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Profesional en educacion basica con énfasis en
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Toda la informacion incluida en esta guia, como
texto, grdficos, fotografias, logotipos e imdgenes, es
oropiedad exclusiva de JR TRAINERS vy estd
orotegida por las leyes de derechos de autor
internacionales y de Colombia. Otros nombres de
firmas y logotipos pueden ser marcas o marcas
registradas de otros.

Se permite la visuadlizacion y la fotocopia (o
impresion) de materiales de este sitio web solo para
uso personal, no comercial. Se prohibe estrictamente
cualqguier otro copiado, distribucion, retransmision o
modificacion de la informacidn en este documento,
va sed en forma electronico o copia impresa, sin el
orevio permiso expreso por escrito de JR TRAINERS
N caso de cualguier copiado, redistribucion o
oublicacion autorizada del material con derechos de
autor, no se readlizardn cambios, supresiones,
atribuciones de autoria, colocaciones de leyenda de
marca registrada o de aviso de derechos de autor.




El cardio se genera a partir de ejercicios o movimientos
enfocados a un ambiente aerdbico, lo cual propicia un
constante latido del corazén buscando ya sea su
mantenimiento o su alza y baja para asi generar
orocesos que permitan el flujo sanguineo, asi mismo el
cuerpo requiere de energia para poder moverse
explosivamente o para seguir generando un
movimiento constante.

Cuando nosotros hacemos una actividad como pesas,
le estamos diciendo al cuerpo que tiene via libre paro
tomar el glucogeno presente y utilizarlo como energia,
este glucdgeno se genera a partir de los
macronutrientes, por lo que al momento de utilizarlo en
nuestros ejercicios de peso, hacemos que nuestro
cuerpo entre en un estado de reserva, significa que
aungue haya utilizado todo lo que hay disponible sigue
pidiendo mds energia y debe sacarla de otra parte que
no sed el glucdégeno presente, es aqui cuando el cuerpo
inteligentemente toma energia de los ‘gorditos” que no
son MdAs que reservas de grasa para poder seguir con
su funcion.

Por esta razoén, lo que nosotros debemos buscar es el
momento oportuno para hacer cardio y usarlo como
herramienta de oxidacion, a continuacion, te presentaré
los tipos de cardio que puedes hacer segun tu plan de
entrenamiento para gue sea un apoyo en tus rutinas y
ootencie los resultados

tEs hora de iniciar!



Este cardio busca mantener las pulsaciones bajas o
intermedias en un estado ‘quema grasa” segun la
edad, para este es fundamental pasar mds de 30
minutos en un rango estable, los tiempos apropiados
oscilan entre 45 y 60 minutos. Este cardio es
altamente efectivo y aunque lleve mds tiempo para
tomar lo mejor de él puedes apoyarte en la respiracion
v liberar tu mente sin un mayor esfuerzo. A
continuacion, te dejo una tabla donde podrds
encontrar las pulsaciones respectivas en las que debes
oermanecer segun tu edad.

ZONA QUEMA MAXIMAS
DE GRASA PULSACIONES

120-140 200
117137 195
114-133 190
111-130 185
108-126 180

105-123 175
102-119 170
99-116 165
96-113 160
93-109 155
90-105 150




Ahora, te compartiré algunos ejercicios para que no te
sientas atado a una sola técnica, esto te permitird salir
de tu zona céomoda.

1. Caminadora o caminar al aire libre: realizar una
caminata rdpida o un trote suave a un ritmo
constante, para ellos debes tener en cuenta las
poulsaciones segun tu edad para estar en un estado de
oxidacion

2. Eliptica: esta no es mds que una opciodn para salir
de los ejercicios, todo bajo las pulsaciones
recomendadas, esta mdquina no favorece las rodillas
oor lo que es mejor utilizarla eventualmente.

3. Escaladora: esta es una excelente opcidon para estar
en una tension de gluteo y cuddriceps, por lo que
ouedes estar dando un doble impacto al cuerpo con

el musculo y la oxidacidén, una vez mds bajo las
oulsaciones, y teniendo en cuenta que esta mdaquind
Ccausa una agitacion mayor debe hacerse a un nivel
MaAs lento

4. Bicicleta: sea estdtica o al aire libre la idea es
mantener un ritmo constante que te permita
identificar tus rangos sin variar las pulsaciones
drdsticamente.



