
¿QUÉ ELLA DIJO?
  Guía  práct ica  de  los  términos ,  pa labras ,  y

a lgunas  f rases  que  es tarás  escuchando en  tu
programa de  e jerc ic ios  y  nutr ic ión  en  

Bold  & F i t .



ENTRENAMIENTO
 



VOCABULARIO
A c t i v a c i ó n  m u s c u l a r :  es  la  capac idad  neuromuscular  de  contraer  un

músculo  o  grupo  muscular .  Sumamente  importante  para  hacer  tus
movimientos  más  e f ic ientes ,  t raba jar  desequi l ibr ios  musculares ,  y  crear

cambio  en  e l  músculo .  
 

A s e s o r a  d e  n u t r i c i ó n  y  E j e r c i c i o s  ( F i t n e s s  &  H e a l t h  C o a c h ) :   te  ayuda  a
crear  las  condic iones  adecuadas  para  lograr  e l  ob je t ivo  que  deseas ,  te
apoya  y  guía  a  añadir  conductas  que  producen cambios  a  corto  y  largo
plazo  y  te  o frece  las  herramientas  necesar ias  para  lograr  progreso  y

añadir  más  v i ta l idad  a  tus  d ías .  
 

C a l e n t a m i e n t o  ( w a r m  u p s ) :  movimientos  que  se  rea l izan  para  ayudar  a l
cuerpo  a  prepararse  a  la  demanda  de  la  rut ina  que  vas  hacer .   Es tos

movimientos  van  aumentar  gradualmente  e l  r i tmo cardiaco  y
temperatura  corpora l .  

 
 

C a p a c i d a d  A e r ó b i c a :  se  re f iere   a  tu  capac idad  de  sostener  una  act iv idad
f ís ica  mediante  e l  consumo de  ox ígeno  como combust ib le   pr ior i tar io
durante  un  espac io  de  t iempo.  Act iv idades  aeróbicas  se  conocen como

correr ,  nadar ,  ba i lar ,  entre  otros .  Estas  act iv idades  t ienen una  durac ión
de  más  de  1 5  minutos  ya  que  en  act iv idades  menores  de  1 5  minutos  e l

cuerpo  ut i l i za  otra  fuente  de  combust ib le .
 

C a p a c i d a d  A n a e r ó b i c a :  Se  re f iere  a  la  capac idad  de  rea l izar  act iv idades
f í s icas  de  corta  durac ión   y  a l ta  intens idad  con  escasez  de  ox ígeno .  Aquí

se  ident i f ica  toda  act iv idad  que  requiere  explos iv idad  y  rapidez  como
correr  100  metros ,  k ickboxing ,  sa l tos ,  entre  otros .

 
C a r d i o  ( a b r e v i a c i ó n  p a r a  c a r d i o v a s c u l a r ) -  entrenamiento  enfocado  en
forta lecer  e l  corazón y  vasos  sanguíneos .  E l  propós i to  es  aumentar  e l

r i tmo cardíaco  y  la  c i rcu lac ión  de  la  sangre .  
 



VOCABULARIO
C i r c u i t o :  t ipo  de  entrenamiento  que  organiza  una  ser ie  de  e jerc ic ios
interconectados  en  estac iones  con  mínimo descanso  entre  e jerc ic ios

hasta  cu lminar  e l  ú l t imo e jerc ic io  de  la  ser ie .  Se  descansa  y  se  vue lve  a
comenzar  la  ser ie  por  e l  número  o  t iempo determinado  a  completar  ese

c ircui to .  
 

C l a s e s  “ o n - d e m a n d ” :  c lases  pregrabadas  que  t ienes  acceso  en  tu
apl icac ión  para  completar  en  cua lquier  momento  de l  d ía .  

 
C l a s e s  o  s e s i o n e s  v i r t u a l e s  e n  v i v o :  c lases  o  ses iones  que  son  a  un

momento  determinado  de l  d ía  con  tu  entrenadora  en  v ivo .  
 

“ C o r e ”  o  t o r s o :  se  re f iere  a  los  grupos  musculares  que  se  encuentran  en
tu  torso .  Estos  grupos  musculares  son  tus  es tab i l i zadores ,  entre  e l los  se

ident i f ican ,  zona  abdominal  ( recto  de l  abdomen,  t ransverso ,  ob l icuos ,
Psoas ) ,  t ren  super ior  (mul t i f idos  y  cuadrado  lumbar )  y  en  e l  t ren  infer ior

(erectores  de  la  co lumna,  g lúteos ,  grupos  rotadores  de  la  cadera ) .
 

