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•Menor riesgo de mortalidad por cualquier causa.
•Menor riesgo de mortalidad por enfermedades 
cardiovasculares.

•Menor riesgo de enfermedades cardiovasculares 
(incluyendo enfermedades del corazón y accidentes 
cerebrovasculares).
•Menor riesgo de hipertensión.
•Menor riesgo de diabetes tipo 2.
•Menor riesgo de perfiles adversos de lípidos en la sangre.
•Menor riesgo de cáncer de vejiga, mama, colon, 
endometrio, esófago, riñón, pulmón y estómago.
•Reducción del riesgo de demencia (incluyendo la 
enfermedad de Alzheimer).

•Reducción de la ansiedad.
•Menor riesgo de depresión.
•Mejora de la salud ósea.

•Desaceleración o reducción de la ganancia de peso.
•Pérdida de peso, especialmente cuando se combina con una 
reducción en la ingesta calórica.
•Prevención de la recuperación de peso después de una 
pérdida de peso inicial.

•Menor riesgo de caídas (en adultos mayores).
•Menor riesgo de lesiones relacionadas con caídas (en adultos 
mayores).

•Mejora de la función física.
•Mejora de la cognición.
•Mejora del sueño.
•Mejora de la calidad de vida.

Division of Nutrition, Physical Activity, and 
Obesity, National Center for Chronic Disease 
Prevention and Health Promotion
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Porcentaje de españoles 

(mayores de 14 años) que 

sufren distintos problemas 

de salud crónicos. Datos 

INE 2014.
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Causas de defunción según número. 

Datos INE 2017.
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Reducción porcentual del gasto sanitario por persona en función del número de días de la semana 

siendo físicamente activo. (Pronk et al 1999)
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Características generales de la muestra estudiada (n = 

625), Madrid, España, 2005. Rodríguez-Romo, G., 

Boned-Pascual, C., & Garrido-Muñoz, M. (2009).
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Razón principal para el abandono de 

la práctica de actividad física y/o 

deporte en el tiempo libre, según 

género y edad. Área metropolitana de 

Madrid, España, 2005 Rodríguez-

Romo, G., Boned-Pascual, C., & 

Garrido-Muñoz, M. (2009).

Eficiente

Especifico

Eficaz
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Cuantificación del programa de actividad o ejercicio físico

Valoración de la condición física y la salud Elaboración y aplicación del programa de actividad o ejercicio

Determinar con precisión las características del programa de ejercicio físico nos permite adaptar estas características a las

necesidades del sujeto al relacionarlos con las adaptaciones que producen en cuanto a su condición física y salud.
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• Tipo: determina las características del ejercicio y a su vez influencia la forma de cuantificar los componentes de 

intensidad y volumen. 

• Objetivo (resistencia CDV, fuerza, flexibilidad, etc.).

• Musculatura implicada, patrones de movimiento.

• % de la musculatura implicada.

• Tipo de contracción muscular (concéntrico, excéntrico, etc.).

• Rango de movimiento.

• Dificultad coordinativa, inestabilidad.

• Posición del cuerpo en el espacio, vectores de fuerza. 

• Tipo de resistencia (Peso libre, peso corporal, maquinas guiadas, etc.)

• Etc.
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• Intensidad: es el aspecto cualitativo de la carga del ejercicio, se determina como la cantidad de trabajo por unidad de 

tiempo.

• Parámetros objetivos/subjetivos.

• Parámetros absolutos/relativos.

• Parámetros externos/internos.

• Volumen: es el aspecto cuantitativo de la carga del ejercicio, se determinaría como la cantidad total de actividad 

realizada.

• Tiempo. 

• Distancia.

• Repeticiones.

• Etc.

• *Densidad: relación temporal entre el esfuerzo y la recuperación. Influye de manera importante en la intensidad.

PROMOCIÓN DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FÍSICO BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)
PROMOCIÓN DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Y EJERCICIO FÍSICO
BENEFICIOSOS PARA LA SALUD (AFBS)



• Frecuencia: número de sesiones realizadas por unidad de tiempo normalmente indicadas por semana.

• Duración: periodo de tiempo durante el cual se aplica un determinado estimulo normalmente indicado en semanas.
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• Tipo

• Intensidad

• Volumen

• Densidad

• Frecuencia

• Duración

American College of Sports Medicine. (2019). Manual ACSM para la valoración y prescripción del ejercicio. Paidotribo.

