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*  Aum e nt o de la fuerz a musc ular y potencia 
* Favo re c e la perdid a de grasa 
* Aum e nt a la resiste n cia (bene ficios cardio v asc ula re s) 
* Motivació n y espírit u de equip o 
* Conoc e r aspect o s básico s y nocio nes del entre n am ie nt o : carga, volum e n, peso, repeticio n e s, pulsacio n es , press banc a, squat …  
* Conoc e r las posibilid ad e s que ofrec e el entre na m ie nt o bien guiad o para el trabajo de cualq uie r capacid ad física 
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S e  t r at a de  u n a nu e va fo r m a de  e nt r e na m ie nt o  qu e  t ie ne  c o m o  o bje tivo  princ ipal e l ac o ndicio na m ie nt o  fís ic o  t ot al at e ndie ndo  a la  var iac ió n  de  
eje rc icio s,  la  fu ncio nalidad y  la  int e nsida d.  T r abaja  t o das  las  c ap acida de s  fís ic as  ( r e sist e nc ia  m u s c u lar,  fu e rz a, po t e ncia,  fle xibilidad,  ag ilida d,  
coordinació n, velocidad y resiste ncia  cardior r e s pir at or ia) . 
S e bas a e n la  co m binac ió n de  ejer cicio s co n e l pe s o  de l pr o pio  c u e r po,  le vant am ie nt o  de  pe s as  e n  e s tilo o lím pic o y  de  pot e nc ia,  ac tiv idade s  m o no  
estruct ur ale s como correr, remar, bicicle t a, tradicio nalm e nt e conocidas como “cardio”. 
E st á dis e ñado  par a s e r aplic ado  a  to do s  lo s n ive le s y  t o das  las  e da de s . U n e nt r e na m ie nt o  am plio,  ge ner al e  in clu s ivo  qu e  s e  t r abaja  t ant o  e n la  
inst alació n  c o m o  fu er a de  e lla.  E l tr ab ajo e n gr u po  e s u na piez a c lave e n e s t a act ivida d y a qu e  m o t iva y an i m a a t o do s a  s e gu ir e s forz án do no s  par a 
mejor ar nuestr a form a física 
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EN T R E N A M IE N T O  FU N C IO N A L Alta Inte n sid a d  

1. Los objetivo s sólo se podrán conse g uir si se es const ant e en la activid ad 
2. La const an cia no sólo es import ant e para conse g uir los objetivos , sino para poder seguir el ritmo crecie nt e de dificult ad 
3. Para seguir correc t am e nt e la activid ad se necesit a un mínim o de condició n física (la de cualq uie r perso n a norm al) 
4. Es impo rt a nt e llevar ropa y calzad o cómo d o, que permit an movim ie nt o s fluidos y no den muc ho calor 
5. Es impo rt a nt e repo ne r líquidos duran te el ejercicio , se reco mie nd a llevar una botella con agua o bebida isotónic a . 
6 . E s m uy  im p o rt ant e  re aliz ar un b ue n c ale nt a m ie nt o inicial y  uno s  e stira m ie nt o s al final, así c o m o  avisar al m o nit o r/a si se tie ne  alg un a  
lesión musc ular o articular. 

Días y horas Monitor/a Lugar 
L-X 21.00-22.00 Bernardo del Campo Pista
M-J 20.00-21.00 Bernardo del Campo Pista
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