Propuesta para diseino de
programas
de entrenamiento en
fithess

El "Fitness" (actividad fisica dirigida a la salud y bienestar) es una de las mas en auge y con mayor
aceptacion actualmente. Sin embargo, podemos encontrar ciertos "errores" terminoldgicos y
conceptuales entre sus practicantes, que coexisten (con un cierto grado de causalidad) con una falta de
desarrollo en los programas de formacion de las distintas Facultades y Centros Formativos (TAFAD s,
Federaciones...). Es cierto que en Espafia existen Facultades y grandes profesionales que estan creando
las bases para que los profesionales de este campo tengan la formacion adecuada, tampoco es menos
cierto que todavia estamos lejos de un nivel minimo deseable y que existe cierta "distancia" entre lo
académico y lo que actualmente podemos encontrar en gran cantidad de gimnasios y centros de fitness
en nuestros paises.

El objetivo del presente articulo es el de realizar una propuesta que ayude a los técnicos en el disefio
de programas de entrenamiento, "huyendo" de rutinas preestablecidas o "standard" que olvidan
principios fundamentales del entrenamiento.
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En fitness, seria muy importante seguir en el desarrollo de los programas de entrenamiento
el principio de individualidad (lo cual es dificil no sélo desde el punto de vista de
disponibilidad temporal sino también de rentabilidad). No obstante estamos de acuerdo con
autores como Garcia manso, en el sentido de que existen o debemos intentar establecer unos
criterios basicos que deben de ser observados a la hora de planificar y prescribir un programa
de entrenamiento destinado a poblaciones "standars" de salud, pudiéndose establecer una
primera propuesta:

« No emplearse ejercicios que supongan un minimo riesgo para la integridad y
seguridad de los ejecutantes (Garcia Manso, 1999) para lo cual se debera tener
unos conocimientos amplios sobre las bases antomo-kinesioldgicas y
neurofisiologicas del ejercicio.
» Valorar la normalidad anatémica y funcional y prescribir ejercicios en base al
nivel de partida.
» Valorar y eliminar los factores de riesgo (fase preactiva de la planificacion y
programacion del entrenamiento en fitness) tanto cardiovasculares, como en
especial de la hipertension en los trabajos con cargas (la comprension vascular
periférico y el incremento de la tension intraabdominal y toracica, desembocan
en un aumento de la TA) (Garcia Manso, 1996)
« Incorporar programas de mejora de la flexiblidad y ADM (a fin de evitar su
regresion).
» Priorizar ejercicios destinados a fortalecer grandes grupos musculares, evitando
en todo momento el desequilibrio agonistas-antagonistas.
« Atender al equilibrio tdnico-fasico y a su influencia por los factores ambientales
(actividad laboral por ejemplo)



« Es conveniente realizar un volumen adecuado de trabajo (2-3 veces/semana
como minimo) y con una intensidad minima que garantice su incidencia sobre
el umbral de mejora y desarrollo (ver apartado de planificacion y
entrenamiento).

En multitud de ocasiones podemos ver, leer o emplear distintos términos que se utilizan
indistintamente en el ambito deportivo. Podemos diferenciar entre (Gonzalez Badillo, 1996):

Planificacion: Como actividad orientada a estructurar un proceso en el que apareceran como
notas especificas sobre todo aspectos globales: objetivos, técnicas y métodos y procedimientos
de control y evaluacion del proceso.

Programacion: Donde se trata de organizar de manera concreta y al detalle todos los
elementos y factores que se proponen en la planificacion: objetivos, actividades, controles, etc,
dandoles un orden, una distribucion en el tiempo y una secuenciacion de acuerdo con unos
criterios derivados de la teoria de entrenamiento (conocimientos procesos adaptativos).

Periodizacion: son los aspectos mas dedicados a secuencializar y temporalizar las actividades.

Evidentemente dependiendo de las caracteristicas del centro en el que desarrollemos nuestra
labor y del caracter de la matricula de sus clientes dicho proceso sera normalmente de una
mensualidad, pudiendo llegar a ser de 3, 6 0 12 meses en centros muy concretos.

