FIDELIZACION DEL USUARIO A TRAVES DEL
CONTROL DE ENTRENAMIENTO
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SALA CARDIOVASCULAR

Actividad Fisica Personalizada.

Usuarios Exigentes de Diversas Caracteristicas y Objetivos.

Qi |
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¢ QUE OBJETIVOS SE PLANTEAN?

RECUPERACION DE MEJORAR
LESIONES ; CONDICION FiSICA
PERDIDA DE PESO t k\ ‘F TONIFICAR
HIPERTROFIA i LY r 1 MEJORAR
MUSCULAR

RENDIMIENTO EN
Mejorar la Calidad de Vida de los Usuarios

ALGUN DEPORTE
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CARACTERISTICAS DE LOS USUARIOS

EDADES: 18-73 EXIGENTES
EXPERIENCIA LY~ 1 \)
VARIABLE t k I ‘F CON FORMACION

DESCONOCIMIENTO
DE LA EJECUCION

PERMANENTES EN

ELTIEMPO
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CARACTERISTICAS DEL SERVICIO OFRECIDO

TEST
TEST INICIALES CUESTIONARIOS ESITDLé-I(-ZIIJ:IiiS PROGRESIVOS
DE CONTROL

Gran variedad de métodos
Rutinas de trabajo de 6-8 semanas
Especificidad de rutinas “de competicion”
Trabajos de Recuperacion y Readaptacion funcional y deportiva.
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Cuestionario

CURSO 2010/11
[CUESTIONARIO DEL CLIENTE
ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO UMA

Nombre v apellidos: Fecha alta:
Fecha Nac: Telfno:
Email: Profesion:

iHas practicade anteriormente algin ofro deporte o actividad de manera regular?
50 NeO Especifica cual:

iHas entrenado alguna vez en un Gimnasio o con un entrenador personal?
5i0 nNeO iPor que dejaste de asistir?

iEstas tomando en la actualidad algin tipo de medicamentos?
5i0 Ned Encasc afirmative, ;Cual es?

PADECES EN LA ACTUALIDAD?T

Problemas de corazdn

Hipertension

Alguna enfermedad cronica

Embarazo actual o dltimos 3 meses
Problemas respiratorios o pulmonares
Diabetes u otras alteraciones homonales
Osteoporosis

Problemas de espalda

Problemas cervicales

Problemas de ligamentos, tendinitis, etc.
11 Hernias

2 Lesiones Musculares
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13 Enfermedades reumaticas
14 Lesiones gstgg-musculares cronicas
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iCuales son los motivos por los que quieres realizar el programa de ejercicio

(Puede marcar varios)

* Mejorar la resistencia cardiorrespiratoria  * Mejorar la fuerza

* Perder peso * Tonificacion

* Recuperar lesion * Relajarme y combatir estrés
* Conseguir mas masa muscular * Mejorar la flexibilidad

* Mejorar el rendimiento en un deporte * Gimnasia mantenimiento

+ Preparacion de oposiciones o prueba fisica especifica:

[ECOWMEERG | | FOLICIANAL. | | FOLICIALOC. | | GUARDIACIVIL] [ TNEF] | OTROS] ]

OBSERVACIONES
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Valoracion Composic

10N

Corporal

Fecha Edad Altura M. Basal .
18/05/2010 38 Afios 177 cm 1.868 kCal Mormales Desviade ML
10Kg 20 Kg 30 Kg 40Kg 50 Kg 50 Kg 70 Kg 30 Kg 90 Kg 100 Kg 110Kg 120 Kg
Peso | 79, 70Kg
Masa Libre 64,30 Kg
de Grasa | 80,7%
Masa 15,40 Kg
Grasa | | 19,3%
Agua 44,30 Kg
Corporal | 55,6%
0% 1% 2% 3% 4% 5% 0% 7% 8% 9% 10% 11% 12% 13% 14% 15% 16% 17% 18% 19% 20% 21% 22% 23% 24% 25% 26% 27% 28% 29% 30%
% Grasa | 1 19,32%
a 1 2 3 4 5 [+ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 1 17 18 19 20 21 22 23 24 25 256 27 28 29 30 31 32 33 34 35 3 37 3B 39 40
LM.C. I 254
Fecha Edad Altura M. Basal
18/05/2010 38 Afies 177 cm  1.868 kCal
318k
B,0Kg
3/10 6{10/10
BL5Kg
643Kg
835Kg £3.5Kg
Evolucion de la Masa Grasa
17,5Kg
17.0Kg
7Kg
16,5Kg
16Kg
15,550 ik 154Kg 15.4Kg
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Test Inicial de Fuerza

