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HIGH INTENSITY TRAINING: HIIT Y HICT
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ENTRENAMIENTOS
EN GRUPO =
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TEORIA DE LA
AUTODETERMINACION
(DECI Y RYAN, 1983]

Explica como

funciona la
motivacion del ser
humano al hacer
ejercicio.




NEGESIDADES
PSICOLOGICAS BASICAS -
PARA EL BIENESTAR




MULTINIVEL:
IMPLEMENTAR
RETOS
ALCANZABLES
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Congruencia i Interes
Conciencia E Disfrute
Sintesis con ; Satisfaccion
una mismo Inherente

Molinero et al. (201 1)




LOS MOTIVOS PRINCIPALES PARA. . -
MANTENERSE EN EL EJERCICIO '




ENFOQUE 3.0 CENTRADO
EN EL ALUMNO

* Simple: Implementar sesiones que incluyan opciones
sencillas donde el participante pueda elegir,
permitiéndole una actividad mas segura y efectiva y
autonoma.

* Intenso: Que el participante logre alcanzar el
objetivo de la sesion de acuerdo a su capacidad.

* Divertido:al lograr completar cada sesion de
manera exitosa, le sume cada dia a su autoestimay
permitiéndole llegar a disfrutar -—> retencion!
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ESTRUCTURA DE LA
CLASE

| Instruccion pre clase

2.Entrada en calor

3. Fase de trabajo
7 rounds de trabajo:

[(40”de trabajo x 15” de

pausa*)x5] + | minuto de pausa

total

4. Enfriamiento post fase de
trabajo

5. Estiramiento final

*posicionamiento para el siguiente
bloque de ejercicio
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* Enfoque * Enfoque * Enfoque * Enfoque * Enfoque de
cardiovascular muscular cardiovascular muscular muscular a
* Musculos del * Musculos tren * Musculos del e Musculos cardiovascular
tren inferior superior tren inferior centrales * Entrenamiento |
total
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FORMAS DE ELEVAR INTENSIDAD IIE
UN EJERCICIO




ANTES DE
INIGIAR
UN
PROGRAMA
DE
EJERCGICIO
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RECUERDA FACTORES DE RIESGO IIE
EGA (AGSM, 2014)




|.Pre
clase

7iiA CLASE DE HOY

Explicacion de
dinamica de la clase,
énfasis en lo
importante de las
opciones

Posturas iniciales,
opciones a los
saltos, etc.

! "‘l X ‘T‘ by

Voz: tranquila y clara.
Enfasis en que a pesar de
quedarme en una opcion
“facil” esta me lleva a
cumplir el objetivo de la
clase que es finalizar la
sesion. También es posible

>~

e

establecer una meta menor:

5 de 7 rounds por ejemplo.
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estamos trabajando
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ler round

sentadilla

Desplazada

Propulsion

Propulsion+plancha

Mantener forma
Control

Zona lumbar en
plancha

MOMENTO DE
INSTRUCCION
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CONTACTO:

pilysalgado@Ilteso.mx

pilysalgadon@hotmail.com

Facebook:
Pily salgado

Pily Salgado fitness coach
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