¢Tiene pues sentido el desarrollo de dicho proceso de planificacion y control? La
respuesta, bajo nuestro punto de vista es SI.

Debemos intentar inculcar en nuestros clientes el habito por la practica de actividad fisica de
forma regular e informarle y transmitirle dicha necesidad de continuidad para que los objetivos
y beneficios de dicha practica se hagan patentes.

Asi pues en la planificacién y programacion tenemos, no solo la herramienta que nos
permitira realizar un correcto proceso de entrenamiento, sino un excelente medio para motivar
y crear habitos entre nuestros clientes.

El "Personal Training": un concepto complementario a la planificacion del
entrenamiento

Es muy comun, especialmente en los Ultimos afnos, encontrar centros en los cuales se oferta
el servicio de personal training como Unica forma de seguir un programa planificado y adaptado
a las necesidades individuales del practicante.

Desde nuestro punto de vista esto constituye, no solo un error, sino también un cierto "timo"
(quizas podriamos encontrar una palabra mas adecuada...), no solo al cliente, sino también a la
profesionalidad de los Técnicos en actividad fisica.

La planificacion de un programa adaptado e individualizado, es una obligaciéon y un derecho.
De lo contrario, no estariamos cumpliendo con las bases y principios metodoldgicos del
entrenamiento (y dicho proceso podria ser llevado por cualquiera que siguiera algunas de las
"recetas" propuestas). iNO!, el proceso de entrenamiento es un proceso que debe ser
adecuadamente disenado y exige de un nivel de evaluacién previa y conocimientos sobre
aspectos psico-fisioldgicos y metodoldgicos especificos, en la busqueda de adaptaciones
adecuadas, progresivas y que son, obviamente, diferentes en cada una de las personas que
desarrollan o inician un programa de entrenamiento ("personalizados" deben ser todos los
programas...).



¢El Personal Training? Es una figura muy interesante y que se deberia ser implantada de
manera progresiva y adecuada en cada uno de los centros, pero sobre el que no debera caer el
peso "principal" de la planificacion y programacion del entrenamiento individualizado. Mas bien,
dicha figura debera ser responsable del control, seguimiento y ajuste de dicho proceso, asi
como de la atencion de las sesiones de entrenamiento (dicho de otro modo, atender3,
controlard, corregira y motivara al cliente durante la sesidn, y realizara los ajustes del programa
inicial en base a la adaptacion del cliente a dicho programa).

Disefio de programas de entrenamiento
Se consideran en el disefio de entrenamiento las siguientes estructuras (Navarro, 1996):

1. Sesion
2. Microciclo
3. Mesociclo
4. Macrociclo
5. Temporada (Ciclo Anual)
6. Plan Plurianual

Excepto en el caso de preparaciones especificas (para competiciones o pruebas, oposiciones,
etc.), raramente utilizaremos estructuras plurianuales y de temporadas, lo mas util y l6gico en
el fitness es la utilizacion del mesociclo (que puede coincidir con el mes) y subestructuras y un

ideal, pero muy dificil macrociclo y su consiguiente subdivision en mesociclos.

Objetivos de entrenamiento y temporalizacion

Cualquiera que sean las posibilidades de adaptacion de un sujeto durante un ciclo de
entrenamiento (8-16 semanas) solo se tienen unas posibilidades limitadas de adaptacion o
mejora en el desarrollo de las diferentes capacidades.

La carga de entrenamiento

Las cargas han de ser consideradas como un proceso pedagogico de estimulacion, orientado
hacia un objetivo y basado sobre el ritmo de desarrollo de la capacidad de rendimiento.

La adaptacion necesita una relacion optima entre el nivel de desarrollo individual, una
intensidad de carga fijada y un volumen de trabajo minimo.

Para producir una adaptacion es necesario perturbar el equilibrio funcional. Es el precio de
una destruccion funcional momentanea y de la restauracion del estado de equilibrio a un nivel
superior, como se va a producir un proceso de adaptacion.