D e s c a n s o  a c t i v o  o  i n t e n c i o n a l :  es  un  descanso  en  dónde  nos  movemos
con una  carga  más  l iv iana  de  lo  normal .  Esto  nos  ayuda  a  permit ir  que  e l

cuerpo  se  recupere  s in  parar  lo  que  ayuda  a  mejorar  tu  rendimiento  y
ev i ta  conductas  de  un  est i lo  de  v ida  sedentar ia .   

 
D O M S  ( D e l a y e d  O n s e t  M u s c l e  S o r e n e s s  o  D o l o r  M u s c u l a r  d e  I n i c i o
R e t a r d a d o ) :  es  e l  término  ut i l i zado  para  la  in f lamación  inmediata  o

retardada  muscular  producida  por  e l  e jerc ic io .  
 

E j e r c i c i o :  movimiento  intencional  para  traba jar  un  músculo  o  grupo
muscular .  

 
E n f r i a m i e n t o  ( “ c o o l  d o w n ” ) :  movimientos  que  se  rea l izan  para  ayudar  a

tu  cuerpo  a  regular  tu  r i tmo cardiaco  y  temperatura  corpora l .  
 
 



VOCABULARIO
E P O C  ( E x c e s o  d e  C o n s u m o  d e  O x í g e n o  P o s t  E j e r c i c i o ) :  es  un  proceso

que  se  da  una  vez  f ina l izada  la  ses ión  de  entrenamiento  ( re lac ionado  con
la  recuperac ión)  y  que  puede  durar  horas  depende  de l  t ipo  de

entrenamiento  que  has  hecho .  Este  proceso  expl ica  e l  t raba jo  por  e l  cua l
tu  cuerpo  pasa  para  traer  sus  n ive les  de  ox ígeno  de  vue l ta  a  la
normal idad  después  de l  e jerc ic io  lo  que  produce  una  a lza  en  tu

metabol i smo basa l .
 

F i t n e s s :  se  re f iere  a l  término  que  re lac iona  act iv idades  y  conductas  que
apoyan un  est i lo  de  v ida  sana  y  ba lanceada .  

 
F i t :  l a  abrev iac ión  de  f i tness .

 
F l e x i b i l i d a d  o  e s t i r a m i e n t o :  t ipo  de  entrenamiento  que  se  rea l iza  para

mejorar  la  f lex ib i l idad  muscular ,  es  dec ir  la  habi l idad  de  un  músculo  de
contraerse  y  extenderse  con  la  capac idad  de  vo lver  a  su  pos ic ión  natura l .

 
F r e c u e n c i a  c a r d í a c a  e n  r e p o s o :  número  de  la t idos  que  neces i ta  e l
corazón para  env iar  sangre  a  los  te j idos  de l  cuerpo  en  un  minuto

mientras  es tamos  en  reposo .
 

F u e r z a  o  R e s i s t e n c i a :  t ipo  de  entrenamiento  en  donde  se  ut i l i za  a lgún
t ipo  de  res is tenc ia  para  ap l icar  mayor  fuerza  muscular .  Ent iéndase

fuerza  muscular  como la  tens ión  intramuscular  ante  una  res is tenc ia  en
movimiento  o  i sométr ica .    

 
H I I T  ( H i g h  I n t e n s i t y  I n t e r v a l  T r a i n i n g ) :  t ipo  de  entrenamiento  en

interva los  de  a l ta  intens idad .  Cons is te  en  mezc lar  per iodos  cortos  de
t iempo de  entrenamiento  cardiovascular  muy intenso  con  otros  per iodos

también  cortos  de  una  intens idad  moderada  o  ba ja .
 

I n t e r v a l o s :  se  re f iere  a l  t ipo  de  entrenamiento  que  organiza  una  ser ie  de
e jerc ic ios  de  e jerc ic io  de  ba ja  y  a l ta  intens idad  interca lados  con

per íodos  de  descanso  o  recuperac ión .  
 



VOCABULARIO
 

M o d i f i c a c i ó n :  var iac ión  de  un  movimiento  para  ayudarte  a  enfocarte  en
la  ca l idad  s in  las t imarte  o  sobre  fa t igar  tu  cuerpo .  

