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Puente
-Bienvenidos una vez más a su micro-programa Cuerpos en Acción!  En el programa de hoy vamos a conversar sobre las diversas modalidades de entrenamiento cardiovascular.  Aunque estos sistemas de entrenamiento son usados principalmente en el atletismo, son perfectamente adaptables al ciclismo, la caminata, la natación, etc.  Fíjense en los principios importantes, y piensen cómo los pueden adaptar a su deporte favorito.

Corredores en carrera de larga distancia.
A veces nos da la impresión de que la única forma de entrenarse aeróbicamente es corriendo larga distancia o haciendo otros ejercicios aeróbicos durante períodos prolongados.  Sin embargo, existe una serie de sistemas o modalidades de acondicionamiento aeróbico que pueden darnos muy buen resultado.  Dentro de éstos tenemos la carrera a campo traviesa, los intervalos, el entrenamiento en circuito, el parcourse, etc.

Escenas de carrera rápida alternada con carrera lenta, o de carrera alternada con caminata.  Las que filmamos en La Sabana.
Intervalos.  El entrenamiento de intervalos consiste en alternar períodos de alta intensidad con períodos de baja intensidad dentro de una misma sesión de ejercicio.  La intensidad y duración de los períodos fuertes y suaves dependen de los objetivos de la sesión de entrenamiento.  Esta modalidad de entrenamiento es muy efectiva para mejorar la capacidad aeróbica, y es apta para personas que tienen poco tiempo de haberse iniciado en la práctica del ejercicio, ya que les permite hacer una mayor cantidad de ejercicio en cada sesión.  La idea es manenerse cerca del límite superior del rango ideal de entrenamiento durante los períodos fuertes, y bajar al límite inferior (o aún más abajo) durante los períodos de recuperación.
Al final del párrafo se puede insertar el siguiente texto:
Intervalos:	-Alterna períodos intensos con períodos de recuperación.
		-Se puede ajustar a necesidades diversas.
		-Permite a la gente en mala condición física una actividad más prolongada.

Uno o dos corredores que van a un ritmo constante, en cámara lenta.  La escena debe abarcar todo este párrafo.
Distancia larga y sostenida.  Esta modalidad de entrenamiento es más apropiada para personas que tienen un nivel bueno o excelente de aptitud física.  La intensidad del ejercicio es entre baja y moderada (siempre dentro del rango ideal de entrenamiento), pero se trata de mantener el mismo ritmo por un tiempo prolongado (de una hora en adelante).  Durante este tipo de ejercicio se tiende a experimentar un bienestar general, que algunos han llamado "euforia de corredor".  La liberación de endorfinas y la cadencia de un ritmo constante, monótono, parecen ser factores que contribuyen a esta sensación de bienestar.
Insertar el texto:
Distancia larga y sostenida:	-Ritmo constante, monótono.
				-Distrae, descansa la mente.
				-Requiere buena condición física.

Varias tomas de un mismo circuito de "pace".  Asegurarse de incluir abdominales, ejercicios con máquinas (que no sea la "batidora de pinolillo"), y movimientos de "step".
Circuito.  Es posible organizar el entrenamiento con máquinas de pesas o equipo semejante de manera que la sesión de entrenamiento tenga un alto contenido aeróbico.  Esta modalidad de entrenamiento es entretenida, a la vez que logra el acondicionamiento de muchos grupos musculares, y se puede realizar bajo techo.  Alterne ejercicios con pesas o calisténicos, como las abdominales, lagartijas o sentadillas, con ejercicios de tipo aeróbico, como brincar "suiza", subir y bajar de una grada, o trotar en un solo lugar.  Los ejercicios se organizan por estaciones, y los ejecutantes trabajan períodos cortos en cada estación, completando una o más vueltas al circuito completo.  El circuito puede ser tan complicado o sencillo como su imaginación y recursos se lo permitan.
Insertar texto:
Circuito:		-Entrena grupos musculares específicos.
			-Se puede hacer bajo techo.
			-Variedad del entrenamiento con pesas o máquinas.

Simulación de parcourse en La Sabana.  Que se vean al menos dos de las estaciones.
Parcourse.  En el Parcourse se distribuyen estaciones de ejercicios específicos a lo largo de una distancia larga, normalmente en un parque o área verde amplia.  La distancia entre una estación y otra se puede cubrir caminando o corriendo.  Las estaciones pueden estar marcadas permanentemente, como se ha hecho en el Parque del Este y otros parques públicos del país, e inclusive se pueden tener accesorios como barras fijas o gradas que se utilicen en cada ejercicio.

Niños jugando, correteando y gozando.  Escenas de adultos jugando fútbol y tennis.  Algo de voleibol y baloncesto.
Deportes y juegos.  Para terminar, hay que reconocer que muchos de los juegos y deportes que practicamos tienen un componente aeróbico considerable.  El fútbol, baloncesto, voleibol, tennis; el quedó y cientos de juegos más ayudan a mantener y mejorar la condición aeróbica en una forma entretenida, tanto que a veces uno ni siquiera se da cuenta de lo cansado que está!