Ravé, J. M. G., Valdivieso, F. N., Fernández, M. D., & García, J. M. G. (2010). Fundamentos del entrenamiento deportivo. Wanceulen SL.
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Cuantificación de la intensidad
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Helms, E. R., Cronin, J., Storey, A., & Zourdos, M. C. (2016). Application of the repetitions in reserve-based rating of perceived exertion scale for 

resistance training. Strength and conditioning journal, 38(4), 42.
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Naclerio, F. J., Jiménez, A., Alvar, B. A., & Peterson, M. D. (2009). Assessing strength and power in resistance training. Journal of Human Sport and 

Exercise, 4(II), 100-113.
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Webster, A. L., & Aznar-Laín, S. (2008). Intensity 

of physical activity and the" talk test": A brief 

review and practical application. ACSM's Health 

& Fitness Journal, 12(3), 13-17..
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Cuantificación de la intensidad
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Cuantificación de la carga 

Entrenamiento resistencia CDV:

Lucia´s Trimps: (Sumatorio de minutos) x (zona de intensidad)

Zona 1 < VT1 zona de intensidad: 1

Zona 2 >VT1 <VT2 zona de intensidad: 2

Zona 3 >VT2 zona de intensidad: 3

Anta, R. C., & Esteve-Lanao, J. (2011). Training load quantification in triathlon. Journal of Human Sport and Exercise, 6(2), 218-232.

Borresen, J., & Lambert, M. I. (2009). The quantification of training load, the training response and the effect on performance. Sports medicine, 39(9), 779-795.
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Cuantificación de la carga 

ZONA 1 

  

RPE 2-5 (10) 

RPE 9-13 (20) 

  

%VAM, %FCR <60-65% 

%FCM <70% 

<VT1 

  

HABLAR ES FACIL EN ESTA ZONA 

  

ZONA 2 

  

RPE 5-7 (10) 

RPE 13-16 (20) 

  

%VAM, %FCR 65-85% 

%FCM 70-90% 

VT1-VT2 

  

HABLAR REQUIERE MÁS ESFUERZO 

ZONA 3 

  

RPE >7 (10) 

RPE >16 (20) 

  

%VAM, %FCR >85% 

%FCM >90% 

>VT2 

  

NO SE PUEDE MANTENER UNA 
CONVERSACIÓN 
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Cuantificación de la carga 

Anta, R. C., & Esteve-Lanao, J. (2011). Training 

load quantification in triathlon. Journal of 

Human Sport and Exercise, 6(2), 218-232.

Borresen, J., & Lambert, M. I. (2009). The 

quantification of training load, the training 

response and the effect on performance. Sports 

medicine, 39(9), 779-795.
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Cuantificación de la carga 

Entrenamiento fuerza:

ATU´s: ((series) x (repeticiones) x (%1RM))/100

Campbell, B. I., Bove, D., Ward, P., Vargas, A., & Dolan, J. (2017). Quantification of training load and training response for improving athletic performance. 

Strength & Conditioning Journal, 39(5), 3-13.
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Beardsley, C. (2019). Hypertrophy: Muscle fiber growth caused by mechanical tension. Strength and Conditioning Research Limited.
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Anta, R. C., & Esteve-Lanao, J. (2011). Training load quantification in triathlon. Journal of Human Sport and Exercise, 6(2), 218-232.
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Cuenca-Garcia, M., Marin-Jimenez, N., Perez-Bey, A., Sanchez-Oliva, D., Camiletti-Moiron, D., Alvarez-Gallardo, I. C., ... & Castro-Pinero, J. (2022). 

Reliability of field-based fitness tests in adults: a systematic review. Sports Medicine, 52(8), 1961-1979.
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Ross, R. M., Murthy, J. N., Wollak, I. D., & Jackson, A. S. (2010). The six minute walk test accurately estimates mean peak oxygen uptake. BMC 
pulmonary medicine, 10(1), 1-9.
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Landi, F., Calvani, R., Martone, A. M., Salini, S., Zazzara, M. B., Candeloro, M., ... & Marzetti, E. (2020). Normative values of muscle strength across
ages in a ‘real world’population: results from the longevity check‐up 7+ project. Journal of Cachexia, Sarcopenia and Muscle, 11(6), 1562-1569.
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