Peso

Repeticio
RM

‘Pulea Pecho ‘Remu Manc ‘Pres& Banca ‘Extensién piernas‘Leg Curl ‘Pres& Pns ‘Pec Deck ‘Gemelus ‘Press Pec Maq ‘Fruntal Ma
r"\| "\r| n"l'|

| J"\| -ll"\| an An 47N J'.l'l'|

45kg 30kg

USUARIO COLOCA 40 KILOS EN PRESS BANCA
REALIZA 13 REPETICIONES AL MAXIMO

REPRESENTA UN 75%

q ‘Tn’ceps PdT.TUMBAdBicep& barra ‘Biceps manc
4r| r| A4 |

4% 7

4N

10

10
1334
1267
12,01
11,34
10,67
10,01
934
867
8,00
734
6,67



ESTRATEGIA PARA LA FIDELIZACION

1. Hacer sentir al usuario parte principal del proceso.
Anali VOS,

pel 2. Aportar la progresi6n del trabajo, de forma cuantificada y atractivamente visual. P

3. Mostrar la planificacién de trabajo, de forma que el usuario vea en el siguiente método o test

un reto, un paso importante.

4. La identificacién del usuario en un grupo con objetivos e intereses comunes

5. Poder modificar la categoria 0 GRUPO con el progreso en el entrenamiento; “un nuevo reto”




CATEGORIZACION DE LOS USUARIOS SEGUN
SUS OBJETIVOS

FUERZA

Power

Usuarios que tienen
como objetivo
desarrollar su volumen
muscular, mejorando los
niveles de fuerza con
fines estéticos.

SALUD

Happy

COMPETICION ~RECUPERACION
Win Return to play

Usuarios que tienen Usuarios que realizan un Usuarios que presentan
como unico objetivo deporte que les exige un ~ alguna patologia o lesion y
sentirse bien, mejorar su nivel deportivo gue tienen como principal
condicidn fisica de base, adecuado para superar objetivo recuperar o
sin ningun objetivo pruebasy mejorar su funcionalidad
principal de mayor competiciones

especificidad especificas

ornadas Nacionales Depor
Captacion y Fidelizacion de



PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

Métodos progresivos de entrenamiento de fuerza muscular, con progresion en las cargas, ejercicios y duracién de las sesiones

Entrenamientos variados, con trabajo cardiovascular y tonificacion muscular suave. Variedad y sesiones cortas e intensas

Metodologia especifica para incidir en el consumo caldrico, a través de sesiones combinadas con mayor carga aerébica.

Planificaciones especificas segun el momento de la temporada, estableciendo las cargas y sesiones para el desarrollo 6ptimo
de las capacidades fundamentales para el deporte en el que se compite.

Planificacion del programa de readaptacién funcional, con la prescripcion de ejercicios especificos para recuperar la
funcionalidad plena.
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Plantea tu reto y juntos lo

lograremos

Y !ma
FARY




FUERZA
Power



10x10 Cometti

Metodologias FUERZA

DESCRIPCION

Método de musculacién tradicional, donde se trabajo a diario uno o dos grupos musculares, con una carga total de

100 repeticiones por grupo.

