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éQué es FITNESS CIRCUIT?

Una sesidn de Fitness Circuit es un tipo de entrenamiento en grupo que se basa en completar
una serie de ejercicios diferentes, organizados en estaciones, con breves periodos de descanso
entre cada uno. Este método de entrenamiento estd disehado para mejorar tanto la resistencia
cardiovascular como la fuerza muscular, ofreciendo un enfoque equilibrado y versatil que
trabaja todo el cuerpo. Las sesiones de Fitness Circuit suelen ser dindmicas y variadas, con un
enfoque en la alta intensidad y la participacién activa.

Caracteristicas de una sesion:

)

Duracion:
Las sesiones de Fitness Circuit suelen durar 50 minutos, dependiendo del nUmero de
estaciones y la intensidad del entrenamiento.

Estructura:

La clase se divide en varias estaciones, cada una con un ejercicio diferente. Las
estaciones pueden incluir ejercicios de fuerza, cardio, o combinados. Por ejemplo, una
estacidon podria enfocarse en sentadillas con pesas, mientras que otra podria incluir
saltos de cuerda o burpees.

Intervalos de Tiempo:

En cada estacién, los participantes realizan el ejercicio durante un tiempo determinado
(generalmente entre 30 segundos y 1 minuto), seguido de un breve descanso (de 10 a
30 segundos) antes de pasar a la siguiente estacion.

Rotacion:
Una vez que se completan todas las estaciones, se suele repetir el circuito una o varias
veces, dependiendo del objetivo del entrenamiento.

Variedad de ejercicios:

Las sesiones de Fitness Circuit suelen incluir una mezcla de ejercicios cardiovasculares
(como correr en el sitio, saltos de tijera) y ejercicios de fuerza (como flexiones,
levantamiento de pesas, abdominales). Esta combinacién permite un entrenamiento
completo que trabaja tanto la resistencia como la tonificacién muscular.

Dependiendo del instructor y del objetivo de la sesidén, también pueden incluirse
ejercicios de movilidad, equilibrio o ejercicios funcionales que imitan movimientos de la
vida diaria.

Equipo Utilizado:
e Pesas y Mancuernas: Para los ejercicios de fuerza.

e Cuerdas para Saltar. Usadas en las estaciones de cardio.

Bandas de Resistencia: Para trabajar la fuerza y la resistencia muscular.

Steps: Estos materiales adicionales se pueden usar para incrementar la variedad y
dificultad del circuito.
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@ Mejora de la Resistencia Cardiovascular:
Los ejercicios de cardio, combinados con movimientos de alta intensidad, ayudan a
mejorar la capacidad cardiovascular.

ﬂ Fortalecimiento Muscular:
Los ejercicios de fuerza en cada estacion promueven el desarrollo muscular y la
tonificacion.

@ Variedad y Dinamismo:

La constante variacidon de ejercicios y estaciones mantiene el entrenamiento
interesante y desafiante, evitando la monotonia.

Consideraciones:

Tecnicay Forma:
Dado que se realizan muchos ejercicios diferentes en una sesidn, es importante
mantener una técnica adecuada en cada uno para prevenir lesiones.

'8 Nivel de Intensidad:
Los principiantes pueden ajustar el ritmo y la carga de los ejercicios, mientras que los
mdas avanzados pueden aumentar la intensidad para un mayor desafio.

Adaptabilidad:
Fitness Circuit es altamente adaptable; los ejercicios pueden ser modificados en
intensidad y complejidad segun el nivel de condicidn fisica de los participantes.

ojo Ambiente Grupal:

®@® £l entrenamiento en grupo fomenta un ambiente motivador y de apoyo, donde los
participantes pueden animarse mutuamente a completar el circuito. Ademads, la guia
del instructor asegura que todos realicen los ejercicios de manera efectiva y segura.
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