Para que una carga sea efectiva se necesita que el estimulo de entrenamiento que
planteamos se acerque a la capacidad de rendimiento actual del individuo o deportista
(Gonzalez Badillo, 1997), en el caso de fitness esto también es asi o en cualquier caso no
debera ser inferior al limite minimo para producir estimulo y provocar adaptaciones. Dichos
limites debemos conocerlos y valorarlos al respecto del nivel del fitness del cliente.

Es importante, dejar claro que estos "minimos" son diferentes en cada individuo y por tanto
no es posible el realizar entrenamientos o rutinas "standars" validos para un determinado
colectivo (principiantes, expertos, de pérdida de peso, etc...), sino que en base a dicho objetivo
y a las caracteristicas del cliente disefiaremos el entrenamiento.



Si nos quedamos muy lejos o si se trabaja en los limites de rendimiento la adaptacion
positiva no se produce. Algunos sistemas proponen agotar esta capacidad de rendimiento
actual en casi todas las sesiones, pero esto es casi con toda probabilidad inviable sin ayudas no
"declaradas".

Basicamente, nosotros proponemos el trabajo en cuatro areas del nivel de "fitness" del
cliente (teniendo en cuenta la interrelacion que existe entre todas ellas):

1. Fitness cardiovascular, respiratorio y metabolico

Fundamentalmente referido a la mejora en parametros de salud de capacidades que
impliquen a los sistemas cardiovascular y respiratorio (principalmente la resistencia) y que
influyan directamente sobre la correcta utilizacion y equilibrio de las vias metabdlicas y
composicion corporal.

| _Programas de fitnessCV, RY M

Individuales (bicicleta estatica, ski, remo, steper....)

Colectivas:

Aerdbic y manifestaciones (step, latino, hip-hop, funky, cardicdance, cardicbax....)
Spining o ciclo-indoor

2. Fitness muscular

Referido al desarrollo equilibrado de la estructura muscular, referida tanto al equilibrio
agonistas-antagonistas, musculatura tonico-fasica, etc..., asi como a la busqueda del
incremento de masa muscular (hipertrofia), desarrollo de la fuerza y manifestaciones para una
determinada prestacion, etc...

Programas de fitness muscular
Individuales: Tonificacion en sala muscular, musculacion, culturismao....
Colectivas:
TBC (Total Body Conditioning)
Circuit Training

~ F ol . By e
QAP (gluteo, ab

3. Fitness anatomico

Intimamente relacionado con el anterior, viene determinado por un mantenimiento de los
niveles optimos de movilidad articular, capacidad de elongacién musculo-ligamentosa, etc...

B Programas de fitness anatémico
Individuales: FPrescripcion estiramiento pre, inter y post sesion.
Colectivas:

Streching
SGA (Streching global activa)

Power-strech (Dieguez, 1., 1999)



4. Fitness psico-social

Es aquel que debemos considerar a fin de permitir una motivacion y adhesion a la actividad
fisica adecuada, que el cliente "guste" de la actividad y la convierta en algo necesario y
cotidiano. También podemos considerar aquellas intervenciones referentes a la mejora de la
imagen de si mismo en el cliente, autoestima y capacidad de relacion con los demas.

. _Actuaciones fitness psico-social

Adhesion y motivacion: T2cnicas basicas psicolagicas, creacion hahitos...
Atencion Y comunicacion: PHNL, comunicacion v v nb, imagen...
Interrelacion y sociabilidad: Tecnicas de integracion e interaccion socia

deporte aventura, deportes al aire libre, competiciones int

ILErNgQImasios...

Fitness cardiovascular y respiratorio
Debemos considerar los siguientes aspectos

1. Se trata de poblaciones standard (sedentarios o practicantes no habituales
sanos) que requieren mantener o mejorar su nivel de salud y calidad de vida,
evitando o retrasando el desarrollo de cambios degenerativos del sistema
cardiovascular causados por FACTORES DE RIESGO vy por el proceso de
envejecimiento (Zintl, 1991).
2. Las cargas de tipo bioenergético (resistencia) empleadas para prevenir
irregularidades de la salud y para mantener el rendimiento se sitlan en el
ambito fundamental de desarrollo de la resistencia. Se requiere para ello las
adaptaciones en el sistema cardiovascular, ventilatorio y metabdlico.

