
Actividades:	bicicleta	o	step	(posibilidad	de	incoporar	más	en	función	de	las	demandas	y	tipo	
de	sujeto).	

Calentamiento	tipo:		

Vuelta	a	la	calma:	5’	ejercicio	muy	suave	+	estiramientos.	

Periodización:	 2	 semanas	 acondicionamiento	 físico	 (opcional)	 +	 3	 semanas	 intervalado	 +	 3	
semanas	Windgate	+	3	semanas	intermitente.	

Sujeto	con	sobrepeso:	

	

Variar	activitats:	per	a	q	el	cos	no	s’acostume.	

*1h	d	exercici	no	pot	paliar	23h	de	mals	hàbits:	augmentar	a	4-5	dies	la	freqüència.	5	millor	q	4	
i	6	millor	q	5.	

*Allargar fins a 16 per a que dure 4 mesos… 

Semana Método/periodo Volumen 
(t/p) 

Intensidad (baja, 
moderada, 

submàxima, máxima, 
supramáxima) 

Frecuencia 
(días / 

semana) 

Control 
/ test 

1 Continuo 30’ Baja 3 1, 2, 5 
2 Continuo 30’ Moderada 3 4 
3 Continuo 30’: 3 x 

1’/2’ 
1’ moderado-

submáximo/ 2’ baja 
3  

4 Intervalado 30’: 2’/1’ 2’ submáximo/1’ des.   
5 Intervalado 20’: 10 x 

1’/1’ 
1’máximo/1’ des. 3  

6 Windgate 20’: 4 x 
30’’/4’30’’ 

30’’ supramáximo 3 4 

7 Windgate 18’: 4 x 
30’’/4’ 

30’’ supramáximo 3 1, 5 

8 Windgate 20’: 5 x 
30’’/3’30’’ 

30’’ supramáximo 3  

9 Windgate 21’; 6 x 
30’’/3’ 

30’’ supramáximo 3  

10 Windgate 21’: 7 x 
30’’/2’30’’ 

30’’ supramáximo 3  

11 Intermitente 20’: 40 x 
10’’/20’’ 

20’’ máximo 3  

12 Intermitente 20’: 60 x 
10’’/10’’ 

10’’ 
máximo/supramáximo 

3  

13 Intermitente 20’: 40 x 
15’’/15’’ 

15’’ 
máximo/supramáximo 

3 1, 5 

14 Intermitente 20’: 20 x 
30’’/30’’ 

30’’ 
máximo/supramáximo 

3 4, 2 

3


