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Erogémetro          

(PAM = 300 W)

A pie               

(VAM 16 km/h; 75 kg)

VO2 (L/min)          

CR                 

(VCO2/VO2)

CCHH               

(gr/L de O2)

Grasas              

(gr/L de O2)

Kcal /L de O2

Gasto Calórico TOTAL 

60 min (Kcal)

Peso Perdido         

Grasas / CCHH  (gr)
39,4 0 40,0 25,65 34,9 67,4 20,6 127,9 0,0 221,4 0,0 262,0 0,0 316,6

% Grasas / %CCHH 

perdidos
100% 0% 61% 39% 34% 66% 14% 86% 0% 100% 0% 100% 0% 100%

VO2max 

(100%VAM‐PAM)

Caminar         

(3 ‐ 4 km/h)

Carrera          

(12 ‐ 13 km/h)

230‐240 W

VT2             

(80% VAM‐PAM)

MLSS           

(65% VAM‐PAM)
(30% VAM‐PAM)

80‐90 W

Marcha         

(4 ‐ 5 km/h)

1377

5,05

0,00

1,23

4,29

1,17

Carrera          

(15 ‐ 16 km/h)

1,00

Carrera          

(10 ‐ 11 km/h)

185‐195 W

1,06

280‐300 W

1140

5,05

0,00

1,23

3,55

0,92

Carrera          

(7 ‐ 8 km/h)

140‐150 W

VT1             

(50% VAM‐PAM)

963

5,05

0,00

1,23

3,00

767

4,94

0,14

0,87

2,452,08

0,84

Trote           

(6 ‐ 7 km/h)

(40% VAM‐PAM)

110‐120 W

637

4,85

0,28

0,54

0,39

4,76

512

0,77

1,71

0,25

395

4,69

0,49

0,00

1,34

0,70

50‐60 W

(20% VAM‐PAM)

ESTIMACIÓN DEL GASTO CALÓRICO Y SU DISTRIBUCIÓN SEGÚN LA INTENSIDAD DEL ESFUERZO

CONTINUO 

EXTENSIVO 

(CE)

CONTINUO 

INTENSIVO 

(CI)

CONTINUO 

VARIABLE 

(CV)

INTERVÁLICO 

INTENSIVO 

(HIIT)

INTERVÁLICO 

SPRINT         

(SIT)

Intensidad (Ritmo) R0‐R1 R2 R1 / R2 R3‐R3+ / R0 All Out

Intensidad (%FCmax) 55%‐75% 82%‐87%

72%‐74%       

/               

82%‐87%

90%‐95%       

/               

Recup. Activa

120%‐140%     

/               

Recup. Activa

Tiempo Esfuerzo/Recuperación 40‐60 min 20‐30 min

< 3 min         

/               

> 5 min

4 min           

/               

3 min

30 s            

/               

4.5 min

Nº repeticiones 1 1 1 .3‐5 .4‐6

Volumen Sesión (min) 40‐60 min 20‐30 min 40‐60 min 21‐35 min 20‐30 min

Voluemen semanal con 3 sesiones (min)  ~ 150 min ~ 75 min ~ 150 min ~ 85 min ~ 75 min

Gasto Calórico aprox. Sesión (kcal)                   

(Peso 75 kg) 
~ 440 Kcal ~ 400 Kcal ~ 550 Kcal ~ 380 Kcal ~ 125 Kcal

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO PARA LA SALUD (FITNESS y WELLNESS)
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TIPOS DE ENTRENAMIENTO y ADAPTACIONES

MacInnis and Gibala (2017):

• At the whole‐body level, VO2max is generally increased more 
by HIIT than CE‐CI for a given training volume, whereas SIT
and CE‐CI similarly improve VO2max despite differences in 
training volume. 

• There is less evidence available regarding the role of exercise 
intensity in mediating changes in skeletal muscle capillary 
density, maximum stroke volume and cardiac output, and 
blood volume.

• ¿Y la pérdida de peso?
• ¿Y la adherencia al programa?
• ¿Y un HIIT o un SIE más largo (más repeticiones)?

MAX 90% .‐. 95%

160 144 .‐. 152

165 149 .‐. 157

170 153 .‐. 162

175 158 .‐. 166

180 162 .‐. 171

185 167 .‐. 176

190 171 .‐. 181

195 176 .‐. 185

200 180 .‐. 190

205 185 .‐. 195

210 189 .‐. 200

215 194 .‐. 204

FRECUENCIA CARDIACA (lat/min)
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