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@) Ideas y sugerencias seglin contexto

€ Perspectivas y discusiones
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principios ni detalles
metodoldgicos

-0ss-fit, no comparte sus

En nuestro caso
el énfasis esta
puesto en la

A

calidadde
ejecucion y evitar
errores
- "/ J
— =N
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En evitar la fatiga
metabolica y su
impacto en la
calidad

J

% No debemos esperar de los circuitos funcionales inestables
las sensaciones que tanto predominan en otras

modalidades de alta intensidad.



Los métodos de alta Las estructuras No obstante, para
intensidad (HIIT) circuitadas de que el principio de
vienen ganando entrenamiento variabilidad y
espacio entre las permiten aplicar los desafio motor no
preferencias de no principios de promueva errores
sOlo deportistas, alternancia y técnicos y/o riesgos
sino también sujetos variabilidad motora, tacitos de lesion,
con objetivos al mismo tiempo deberian respetarse
diversos relativos a que la carga fisica una serie de
la condicidn fisica aumenta condiciones

% Posibilidad de entrenamiento de |a resistencia especial con
énfasis en diferentes capacidades motoras.

% Antecedentes en el viejo “circuit - training”.

% Solicitamos muy especialmente no confundir con el “cross -
fit”, tampoco con “HIIT".
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<+ Desde lo metodoldgico, 6. Los medios a emplear en
para la diagramacion de |las diferentes estaciones.
entrenamientos en circuito, 7. | os métodos de
Sugerimos tener en cuenta entrenamiento de la
los siguientes 12 puntos: resistencia implicitos.
8. Las posibilidades
1. Condiciones preliminares. combinatorias en la
2. Condiciones del circuito misma estacion.
propiamente dicho. 9. La estructura de la sesion.
3. Las grandes orientaciones  10. Los estimulos
del circuito. complementarios.
4. Las capacidades motoras 11. Las posibles dificultades.
entrenadas junto con |a 12. Sugerencias adicionales.
resistencia. 13. Complejidad cognitiva.

5. Componentes de carga. 14. Otras varias
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Base de los
buenos
resultados

S

C DeI Eircuito \

Que la organizacién
de las estaciones, los
dispositivos y su

- \/
Preliminares
»

Que tienen que ver
con los aspectos que
no solo permiten

prevenir lesiones y orden como asi
sindromes, sino también los tiempos
también lograr los de tra,bajo y
aprendizajes motores recuperacion permitan
de complejidad cumplir objetivos

metabdlicos y técnicos

Ceciente, sin Iesionesj k )
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- Garantizadas antes
~ del entrenamiento en
circuito




Coordinaciones mas complejas

CIT - IRT

Poli - articulares

CORE

% Dominar con anterioridad lo que incluyamos en el circuito.



Entre otras Alternar GM en tiempos largos

Priorizar tiempos del fosfageno

Pausas de acuerdo a objetivos

Adaptaciones y duracién de acuerdo a edad, nivel y objetivos



acion para, luego,
‘actividades especificas.

Sin descartar
que haya otras,
reconocemos a

éstas como las
principales
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del contexto y de
ndes rasgos podrian
grandes contenidos:
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riférica

ADM
dinamica
funcional
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todo con ca
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variados

eportlvos 0 de la vida
cotidiana incluyendo

remates, bloqueos
! cortinas

ios de control

del elemento

obJe
(manejo alto,

“jueguitos” y otras
posibilidades)

, levantar

del suelo y
“muchas otras

posibilidades
Gestos de pase y

recepcion, desde
multiples posiciones de
partida






presentacion
ad - hoc

Grandes
dispositivos
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- que combina 5
2 inestables.

agregar
estaciones



TRX 8 15 22 29
Swissball - BOSU 9 16 23 30
Pesos libres 10 17 pr 31
Manos libres 11 18 25 32
Poleas - bandas 12 19 26 33
Pelotas medicinales 13 20 27 34
Otras 14 21 28 35
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Emplea métodos fraccionados.
Descartado el iterativo.

Apostamos por el intermitente.
Con pausas fijas.