Los ejercicios usados no sélo pueden incluir movimientos con pesos, sino que también
podran intercalar maquinas o actividades cardiorrespiratorias tales como (Colado, 1996):

» Bicicletas estaticas
« Cintas rodantes (con o sin posibilidad de regular la pendiente de trabajo)
« Maquinas remo
« Maquinas step
« Maquinas esqui
+ Maquina escalada
e Slide
« Movimientos dinamicos de alguna actividad deportiva
» Pasos o coreografias aerobic-step
+ Etc....

También se debe considerar, dentro del volumen de trabajo cardiovascular el desarrollo o
participacion de clases dirigidas/colectivas (aerobic, step, etc...) Tal y como se puede observar
en la propuesta de ficha de entrenamiento.

Observaciones sobre el entrenamiento

Siguiendo a autores como Neumann, 1984 en Zintl, 1991, desarrollamos los siguientes
ambitos de esfuerzo o entrenamiento para el desarrollo de la resistencia en el fitness o campo
de salud.



ambito esfuerzo | Criterios de carga
AMBITO BASICO {E0-70% de la mejor prestacion, {50-60%

Ty /A

fmax) FO 130-150. Lactate =2mmad

Wil

AMBITO EVOLUTIVO I Y II | 70-90% de la mejor prestacion, {=70% Vo
[ M » 160-180, Lacto 3-7 mmaol/|

AMBITO DE IMPACTO [95-100% de la mejor prestacion (=100% Vo
[ max) FC: 180-200, Lactate <7 mmol/

Se pueden emplear las directrices anteriormente citadas (férmula Karnoven por ejemplo).

Métodos de entrenamiento aplicables son METODO CONTINUO EXTENSIVO, CONTINUO
INTENSIVO Y VARIABLE. El método continuo extensivo es fisioldgicamente el mas eficiente.
Aungue también se realicen a la vez cargas intermitentes al principio del entrenamiento y
diversos estudios han demostrado la eficacia de dichos métodos intermitentes para obtener y/o
mantener un nivel 6ptimo de fitness cardiovascular.

No es eficiente 1 sesion semana ni 10° (calentamiento-adaptacion), pudiendo ser interesante
con vistas a incrementar el gasto energético el destinar un volumen de entrenamiento de baja-
media intensidad en la fase final del entrenamiento, tras el trabajo muscular.

El gasto energético de la carga minima es de aproximadamente 800-900 Kcal/semana.

Para conseguir condiciones favorables para metabolismo de las grasas se requiere un minimo
de 2-4 horas de volumen carga por semana (Zintl, 1991)

A nivel energético se alcanza prevencién dptima cuando se convierten unas 3.000 Kcal por
semana o cuando el gasto caldrico diario en actividad fisica se sitle en unos 350-400 Kcal/dia.

Estudios fisioldgicos demostraron que la frecuencia de entrenamiento se debe situar en un
minimo de 3 sesiones por semana (Zintl, 1991)

En la ficha de programacion de entrenamiento que proponemos podemos ver como debemos
indicar: Sesiones en la semana, medios (bicicleta, remo, step, ski, etc...), volumen
(normalmente en tiempo), Intensidad (preferiblemente en frecuencia cardiaca) e

igualmente un apartado para contemplar también el nimero y tipo de clases
colectivas a las que asiste.

Fitness metabdlico y composicion corporal

Denominamos METABOLISMO a los cambios de substancias y/o transformaciones de materia
y energia que se producen en el organismo (Meléndez, 1995). Por lo tanto el fitness metabdlico
buscara una optimizacion en el funcionamiento organico referente al intercambio,
transformacion y utilizacion energética, estando en estrecha e indisoluble relacion con aspectos
cardiovasculares y respiratorios.

El término fitness metabolico fue introducido por Deprés et al (en ACSM, 1998) para describir
el estado de los sistemas metabdlicos y las variables predictivas del riesgo de diabetes y
enfermedad cardiovascular que se pueden alterar favorablemente con el incremento de la
actividad fisica o el ejercicio regular de resistencia sin requerimiento de un incremento del VO,
max causado por el entrenamiento.

