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PARTE I: Preguntas de Discusion: Estudios de Caso (100 puntos)
Instrucciones. Lea cada pregunta detenidamente y conteste lo que se le solicite.

1. Un individuo de 23 afios (con una frecuencia cardiaca en reposo de 77 latidos por minuto), desea iniciar
un programa de ejercicio a una intensidad de 55% de la frecuencia cardiaca de reserva. ¢Cual debera ser
su frecuencia cardiaca se recomienda entrenar (Frecuencia Cardiaca de Entrenamiento [FCE]) o
“Target Heart Rate” (THR)? Utilice la formula de Karvonen para este propdsito (ACSM, 2018, pp.
149-150, 154). Escriba la formula y desglose los calculos (10 puntos).

2. Un cliente obeso (%Grasa = 38, IMC = 32, MC =88 kg [194 Ibs], Talla=1.67 m [5’-5"]) de 60 afios
(género masculino) desea comenzar un programa de ejercicio bien planificado. El pulso en reposo de esta
persona es de 85 latidos por minuto. Su historial de salud revel6 ser un fumador crénico, sedentario y
siempre se encuentra bajo constante distrés (estrés negativo). Se le administrd una prueba para determinar
su tolerancia aerobica, la cual resulto pobre. A base de esta informacion, y en el principio FITT-VP
(Frecuencia, Intensidad, Tiempo, Tipo, Volumen y Progresion), determine lo siguiente (70 puntos):

a. Por ciento de Intensidad inicial, fundamentado en la frecuencia cardiaca de reserva (FCresv 0 HRR)
(ACSM, 2018, pp. 148, 162) (5 puntos):

b. Frecuencia cardiaca de entrenamiento (FCE o THR), basado en la férmula de Karvonen. Favor de
escribir la formula y desglosar sus resultados (ACSM, 2018, pp. 149-150, 154) (5 puntos):

c. Las veces por semana (Erecuencia) que se debe ejercitar comenzando el programa (ACSM, 2018, pp.
147, 162) (5 puntos):
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d. Tipos de ejercicios aerdbicos que pueden llevar a cabo (mencione 4) (ACSM, 2018, pp. 157-158, 162)
(5 puntos):

e. Laduracion (Tiempo) total de una sesidn de ejercicios aerdbicos (ACSM, 2018, pp. 151, 162) (5
puntos):

f. El Volumen del ejercicio aerébico (ACSM, 2018, pp. 158-160, 162) (5 puntos):

g. El Patron (Pattern) del ejercicio aerdbico (ACSM, 2018, pp. 162) (5 puntos):

h. La Progresion del programa de ejercicios aerébicos (ACSM, 2018, pp. 160-162) (5 puntos):

i. Programa de ejercicios de flexibilidad, basado en el principio FITT-VP (ACSM, 2018, pp. 169-171)
(10 puntos):
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J. Programa de ejercicios neuromotores (i.e., entrenamiento funcional), en acorde al principio FITT-VP
(ACSM, 2018, pp. 171-172) (10 puntos):

k. Programa de ejercicios con resistencias (i.e., desarrollo de la aptitud muscular), en conexion al
principio FITT-VP (ACSM, 2018, pp. 161-168) (10 puntos):

3. Fundamentado en un cliente varon de 60 kg que desea trotar a una intensidad de 5 METS durante 20
minutos, 3 veces a la semana, calcule el volumen por semana, basado en el MET-min y la kcal - min!
(ACSM, 2018, pp. 158-160) (20 puntos, 10 puntos c/u). Detalle los célculos, utilizando unidades del
sistema métrico:

a. Calcule: MET-min - sem™ (ACSM, 2018, p. 159) (10 puntos). Desglose su procedimiento:

b. Calcule: kcal - min* - sem™ (ACSM, 2018, p. 159) (10 puntos). Desglose su procedimiento:
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