 
M o v i l i d a d :  t ipo  de  entrenamiento  en  donde  hacemos  movimientos

contro lados  de  las  ar t icu lac iones .  E l  propós i to  es  crear  una  secuencia  de
movimientos  d inámicos  que  involucran  art icu lac iones ,  tendones  y

l igamentos  permit iendo  a l  cuerpo  a  reducir  tens ión ,  aumentar
e las t ic idad  o  f lex ib i l idad ,  coordinac ión  y  equi l ibr io .  

  
 

M o v i m i e n t o  C o n c é n t r i c o :  es te  movimiento  es  cuando un  músculo  (o
grupo muscular )  crea  la  fuerza  suf ic iente  para  superar  una  res is tenc ia .
Por  e jemplo  en  un  cur l  de  b íceps ,  l a  fase  concéntr ica  corresponde  a  la

f lex ión  de  codo  mientras  levantas  la  mancuerna  (dumbbel ls ) .
 

M o v i m i e n t o  e x c é n t r i c o :  es te  movimiento   e jerce  una  tens ión  en  las
f ibras  de  los  músculos ,  con  e l  f in  de  generar  un  aumento  en  la  longi tud
de  la  musculatura  donde  se  genera .  Por  e jemplo  en  un  cur l  de  b íceps ,  l a
fase  excéntr ica  corresponde  a  la  extens ión  de  codo  mientras  levantas  la

mancuerna .
 

R e p e t i c i o n e s  o  “ R e p s ” :  son  las  veces  que  t ienes  que  repet ir  un
movimiento .  

 
R e s i s t e n c i a  M á x i m a :  capac idad  de l  s i s tema neuromuscular  para  generar

la  mayor  fuerza  pos ib le  mediante  una  contracc ión  vo luntar ia .  
 

R o n d a s ,  s e r i e s ,  “ S e t s ” :  son  las  veces  que  t ienes  que  hacer  un  grupo  de
movimientos .  

 
R u t i n a  o  “ W o r k o u t ” :  grupo  de  ser ies  de  movimientos  intencionales

(e jerc ic ios ) .
 
 
 
 



VOCABULARIO

T e m p o  c o n s t a n t e :  2020
 

T e m p o  r á p i d o :  X0X0
 

T e m p o  s o l o  e x c é n t r i c o :  4—
 

T e m p o  s o l o  c o n c é n t r i c o :  1X1
 

T e m p o  c o n t r o l a d o  s i n  p a u s a  i n t e r m e d i a :  30X0
 

T e m p o  c o n t r o l a d o  s i n  p a u s a  i n t e r m e d i a  y  c o n  p a u s a  f i n a l :  30X1
 

T e m p o  c o n t r o l a d o  c o n  p a u s a  i n t e r m e d i a :  3 1X0

 
T A B A T A :  es te  t ipo  de  entrenamiento  propone  un  cuadro  de  e jerc ic ios

que  dura  4  minutos  por  ronda .  Se  rea l iza  un  e jerc ic io  durante  20
segundos ,  l a  mayor  cant idad  de  repet ic iones  pos ib les ,  a  cont inuac ión

descansamos  10  segundos  exactos  hasta  completar  8  rondas
 

T e m p o :  se  re f iere  a l  t iempo que  e jerces  en  cada  fase  de l  movimiento .
Fase  concentr ica ,  fase  i sométr ica  o  de  pausa ,  fase  excéntr ica  y  la  pausa
f ina l .  Por  e jemplo ,  un  tempo 4-1-2-1  en  un  squat  ( sentadi l la )  s igni f ica :
cuentas  2  en  e l  descenso ,  1  a l  f ina l  de l  descenso ,  2  cuando subes ,  1  en
pos ic ión  in ic ia l .  S i  hay  presente  un  0  s igni f ica  que  no  se  hace  n ingún

t ipo  de  pausa .
 

 
T U T  ( T i m e  u n d e r  t e n s i o n ) :  cuando quiero  espec i f icar  s i  neces i tas

aguantar  la  contracc ión  de l  músculo  en  a lgún movimiento .  E l  propós i to
es  enfocarse  en  sent ir  e l  músculo  y  act ivar lo  adecuadamente  para

mejores  resul tados  de  def in ic ión  y  crec imiento .  
 