Por tanto el objetivo en el mantenimiento-mejora del nivel de fitness metabdlico va implicito
en el propio del programa de entrenamiento cardiovascular, asi como asegurar un ligero
aumento del metabolismo basal, optimizacion metabdlica en la utilizacién de energia y



mantenimiento en los niveles dptimos de composicion corporal (relacion %grasa-masa
muscular).

Cémo veremos a continuacion, se hace necesario "transmitir" y aplicar la integracion de
todos los niveles de fitness (especialmente el muscular...) para lograr objetivos como la
reduccién de peso graso o la prevencidon de determinadas enfermedades osteo-articulares.

Fitness muscular

Durante muchos afios se ha desarrollado programas de trabajo en fitness donde
"normalmente" existian fases de trabajo de tonificacion muscular sin embargo, en la actualidad,
podemos encontrar clases de aerdbic exclusivamente (sin trabajo de tonificacion), ademas de
que dichas fases se han "llevado" a clases exclusivas con sobrecargas (body-pump).

Si bien la mortalidad es debida en gran parte a enfermedades cardiovasculares, la calidad de
vida, lo cotidiano, viene dado por la integridad del aparato locomotor (Lépez Mifarro, 199). Ello
nos debe hacer ser conscientes de la importancia del fitness global (especialmente no solo el
cardiovascular, sino también y de forma necesaria el muscular y anatémico).

El entrenamiento de fuerza, especialmente cuando forma parte de un programa de
fitness global (que contiene también actividades aerdbicas y trabajo de flexibilidad), reduce la
presencia de los factores de riesgo asociados con la enfermedad cardiovascular; facilita la
pérdida y/o el control del peso y aumento de masa muscular, conserva la capacidad funcional
motriz y fomenta el bienestar psicolégico (Jiménez de Paz, 2003)

Aunque ya Joe Weider (mediados de los '40) en el origen del culturismo o bodybuilding
establecid el denominado ""sistema Weider" (Tous, 1999) o "principios Weider", pudiéndose
observar un intento por planificar, clasificar y ayudar al disefio de programas de entrenamiento,
su planificacion y programacion, consideramos, al igual que autores como Tous, que su Unica
aportacion real ha sido la rutina dividida (la mayoria de propuestas ya estaban establecidas por
autores como Matveev en el mundo del entrenamiento deportivo).

En el entrenamiento de fuerza es facil progresar en los primeros ciclos de trabajo pero esto
no nos debe confundir en el momento de dosificar las cargas. Se deben respetar las exigencias
de entrenamiento, los esfuerzos que se exigen en cada etapa de la vida deportiva. Esto no
significa que el progreso sea menor, sino que tanto a corto como a largo plazo sera mayor
(Gonzalez Badillo, 1997). Debemos pues intentar no "matar moscas a cafionazos" empleando
cargas excesivas cuando podriamos utilizar cargas menores para obtener mejoras, de lo
contrario estamos hipotecando la capacidad de adaptacion del individuo.

Cualquier entrenamiento puede ser efectivo durante unas semanas o meses, pero la
progresion durante afios, la mejora de la técnica y la salud misculo-articular es mas probable
que se consigan con un entrenamiento racional.

La Magnitud de las cargas en el entrenamiento dependen del VOLUMEN, LA
INTENSIDAD, EL CARACTER DE ESFUERZO, METODOLOGIA Y ORGANIZACION Y EL
TIPO DE EJECUCION (recordar que la densidad serviria para establecer un nivel de cargas en
un ciclo de entrenamiento).
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Observaciones sobre el entrenamiento de fitness muscular

Las pesas y las mancuernas permiten una gran variedad y multiplicidad en el entrenamiento
de la fuerza (Garcia Manso, 1999), haciendo participar una mayor masa muscular en el
movimiento merced a la participacién de agonistas, fijadores y sinergistas (integracion),

favoreciendo la dinamica global del gesto y sus factores cinestésicos (Garcia Manso, 1999). Por
tanto podriamos establecer que se consigue una mayor actividad muscular (entre otras mejoras
como mayor capacidad kinestésica y propioceptiva, control muscular, etc...) en relacién con
otros métodos como las maquinas de musculacion.