Intermitente
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Hasta 1

No 5 10 15 R 5
ejercicio
6 No 6 12 18 Hasta 1
€jercicio
v No 7 14 21 Hasta 1
ejercicio
Hasta 2
10 > 10 20 30 ejercicios
15 7.5 15 30 No Hasta 3
ejercicios
30 15 30 No No Hasta 4 o mas

ejercicios
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ndos 0 mas
MOS Un ejercicio
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o Por la
~ acumulacién de
lactato y la
posible aparicion
de fallos,
sincinesias y
otras
compensaciones

La alternancia motriz es
fundamental para evitar
errores por fatiga local
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< Todo de acuerdo a cion de la y(é(clon recordemos
que trabajar sobre el mismo ejercicio sin alternar en
tiempos prolongados promueve errores.

A partir de aqui\
podemos usar
un solo
elemento o

n | o combinar
2 ejercicios (superserie) medios )

3 ejercicios (triserie)

-
4 0 mas ejercicios (gigante)

1 ejercicio
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ilidad, ya sea
y el siguiente a la
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EI prlmero of: |cado a la estabilidad y el siguiente
a la ADM gestual y funcional, con énfasis en
- conectividad epimuscular
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El primero dedicado a la estabilidad dindmica
funcional y el siguiente a posibilidades

coordinativas complejas

8,
s

.............................................................................‘

El primero dedicado a la estabilidad, tanto central
como periférica y el siguiente a aspectos técnicos
gestuales, deportivos 0 no
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Dirigido a la
estabilidad
lumbo -
pélvica o
(0] =

J

Orientado a la
técnica
gestual, a la
ADM o a
componentes
coordinativos
complejos
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Orientado a
ERiNEv4:
funcional con
componentes
poli -
articulares
complejos

\_ J

< Para estaciones de mas de 15 o mas segundos.
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< Sugerimos deJar para el final Ios

elementos de fuerza funcional.

% Ideal para tiempos superiores a los
15 segundos.

Fuerza funcional



Repeticiones | Alternativa

Dependen del Una estacion con
C movimiento ) ( En segundos ) cada posibilidad)

< La realizacion de estaciones con el valor de “tiempo” como
componente nunca debe poner en riesgo la calidad de
ejecucion de los diferentes ejercicios propuestos.
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<+ Estos componentes, junto a otras son versatiles y variables.

% En general dependen de los sujetos, el contexto y otras,
muchas veces, no previstas.

% Menos importantes que la creatividad.



Reducir o Reducir - Aumentar

Micro - pausas macro - pausas duracion_ ,cle la
estacion
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Drenaje y lavado de
las fascias,
progre
- arousal
- psicofisiologico,
ritmo v a los sumo | | disminucién gradual
con correcciones | de la temperatura
generales y corporal; correccion
particulares durante general de fallos y
las macro - pausas directrices para las
del mismo, sin siguientes sesiones

obstruir la fluidez

a los efectos de
evitar interrupciones
durante su desarrollo
formal y los demas
detalles del mismo



Perturbaciones
emocionales

Perturbaciones
perceptivas

Sistemas
dinamicos

Tareas
cognitivas

Fatiga
inducida
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dls,po |t| os
disponibles

NUumero de participantes demasiado
elevado o con disparidad en sus
posibilidades fisicas y técnicas
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Con énfasis en las
propuestas |
excentricas inestables
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,/-/C/ircuito exclusivo
preventivo de
lesiones en el
deporte

N

Circu

‘exclusivo para | Entre otras
tercera edad ideas

La movilidad

y la
estabilidad

La simetria y la
proporcionalidad



Hacerlo como
parte final de
sesiones
orientadas
exclusivamente
a la reduccion
de exceso
adiposo

Valorar las
repeticiones
que realizamos
por unidad de
tiempo de cada
estacion
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Todo esto 'éh tanto y en cuanto n'b’
altere la continuidad de las estaciones
en el circuito (y su efecto)
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< Es lo que mas nos asemejaria a un modelo genomico

adaptado.



Estabilidad

Coordinacion

Técnica
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( Antes de incluir en circuitos )

¢ Los circuitos pierden caracter e intensidad si las actividades
no se dominan de antemano y el profesor debe hacer
demasiadas correcciones o ensenar ejercicios nuevos.

* Pocas correcciones durante las pausas, sin perderlas.



Natural Entrenar lo mas parecido
posible al cazador de la
edad de piedra

Funcional
Funcional

gendmico
adaptado
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