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ayudara a recuperarte después de un esfuerzo como puede ser una largag
- jornada de rececho; ademdas de ayudarte a enfrentarte a las exigencias delg;

un periodo de 6-8 semanas para adaptarse plenamente claro esta que ;,;f
depende de cada persona y su nivel inicial. Trabajandola dos o tres semanas |
. se experimentan unas notables mejoras. 1%

“a{ Los métodos mas habituales para mejorar la resistencia aerébica son Ios :
Ilamados continuos que todos conocemos: carrera continua, el ciclismo porg
ﬁ ejemplo aunque tamblén podemos ut|Irzar Ias conomdas series. »




- El tiempo de entrenamiento para nosotros como cazadores deberé oscilar
entre 10 minutos y 1 hora. Sin embargo, la recuperacion oscila entre 48 - 72

horas, dependiendo la intensidad y el individuo, como es natural.

Un aspecto importante para saber si estamos trabajando adecuadamente, es
tener en cuenta las pulsaciones. Normalmente trabajaremos entre el 50%
y el 70% de nuestras pulsaciones maximas o frecuencia cardiaca maxima
(FCM). Para conocer la misma y de una forma tradicional, se sigue la siguiente
féormula: 220 pulsaciones — la edad del sujeto.

A continuaciéon, mostramos la planificacién del entrenamiento para
principiantes correspondiente a un mes de trabajo de resistencia aerébica.
Para que os resulte mas facil lo dividiremos en semanas.
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Carrera continua
15min
50-70% (FCM)

Descanso

Carrera continua 25
min
TO%(FCM)

Descanso

Carrera continua
25 min (15+10)
70%(FCM)
Smin descanso

Carrera continua
15min
50-70% (FCM)

Carrera continua
20min 50-
)

Carrera continua

Carrera continua
15 min
50-70%

(FCM)

Descanso

Carrera continua
20 min { 10+10)

Carrera

continua 25

min Descanso
70%(FCM)

Carrera continda 20 min.
Cambiamos de ritmo cada 5
min. Manteniéndolo 1 min.

50-70% (FCM)

Descanso

Descanso Activo
Salgo a caza, paseo por el campo
con los perros, paseo bicicleta...

Carrera continua
20 min

Descanso Activo
Salgo a caza, paseo por el campo
con los perros, paseo bicicleta...

Carrera continda 30 min.
Cambiamos de ritmo cada 5 min.
Manteniéndolo 1 min.

80% (FCM)
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| Es una plamflcamén de trabajo con la que nos podemos lmclar también es
adaptable a niveles de exigencia mayores dependiendo de la persona, jugando
" en este caso con el tiempo y las series, incluso practicando otras actividades .
-« fisicas como la natacién o BTT, en lugar de la carrera. Pero sin duda, este
+" entrenamiento sera de agradecer en el campo, concretamente en situaciones

de caza de rececho en montana.

.w, Con el fin de que el trabajo sea mas completo, entrenaremos otra capacidad <

1mportant|s|ma la cual debe ser Ia base de todas las demés
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j-_'-“ya qﬂe, se adawta a nueﬁtras ex:genmas como
' eveh.tgmnar em:llcha canmdad aumentarfamos

Ios entrenamlentos Con ﬂconstanma _él euerpo humano puede experlmentar
= cambnos espectaculares = —— —




Respecto a los métodos de entrenamiento existe gran variedad, nosotros
hemos optado por: el circuito. Este se ajusta a nuestras necesidades como
cazador. También hemos tenido en cuenta la accesibilidad para su trabajo.
Se puede realizar en: parque, casa, campo... sin tener que acudir a ningun
lugar especifico.

En el circuito, trabajaremos todos los grupgs musculares, las rep@ficiones
rondaran en torno a 15-40 y las series (cuaglias veces repetiremosi@f circuito)
2-4.

El tiempo de descanso oscilara ente 30" §i1°.

¥ nos obsesiona,
@ elasticay a veces
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Estlrar para recuperar...

Por ultimo, hacer mencidn a otra capacidad muchas veces olvidada a la que se
le alude poca importancia.
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‘:::: Personalmente, después de cada sesi6on dura de:caza, me gusta estirar los

- =5 musculos mas implicados en la actividad y no deberia ser menos en cada sesion g

»% de entrenamiento. Su trabajo nos protege de lesiones musculares 'y mejora
s nuestra calidad de vida.

\? sesién de entrenamiento, aunque existen autores que también-aconsejan al
>% inicio, comenzando con ejercicios dindmicos y finalizando de una forma estatica.

nuestro entrenamiento ala flexibilidad.

- Mantendremos la postura en torno a 30", relajamos y volvemos a la postura;

a continuacion .cambiamos de segmento corporal y asi sucesivamente hasta
Z completar nuestros ejercicios.

" No podemos olvidar, un buen calentamiento de movilidad articular de todos

— nuestros segmentos corporales, antes de comenzar cada sesién. Soy partldarlo
¢ ' de realizarlo de forma ‘dindmica: carrera muy suave a la vez que rotamos,
flexmnamos extendemos, elevamos etc. (brazos, rodillas, piernas, cadera.. )

Soy partidario de realizar unos buenos estiramientos estaticos al finalizar cada !

% Lo importante es que no debemos de olvidar y dedicar al menos 20 minutos de
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