Este tiene una intensidad totalmente diferente y viene
en variables. El objetivo de este cardio es jugar con las
oulsaciones del corazon, para lograr esto debemos
orocurar elevarlas lo mds alto posible por un tiempo
determinado para posteriormente bajarlas hasta
donde el tiempo de descanso lo permita, estaremos
enfocados en dar nuestro 100%, el descanso o el
tiempo de intervalo bajo serd estdtico o con una
caminata lenta que permita la disminucion de los
latidos del corazon. El tiempo de trabajo se reduce en
comparacion con el cardio liss debido a la intensidad.
A continuacion, te presentaré los tiempos e intervalos
que podemos manejar.

30 segundos a tu 100%: la Unica forma de saber que
estds dando tu mdximo esfuerzo aerdbico es teniendo
la percepcion de no poder seguir mds de los 30
segundos debido a la explosion del ejercicio o lo
rapidez.

30 segundos descanso: puedes quedarte en tu lugar
sin ningun movimiento v prestando completa atencion
a tu respiracion para lograr bajar las pulsaciones v la
agitacion o caminar muy lento mientras te concentras.



15 minutos maximo: este cardio solo requiere de 15
minutos, si puedes durar mds de este tiempo te
recomiendo aumentar la intensidad la proxima vez
que lo hagas, el objetivo es llegar a una exigencia alta
v poner a trabajar al corazén, es normal que te dé un
poco de mareo si nunca lo has hecho, si esto ocurre
acuéstate levanta las piernas y detente, la proxima vez
te ird mucho mejor, confid en ti.

1. Burpees: este ejercicio saca todo el potencial si lo
haces a conciencia, no importa cudntos hagas,
concéntrate en los tiempos del intervalo.

2. Saltos con sentadilla: si decides hacer este ejercicio
te recomiendo no hacerlo el dia de pierna ya que no
tendrds el mismo rendimiento.

3. Caminadora: esta mdqguina puede llevarte al limite
e incluso exigirte mds, por lo que serd de gran ayudo
oara aumentar tu velocidad. No estd demds decirte
gue hay gue tener mucho cuidado.

4. Saltos con lazo: si decides utilizar el lazo te
recomiendo hacer los saltos con rodillas altas para
mayor exigencia y con la velocidad a tope.

5. Correr en espacio abierto: si tienes la oportunidao
de un espacio amplio que no requiera de giros bruscos
esta opcion te vendria muy bien vy el aire puede
apoyarte para no sentir mareo si te exiges demasiado



6. Subir escaleras: si vives en un edificio y tienes lo
opciodn de durar el tiempo que requiere la intensidad
alta sin frenar este serd una excelente opcidn vy te
sacard el aire por completo de buena manera.

La combinacion de ejercicios puede ser una manera
de creatividad y explosividad si asi lo quieres, la ideo
es que te diviertas y aprendas escuchando tu cuerpo,
no te aferres a uno solo, toma lo mejor de todos los
ejercicios y saca tu mdximo potencial.

Si estas en un proceso de oxidacion de grasa te
recomiendo intercalar el cardio para no generar
adaptabilidad y tener una oxidacion mucho mayor,
realizando cardio 4 a 6 dias por semanag, siempre
orestdndole atencidn a tu alimentacion. Si por el
contrario estas en un proceso de aumento, realizar
cardio 2 a 3 veces por semana es mds gue suficiente
oara controlar el exceso en los niveles de grasa que se
oueden presentar en la alimentacion.

"Y recuerdq, lo Unico que te separa entre lo que eras
ayer y lo gue serds mafana es lo que hagas hoy.”



Te felicito por la decision de crecer cada vez
mds, te mereces cada una de las cosas que
suenas.



APROVECHA NUESTRA PROMOCION
2 E-BOOKS POR



https://www.jruedatrainers.com/e-books
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Gracias por leer esta quia, espero que
haya sido de mucho valor para ti.

Joseph Nicolas Rueda Molina
Profesional en educacion basica con éenfasis
en educacion fisica recreacion y deporte.

@josephruedaentrenador
www.jruedatrainers.com





