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FITNESS CARDIOVASCULAR
PEDRO ANTONIO RUIZ LÓPEZ



SOBREPESO Y OBESIDAD EN ESPAÑA 2018

2,3 Millones de 
personas consumen 
medicamentos para 

adelgazar

80% de las personas 

obesas no se 

considera como tal

4 Millones confirman 
haber seguido una 

dieta milagro

70% No realiza 
actividad física 

regularmente

Aumento 
exponencial del 

sobrepeso y 
obesidad



Ha cambiado la concepción del 
fitness cardiovascular

1- Más que nunca es importante contar con un 
mínimo de resistencia aeróbica

2- El Covid-19 ha ayudado a mejorar la 
concepción de ¨NECESIDAD¨ de hacer ejercicio

3- La obesidad es un problema que empieza a ser 
visto realmente por la sociedad

4- Es el momento de fomentar el ejercicio 
cardiovascular 



Fitness cardiovascular ¿tendencia?



¿CÓMO DEBERÍAMOS VALORAR EL FITNESS 
CARDIOVASCULAR?

• Reconocimiento médico

• Electro cardiograma en reposo

• Ecografía del corazón

• Antropometría y somatotipo

• Prueba de esfuerzo con analizador de gases



Una vez valorado ¿que hago?

• Conocer las zonas de entrenamiento de 

mis deportistas

• Programas adecuadamente las cargas 

de trabajo

• Conocer al menos cierta información 

sobre % de esfuerzo

• Obtener datos para mostrarle 

(feedback)

• Actuar de forma profesional: 

supuestamente soy su entrenador



EJEMPLOS MÁS ESTUDIADOS 



INDIVIDUALIZAR EL ENTRENO MODIFICACIONES NECESARIAS

2 x (8 x 15¨ / 1´15¨)

(70% Wingate)

2´ boxeo continuo

(comienzo de 

intervalos largos)

HIFT (10 x 30¨ / 20¨) 

Calistenia / aeróbico



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, cómo 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

Profesionales 

cualificados

CAFD/INEF

TAFAD

HIIT
Entreno 
Personal

Perder

peso
Entreno 

funcional



¿QUE TIPO DE EJERCICIO ES MEJOR?

¿Para que?

¿Objetivo?

¿Cuánto 

tiempo 

tienes?



Mejora del V02max

Mayor densidad 

mitocondrial

Mayor gasto calórico post 

ejercicio

Función endotelial

Ejercicio >70% 

VO2max reduce la 

presión arterial

Aeróbicos
Metabólicos

Cardiovasculares

Mejora la sensibilidad a la 

insulina

Menor glucosa sanguínea 

tras 24H

Estrategia muy eficiente 

para el tratamiento de la 

DT2



PERCEPCIÓN INDIVIDUAL DEL HIIT

Agónico 
(90-100% FCmax)

¿INTENSIDAD?

Individualizada

¿Se consigue 
individualizar?

+ Tolerable
+ Realizable

+ Realista

ALTAS TASAS DE 

ADHERENCIA

MOTIVACIÓN

Vella, Taylor y Drummer (2017)

Adaptar

HIIT 
descafeinado

López Chicharro (2018)



ENTRENAMIENTO PERSONAL

Boxeo: 4 x 2´/ 30¨

Remo: 4 x 200/ 1´

Skierg: 6 x 20¨/ 40¨

Bici: 5 x 15¨ / 45¨

Boxeo 8 x 10¨/ 20¨



Elevado coste 
metabólico

Obesidad: 
alternativa 

cardiovascular

Mejora del 

VO2max

Mejora de la 
fuerza

FC RPE

James et al. 2014

30¨ - 30¨



10¨- 20¨

Alto estímulo 
cardiovascular

Intensidad 
vigorosa

Bajo impacto 

articular

Alta 
intensidad



GRUPOS: ¿ES POSIBLE INDIVIDUALIZAR?

Capacidad 
aeróbica
1 - 2 KM

C. Anaeróbica 
láctica

30¨

C. Anaeróbica 
aláctica

6¨ - 10 paladas



Ejercicio de 

bajo impacto

Actividad 
4-5 

Días/semana 

Hábitos 

nutricionales

¿1 año 

después?





Resistencia 

cardiovascular

Combinación 
con fuerza

Motivante

Eficiente
(50% menos de 

tiempo)

Variabilidad

Eficaz para 

perder peso

Mayores 

adaptaciones









1- El HIIT es un método más de entrenamiento (no la panacea)

2- Es necesario controlar las diferentes variables en función del objetivo

3- Utilizar el HIIT como un medio de entrenamiento y no como un fin

4- NO DEMONIZAR EL EJERCICIO AERÓBICO DE MEDIA INTENSIDAD



@pedrorltrainer

Pedro.ruiz@trinum.es
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