BENEFICIOS

Desarrollo de la masa muscular, cargas
poco pesadas, menos lesiones

ligamentosasy articulares

Superseries

La Superserie pretende reclutar Ums por via de la fatiga de las fibras musculares comprometidas; organizacidon de la
SupS puede contemplar diferentes ejercicios, tanto de un mismo musculo agonista, 6 su antagonista; ejercicio

principal vs. accesorio 6 analitico, como asi también de distintos dngulos de trabajo.

Mejora del volumen musculary la fuerza

resistencia

Post—fatiga Postfatiga pude realizarse en la serie (mas frecuente) é en la sesidn.
Se ejecuta 12 un ejercicio principal y luego los ejercicios analiticos hasta la fatiga o el fallo muscular Mejora del volumen musculary la fuerza
resistencia
Pre—fatiga Se realiza en la sesién pretendiendo fatigar al musculo principal y luego a los musculos accesorios 0 mas pequeiios,
evitando que estos (de menor niveles de fuerza) limiten el rendimiento del principal. Mejora del volumen musculary la fuerza
resistencia
Piramidal Evolucidnde la carga Ascendente / Descendente en el transcurso de las series
Mejora los niveles de fuerza
Bulga ro Consiste en alternar en un mismo entrenamiento series pesasas y ligeras efectuadas rapidamente.(siemprea

velocidad maxima).Ejemplo de una sesidn:

Mejora de la fuerza Explosiva




TONIFICACION

Inicios del entrenamiento de fuerza
Personas mayores
Personas con objetivos de “estar bien”, tener tono pero no ganar volumen: CHICAS
Rutinas con musculos variados

65% RM
4 Series por ejercicio
15 Repeticiones
Recuperacion 20-30”

3/4 EJERCICIOS POR ZONA MUSCULAR




10x10 Cometti

Entrenamiento de Hipertrofia: aumento de volumen y fuerza muscular
Jovenes
Personas con objetivos estéticos
Rutinas con musculos concentrados, dos por sesion como maximo

85% RM
4 Series por ejercicio
10 Repeticiones
Recuperacion 45-60”

3 EJERCICIOS POR MUSCULO




Entrenamiento de Hipertrofia: aumento de volumen, fuerza muscular Y COORDINACION
INTERMUSCULAR
Jovenes
Personas con objetivos ESTETICOS Y DE RENDIMIENTO EN DEPORTES
Rutinas con musculos concentrados, dos por sesion como maximo

50%-65%-75%-90% RM
4 Series por ejercicio
12-10-8-4 Repeticiones
Recuperacion 30”

3/4 EJERCICIOS POR MUSCULO




BULGARO

Entrenamiento de fuerza muscular, explosividad y potencia
Jovenes o deportistas de rendimiento
Personas con objetivos DE RENDIMIENTO EN DEPORTES

Rutinas donde en una serie se realiza un ejercicio con carga maxima y otro, sin
recuperacion, con carga media-liviana

VELOCIDAD MAXIMA

50%-65%-75%-90% RM
3 Series por ejercicio
8-10 Repeticiones Maxima + 5 Repeticiones Livianas y a maxima velocidad
Recuperacion 60”

3X3 EJERCICIOS POR MUSCULO, 2 POR DIA




SUPERSERIE

Entrenamiento de fuerza muscular, hipertrofia, fuerza resistencia
Jovenes o deportistas de rendimiento
Personas con objetivos estéticos DE RENDIMIENTO EN DEPORTES

Rutinas donde una serie se compone de dos o tres ejercicios con una carga del 75%.
VELOCIDAD MAXIMA
75%-90%
3 Series por ejercicio

8-10 repeticiones + 8-10 repeticiones
Recuperacion 60”

3X2 EJERCICIOS POR MUSCULO, 1-2 POR DIA







JUSTIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Se combinan sesiones de distinta tipologia,
de forma que el entrenamiento y la
progresion sea variada, entretenida y
adaptada a la condicion fisica y de cada
usuario

+*Los objetivos principales a alcanzar son:

