

4- El ejercicio cardiovascular es tan importante como el de
fuerza si hablamos de perder grasa




NECESIDAD DE LOS USUARIOS FITNESS

Perder
peso
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Personal
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¢ QUE TIPO DE EJERCICIO ES MEJOR?

:Para que? ;Cuanto
o tiempo
¢ Objetivo? * tienes?

100 4 100 4

a0 a0
28-min
MICT
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HIGH-INTENSITY
INTERVAL TRAINING

A Review of Phyvsiological and
Pswvchological Responses

by Marcus W. Kilpatrick, Ph.D_;: Mary E. Jung, Ph.D_.: and Jonathan P. Little, Ph.D.

/" Mejora del VO2max 4 Funcién endotelial )
Mayor densidad ﬁl\ejorq la sensibilidad a h Ejercicio >70%
mitocondrial insulina VO2max reduce la
- ) presion arterial
Mayor gasto calorico post Menor glucosa sanguinea

ejercicio - iras 24H g J

para el fratamiento de la ® ; )
DT2 .

Y
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Estrategia muy eficiente P N

! §
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PERCEPCION INDIVIDUAL DEL HIIT

Lopez Chicharro (2018) - Vella, Taylor y Drummer (2017)



MAXIMA
90-100%

ELEVADA
80-90%

MODERADA
70-80%

BAJA
60-70%

MUY BAJA
50-60%

EN ATLETAS ENTRENADOS AYUDA A
MEJORAR LA VELOCIDAD

MEJORA LA CAPACIDAD AEROBICA EN
SESIONES CORTAS

MEJORA EL RENDIMIENTO AEROBICO

MEJORA LA RESISTENCIA Y AYUDA A
QUEMAR GRAS GRASAES

CONTRIBUYE A UNA MEJOR
RECUPERACION




ComMPARISON OF Two-HAND KETTLERELL EXERCISE
AND GRADED TREADMILL. WALKING: EFFECTIVENESS
AS A STIMULUS FOR CARDIORESPIRATORY FITNESS

JdJameEs F. THoMAas, Kurtis L. LarsonNn, IDavieEr, B, HoLpanwDeER, avD RoepERT R. KRAEMER

Ieprearitrrzernt af Kinesrolagy and Health Stwdies, Sowtheasierrs Lowissiana Unrpersity, Flarmrorndg, Locisiana

Elevado coste
metabolico

Obesidad:
alternativa
cardiovascular
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VO2max

FC

Heart Rate (bmin—1)

=# = Kettlebell

/ . .
/ \r/ —a— Treadmill
|/

1 T 1 1 1 T
1 2 3 4 5 & T B 8 10 N 12 13 W 15

Exercise Time (min)

Mejora de la
fuerza

RPE

20 4
19 4
18 -
17 4
16 -
15 4
14
134
12 4

e

Rating of Perceived Exertion

[ 30" - 30" ] :

) ?*_ ¥

pH1

111111111111111111111111111111

12345678 91011121314151617 181920 21 222324 25 26 27 2829 30

Exercise Time (min)

James et al. 2014




MeETABOLIC CosT OF ROPE TRAINING

CaarLes J. Founramwe! ann Bran J. ScavinTr®

'rﬂf;.ﬁl.ﬁrrfy.r.:wf af Heaith, Physical Education, and Recreation, Unroersity of Minnesota Dulueh, Delluth, Minnesofa; and
lﬂf;.ﬁ'.ﬁ"rfﬂ!.:’.’.rf af Athletics, Creighiton University, Omafia, Nebraska

Alta

intensidad
TasiLe 2. Descriptive cardiovascular and metabolic vanables of rope training.
Variable Total Male
Aerobic EE, kJ F 128.3 4876 * 64.0°
Anaerobic EE, kJ 14.1 625 * 115
EPOC EE, kJ )+ 22.2 721 = 164
Total EE, kJ L 161.0 622.2 + B5.5°
EE kJ-min~! 14.1 549 + 7.5°
Peak lactate, mmol 1.4 11.7 = 1.5
EPOC length, min + 4.1 13.6 = 1.6
Peak exercise Vog, ml-kg™"-min~’ * 5.4 402 + 3*
Avg. exercise heart rate, b-min~' 11 158 = 14
Peak exercize heart rate, b-min—" 1?3 11 171 = 11
Peak METs 10.1 = 1.6 11.5 = 0.9°




GRUPOS: ;ES POSIBLE INDIVIDUALIZAR?

A

INDOORTRIATHLON

Capacidad
aerobica

1-2KM

C. Anaerdbica
lactica
30"

6" - 10 paladas

C. Anaerdbica
aldctica




¢1 ano
despues‘?

PROGRAMA DE PERDIDA DE PESO

ABRII- - DICIEMBRE 2017 8 MESES
{RESULTADOS?

|-A|.menoun|‘n/umm m m

2- CAMINAR MINIMO 10000 PASOS  PERMETRO (¥R  peRimerho
DIARIOS

3- Sesiones be ALTA INTENSIDAD

1- DEFICIT CALORICO DE UN 10-15%

2- SUPLEMENT. POST-
ENTRENO DE WHEY)




Physiologic and Metabolic Effects of a Suspension

]
Training Workout
Wesley D. Dudgeon'”, Judith M. Herron®, Johannas A. Aartun', I ‘ . .

David D. Thomas', Elizabeth P. Kelley', Timothy P. Scheeti' ENTRENAMIENTO - FISIOTERAPIA - NUTElCIéH

{Cuantas series?

3 Rondag x 30 segundos con _454
una buena técnica

éTiempo de recuperacion?

60 segundos al terminar
cada ejercicio

ideal para perder peso y mejorar tu forma
ficica

\
10 -
{ f Elevado gasto de calorias en tan solo I'S

Thomag et al 2015 [JSS minutos de se<ion
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DIETA BAJA EN HIDRATOS ;LA MEJOR OPCION PARA RENDIR EN CROSSFIT?

BARBARA

20 Pull-ups
30 Push-ups
40 Sit-ups
50 Squats

Dietas bajas-moderadas en Hidratos de carbono podrian ser adecuadas durante cortos

La mayoria de entrenamientos son emre 5-45 Illilllllﬂs (necesidad de glucogeno)
periodos de tiempo pero nunca a largo plazo. Escobar et al. 2016




AT AT IR
RESTRICCION CALORICA: COMER MENOS PARA ENVEJECER MEJOR

- - r o = - - A Woa

BENEFICIOS DE LA RESTRICCION
(300-400 KCAL)

1- Previene o retrasa: diabetes,
cancer, problemas de rinén y
respiratorios

2- Disminuye: neurodegeneracion
cerebral, alzheimer, parkinson e
ictus

3- Menor produccion de radicales
libres (daihan al cuerpo y al ADN)

4- Mayor activacion de sistemas
antioxidantes (menor dano del tejido
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Ribas & Cascales 2016
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1- El HIIT es un método mds de entrenamiento (no la panacea)

2- Es necesario controlar las diferentes variables en funcion del objetivo
3- Utilizar el HIIT como un medio de entrenamiento y no como un fin

4- NO DEMONIZAR EL EJERCICIO AEROBICO DE MEDIA INTENSIDAD
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@pedroritrainer

Pedro.ruiz@trinum.es
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