P o s i c i ó n  P r o n o :  Pos ic ión  en  la  que  e l  cuerpo  está  tendido  sobre  e l
v ientre  y  e l  pecho .

 
P o s i c i ó n  S u p i n o :  Pos ic ión  en  la  que  e l  cuerpo  está  tendido  sobre  la

espa lda .
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V o l u m e n :  es  la  cant idad  tota l  de  traba jo  rea l izado  en  tu  entrenamiento
(número  de  repet ic iones  por  e l  número  de  ser ies  rea l izadas ) .  

 
F R A S E S :

 

 
P r o g r e s i ó n :  var iac ión  de  un  movimiento  que  te  permite  crear  una  mayor

demanda  a  tu  cuerpo  y  puedas  cont inuar  desaf iando  a  tu  cuerpo  para
producir  cambios .  No  s igni f ica  que  se  produzca  dolor  o  incomodidad

mayor .   
 

R P E  “ R a t e  P e r  E x e r t i o n ”  o  Í n d i c e  d e  e s f u e r z o  p e r c i b i d o :  se  re f iere  a l
es fuerzo  o  intens idad  en  la  que  es tás  e jerc iendo  en  tu  rut ina .

 

“ A b r a z a t e ”-  momento  de l  entrenamiento  en  dónde  te  abrazas
agradec iendo y  reconociendo lo  mucho que  has  logrado  y  lo  marav i l loso

que  es  mover  tu  cuerpo .  
 

“ E s t a r  f i t ”-  se  usa  cuando se  quiere  dec ir  que  es tás  en  forma.
 OJO:  luce  d i ferente  para  cada  persona .   

 
“ E s t o  e s t á  b u e n o ”-  es tamos  gozando esta  rut ina .

 
“ E s c u c h a  t u  c u e r p o ”-  indica  esa  capac idad  de  hacer  tus  movimientos  de

manera  intencional  en  donde  sabes  que  músculos  es tás  invo lucrando y
puedes  reconocer  s i  hay  a lgún dolor  o  tens ión  inusual .  

 
“ Q u e  q u e m a z ó n ”-  la  fa t iga  producida  en  e l  grupo  muscular  que  estamos

traba jando  dentro  los  rangos  normales .   
 

“ W u u ”-  es te  e jerc ic io  es tá  bueno (mayormente  ut i l i zado  en  c lases  en
v ivo  o  “on-demand” )

 
“ L a  r e s i s t e n c i a  e s t á  m e j o r a n d o ”-  se  re f iere  a  tu  capac idad  muscular  o

cardiovascular  para  retrasar  tu  fa t iga .
 
 



NUTRICIÓN
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A d i t i v o  a l i m e n t a r i o :  se  l l aman as í  a  una  ser ie  de  sustancias  añadidas  con
objet ivos  espec í f icos  como crear  c ier ta  cons is tenc ia ,  añadir  co lor ,  entre

otros .
 

A l i m e n t o  N a t u r a l :  es  aquel  que  no  ha  s ido  procesado .
 

A l i m e n t o  P r o c e s a d o :  es  aquel  que  pasa  por  a lgún t ipo  de  procesamiento
antes  de  ser  consumido .  Por  e jemplo  cuando se  coc inan,  se  añade  a lgún
t ipo  de  ingrediente  o  se  t ransforma (por  e jemplo  f resa  la  mermelada  de

fresa ) .
 

A l i m e n t o  u l t r a  p r o c e s a d o :  es  aquel  que  ha  sufr ido  un  tratamiento  que
modi f ica  en  gran  medida  su  natura leza .

 
A l i m e n t a c i ó n :  es  la  ingesta  de  a l imentos  que  se  rea l iza  para  cubr ir  las

neces idades  energét icas  de  nuestro  organismo.
 

A n a b o l i s m o :  es te  es  e l  proceso  metaból ico  de  construcc ión  en  e l  que  e l
organismo crea  nuevos  te j idos  o  repara  te j idos  dañados  a  part i r  de  la

s íntes is  de  moléculas  senc i l las .
 

D i e t a :  e l  conjunto  de  a l imentos  que  consumimos  d iar iamente .
 

C a l o r í a s :  es  la  unidad  de  energ ía  que  nuestro  cuerpo  ut i l i za  para  los
procesos  químicos  de  nuestro  cuerpo .  Adquir idas  a  t ravés  de  los

a l imentos  y  bebidas ,  Ca lor ías  no  es  s inónimo de  ca l idad  nutr ic iona l .  
 