Equilibrio

Control Postural

Mejora del Tono Muscular

Mejorar de la capacidad cardiorespiratoria
Mejorar la flexibilidad muscular

B WNER

TRABAJO ABDOMINAL
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25 repeticiones
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Suaves
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20 repeticiones a
cada lado
3 series
Suaves

25 repeticiones
4 series
LA BAJADA MUY LENTA

A~

12 repeticiones a
cada lado
3 series
Dindmico

PROPIOCEPCION

siendo de 20 230 segundos el tiempo
de trabzjo de cada tarea

@ Se realizars en forma de circuito.
¥ 3 wueltas al mismo
&y @ Laejecucion se cuantifica en tiempo,

[12] Duracitn
g-0 Intensidad
Pendients

_l!‘_umbares maquina

Repeticiones

1 w |Dia zemana

Intensidad

Pendienta

Fepeticionas

1 w |Dia zemana

dominales en maqul

CE

&, 75kn Intensidad

12 Repeticioneas

o Seres

no1 5 Grupo hdusc.

- Dla Semana

Shductor en maqulna

Pt

15M5 Repeticiones

o Seres

neE Srupa hdisc.

w |Dia zemana

J

:‘ﬁﬁ:lductor en maquina

1

Jj

15 Fepeticionas

o Seres

o7 Grupo hiusc.

+ |Dia zemana

Remo

11

S

25 repeticiones 20 repeticiones
acaiios Sseries ¥ La recuperacion ser pricticamente
< Z nuls, con el fin de mejorar los
uaves: Raplda mecanismos i en
situaciones de fatiga.
RUTINAS CONBINADAS Stica .. Polea pecho F‘ress pectoral mAqui.. Pec-deck Blevacion gliteos
Ed ®| Ed
—_— —_— = —_—
i3 Duracian __ Imtensidad _ Intensidad Intensidad

12 Repeticionas

4 Series

= Grupo husc.

1 w |Dia zemana

1E-tlensiém piemas ma..

E5ky Intensidad

5 Seres

20 Repeticiones

n°s Grupo husc.

1 w |Dia zemana -

=

4

25k Intensidad

20 Repeticiones

4 Seres

ned Grupo hidusc.

il

Dia semana

S5 Intensidad

45 Repeticiones

5 Seres

= Grupo hiusc.

Jj

~ |Dia =emana

E5ky Intensidad

15 Repeticiones

5 Seres

nez Grupo hiusc.

1 w |Dia semana

.

10 Durasian

Irtensidad

Pendients

Fepeticionas

~+ |Dia semana

_ Intensidad

15 Fepeticionas

o Series

10 Grupo hiusc.

rd  |Dia =emana







QUEMALOTODO
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COMPETICION

Win




ENTRENAMIENTO CICLISTA

LUNES

Recuperacion Activa: Rodillo 35-40: SUDAR PERO RESISTENCIA BAJA

MARTES

FUERZA MAXIMA GYM

FUERZA MAXIMA RODILLO
Fotencis: 38 minutos.
-10 min. g, calentamizntz padaleanda 2 un ritma suave can desarcllos ficiles de mover.
-6 x {2 min. can un desarrolio de 52x17 par ejemplo y 1 min. con un desarmolls de 42x17)
-100 min. gy, relgjacién pedaleands a un rfitmo suave.
OTRA OPCIGN: 45"

Cada 15", pasemas de una cadendia de
desamalic que podamos apAsTRNS3x12).

pedaladas con 53x19, 3 otra cadencia g, baja de 50

0 pedaladas, can =l mixima

MIERCOLES

FUERZA MAXIMA RODILLO

Potencia: 38 minutos.

-10 min. dg calentamiento pedaleando 2 un ritmo suave con desarrollos féciles de mover.
-6 x (2 min. con un desarrollo de 52x17 poar ejemplo y 1 min. con un desarrollo de 42x17)
-10 min. dg relzjacion pedaleando 2 un ritmo suzve.

OTRA OPCION: 45°

Cadz15', pasemos de unacadenda de 80-90 pedaladas con 53x19, 2 otra cadenda g bajz de 50-60 pedaladas,
con el maximo desarrollo que podameos arrastrar [53x12).