Por el contrario, las maquinas permiten el desarrollo del ejercicio de manera mucho mas
segura. El riesgo que potencialmente puede suponer entre iniciados y poco entrenados es un
factor a considerar por el técnico que deberia proceder a un acondicionamiento general previo

por medio de métodos menos intensos y a la ensefianza adecuada de la técnica de los

diferentes movimientos a realizar con los pesos libres.

Las maquinas, por el contrario nos pueden ayudar a buscar acciones mas "localizadas" sobre
determinada musculatura lo cual ademas, puede ser interesante para ciertos métodos de pre-
post fatiga, localizacion, etc...

Es interesante seguir el principio SPLIT (rutinas divididas): dividir el entrenamiento semanal
en por ejemplo MS (miembro superior) y MI (miembro inferior) o en 2-3 sesiones diarias mas
cortas (Tous, 2000), aunque, tal y como hemos indicado en principio, seria interesante buscar
un entrenamiento que partira de un trabajo general de acondicionamiento (trabajo con cargas
bajas y gran nimero de grupos musculares involucrados), para progresar con entrenamientos



en progresion horizontal (se cambia de ejercicio) hasta llegar a entrenamiento muy localizados
y en progresion vertical (completando las series de un ejercicio para pasar al siguiente).

Dependiendo del tiempo de descanso diferenciamos splits de diferentes vias:

« Splits de 2 vias: En el doble split se divide los grupos musculares en 2
rutinas: pares una e impares otra (con dias de descanso el séptimo)
» SPLITS DE 3-4 VIAS: se disefian 3-4 rutinas que incluyan grupos musculares
diferentes, se incluye un dia de descanso el 4-5 dia y se vuelve a repetir la
dinamica.

Una variante es el BLITZ, trabajar en cada sesion solo una parte del cuerpo (culturistas lo
utilizan previo a una competicion)

DIA | SPLIT3VIAS | SPLIT 4 VIAS
1 PECTORA CEPS-ABD PECTORAL-BICEPS-ABL
2 TR _DORS/ ICEPS-ABD |
AEL
e DESCANSO . HOMBROS-ABD
5 PECTORAL-BICEPS-ARD DESCANSD
| | DORSAL-TRICEPS-ABL PECTORAL-BICEPS-ABL

Ejemplo de 6 sesiones de rutina dividida (splits) a partir 5-6 dia repite rutina (Grosser y Muller, 1989 en Tous, 2000)

Es necesario, igualmente, prescribir entrenamiento de fuerza complementaria-profilactica,
sobre todo destinado al fortalecimiento de la musculatura abdominal, asi como, si fuese
conveniente, la musculatura fijadora de la escapula y rotadores externos del MS, al fin de
prevenir futuros problemas y lesiones por el entrenamiento con sobrecargas.

Fitness anatomico-estructural

Se refiere, fundamentalmente al mantenimiento de un adecuado equilibrio muscular,
evitando rigideces y acortamientos, y por lo tanto al mantenimiento de niveles adecuados de
movilidad articular y flexibilidad

Se deben programar sesiones especificas de flexibilidad mediante métodos pasivos-estaticos

y otros como el Streching global-activo (por ejemplo). Ademas las sesiones especificas de

flexibilidad deben dirigirse a "relajar" y evitar acortamientos de la musculatura ténica y de
prestacion (aquella que por nuestra actividad diaria esté hipertonificada).

Igualmente se deben indicar los estiramientos intra-sesion, especialmente los estiramientos
post-ejercicio (tras cada ejercicio), ya que a este respecto, si el trabajo de hipertrofia se realiza
con maxima amplitud de recorrido y ademas, se practican los estiramientos se pueden
conseguir efectos suplementarios sobre los sarcdmeros. Los estiramientos también producen un
incremento significativo en el indice de la sintesis de proteinas del musculo, asi como un
incremento del nimero de sarcomeros en serie (Goldspink, 1992 en Badillo, 1996)
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