C a t a b o l i s m o :  es  e l  conjunto  de  procesos  metaból icos  que  transforman
las  grandes  moléculas  en  pequeñas .  Este  proceso  s iempre  está  presente
en  nuestro  organismo,  pero  se  acentúa  cuando fa l ta  un  aporte  adecuado

de  carbohidratos  y  prote ínas  en  la  d ie ta .  En  esa  s i tuac ión ,  nuestro
organismo ut i l i za  las  prote ínas  musculares  como energ ía  produciendo un

deter ioro  muscular .  Aumenta  e l  r iesgo  de  sufr ir  una  les ión  muscular  y
d i f icu l ta  e l  mantenimiento  de  la  masa  muscular .
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C o n s e r v a n t e :  son  adi t ivos  t ienen como f ina l idad  asegurar  la  sa lubr idad
de  un  a l imento  perecedero ,  ev i tando  infecc iones  o  bacter ias .

Complementos  a l iment ic ios-  son  sustancias  que  se  ing ieren  con  la
f ina l idad  de  incrementar  una  sustancia  ya  presente ,  pueden ser

a l imentos  en  s í  mismos ,  y  su  ob jet ivo  es  re forzar  la  d ie ta ,  no
suplementar la .

 
 

C e t o s i s :  s i tuac ión  metaból ica  or ig inada  por  un  déf ic i t  en  e l  aporte  de
carbohidratos ,  que  provoca  la  ut i l i zac ión  de  las  grasas  como fuente

pr inc ipa l  de  energ ía .  
 

I M C  ( Í n d i c e  d e  m a s a  c o r p o r a l ) :  es  e l  resu l tado  de  la  d iv is ión  de  nuestro
peso  y  a l tura .  Es  una  medida  es tándar  que  indica  s i  nuestro  peso  es

“normal” .  No  espec i f ica  composic ión  corpora l .
 

N u t r i c i ó n :  es  e l  conjunto  de  procesos  f i s io lóg icos  mediante  los  que  e l
organismo rec ibe ,  t ransforma y  ut i l i za  las  sustanc ias  nutr i t ivas  que

cont ienen los  a l imentos .    
 

M a c r o n u t r i e n t e s :  se  re f iere  a  los  nutr ientes  que  tu  cuerpo  neces i ta  en
mayor  cant idad .  Esto  se  conocen como se  conoce  con  este  nombre  a  las

grasas ,  prote ínas  y  g lúc idos  (carbohidratos )
 

M i c r o n u t r i e n t e :  se  re f iere  a  los  nutr ientes  que  se  neces i tan  en  menor
cant idad .  Estos  se  conocen como minera les  y  v i taminas .  

 
M e t a b o l i s m o :  e l  metabol i smo se  re f iere  a  los  procesos  que  ocurren  en  tu
cuerpo  una  vez  ing ieres  a l imentos  para  extraer  la  energ ía  que  e l  cuerpo

neces i ta  para  seguir  t raba jando  en  sus  funciones  v i ta les .
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M e t a b o l i s m o  B a s a l :  se  re f iere  a  la  energ ía  necesar ia  para  que  las  cé lu las
rea l icen  las  reacc iones  químicas  mínimas  para  su  subs is tenc ia ,  como es

e l  caso  de  la  respirac ión .  Se  ent iende  como la  cant idad  mínima de
energía  que  debemos  inger ir  d iar iamente  para  cubr ir  las  funciones  de
superv ivencia  s in  recurr ir  a  las  reservas  de  nuestro  organismo (habr ía

que  añadir le  e l  gasto  ca lór ico  organizado  por  las  act iv idades  que
rea l icemos) .

 
S u p l e m e n t o s  a l i m e n t i c i o s :  son  sustancias  que  se  ing ieren  con  la

f ina l idad  de  so luc ionar  a lguna  def ic ienc ias  nutr ic iona les  procedentes  de
la  d ie ta .

 
V e n t a n a  M e t a b ó l i c a :  es  e l  per iodo  luego  de  completar  un  entrenamiento

en donde  e l  cuerpo  está  más  recept ivo  a  la  as imi lac ión  de  nutr ientes .
Dentro  los  pr imeros  30-45  minutos  de  que  terminas  tu  rut ina .

 
 
 
 
 
 
 
 

Tu coach, Anais