JUEVES

FUERZA MAXIMA GYM

VIERNES

Recuperacion Activa: Rodillo 35-40: SUDAR PERO RESISTENCIA BAJA

+ Fin de semana




LUNES &

2%1500m
1x3000m
Recuperacion Completa

Anotatiempos; lo quiero a tope, compitiendo.

CLUB

DEPORTIVO

MARTES 7

2 x 4000m ntmo medio

MIERCOLES 8

PLAYA: Carrera porla orilla:20°

3% 15saltos en agua

8 arrancadas con agua en rodilla (10m)

8 arrancadas con agua altura abdomen (10m)
Matacién libre (15-207)

JUEVES 9

CARRERA MARD )
ENTREMAMIENTO MUSCULACION EMN SALA
POR LA MANAMNA,

VIERNES 10

Coordinativo, trabajo gradas.
Trabajo abdominal

8 Kilémetros ritmo suave




RECUPERACION
Return to play



RECUPERACION ESGUINCE TOBILLO

ENTRENAMIENTO REFORZAMIENTO MUSCULAR

Fase de Recuperacion Funcional
Objetivo 1. Adaptarla estructura muisculo-tendinosa y muisculo-articular a cargas livianas,
mejorando el grofismg de la zona, favereciendo a un mayor reforzamiento y
estabilidad de |a articulacion.
| 4 seriesx 10 repeticiones 8 Estaticos
2. Mejorar la vida diaria y |as situaciones de apoyo forzadas. <':| |::>
3. Analizar en gye medida |a carga de entrenamiento produce maolestias.
Contenidos 1. Entrenamiento Con CONtracciones isometricas y Concentricas
2. Tareas funcionales con banda elastica en cadena cinética abierta y cerrada
3. Tareas propigceptivas v de estabilidad estdtica con superficies inestables
4. BuMrocargas —
5. Trabajo de estiramientos PNF
Materiales BANDA ELASTICA ‘ 4 seriesx 6 repeticionas 87
LASTRE
BOSU
PLATAFORMA INCLINADA
CAMINAR CON DIFERENTES APOYOS: 15m
AREMA PLAYA
Contral v’ ESCALA DE VALORACION SUBJETIVA DEL ESFUERZO: Rango de dolor
v PERIMETROS MUSCULARES
¥ NIVEL PROPICCEPTIVO
PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO || DOMINGO TALON PUNTILLAS
Entrenamiento || Entrenamiento || Entrenamieno Entrenamiento || Entrenamiento PLAYA
Isométrico Isométrico Isométrico Bandas Isométrico
Entrenamiento | Entrenamisento
PMNF Propio Bandas
Entrenamiento || Entrenamiento Entrenamiento || Entrenamiento || Entrenamiento || Autocarga
Bandas Bandas Isométrico Bandas Propio
Entrenamiento || Entrenamiento Entrenamienio || Entrenamiento || Entrenamiento PLAYA
Propia Propio Bandas Autorarga AUtocarga
PMF PMF
| 3-4-6 series x Br. Muy lenta la vuelta |



ASPECTOS FUNDAMENTALES PARA LA FIDELIZACION

1. Con esta metodologia de trabajo se pretende hacer participe del entrenamiento,
de la planificacion y de la progresion al propio usuario.

2. El usuario se siente motivado diariamente por saber qué “reto” tiene que
superar y qué objetivos cercanos debe alcanzar, “tiene algo por lo que entrenar”.

3. La informacion diaria de su progresion, los datos desprendidos de los test, la
imagen grafica de los cambios corporales y el feedback entrenador-usuario
constituye otro elemento motivador para el usuario.

La fidelizacion del usuario a la actividad se consigue a traves de un
trabajo de calidad, novedoso y original, una forma de entender la
actividad fisica personalizada desde la vision del propio
deportista




CLUB

DEPORTIVO

MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCION
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