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SALA CARDIOVASCULAR

Actividad Fisica Personalizada.
Usuarios Exigentes de Diversas Caracteristicas y Objetivos.

VI Jornadas Nacionales Deporte y Gestion: Captacion y Fidelizacion del cliente



¢ QUE OBJETIVOS SE PLANTEAN?

RECUPERACION DE MEJORAR

7 Ve

LESIONES CONDICION FISICA

PERDIDA DE PESO TONIFICAR

HIPERTROFIA MEJORAR
MUSCULAR RENDIMIENTO EN
ALGUN DEPORTE

Mejorar la Calidad de Vida de los Usuarios
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CARACTERISTICAS DE LOS USUARIOS

EDADES: 18-73 EXIGENTES

EXPERIENCIA
VARIABLE 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
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Valoracion Composicion Corporal




Test Inicial de Fuerza

USUARIO COLOCA 40 KILOS EN PRESS BANCA

REALIZA 13 REPETICIONES AL MAXIMO
REPRESENTA UN 75%




ESTRATEGIA PARA LA FIDELIZACION

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

pel 2. Aportar la progresién 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

FUERZA

Power

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

SUS OBJETIVOS

SALUD

Happy

COMPETICION
Win

Usuarios que tienen
como Unico objetivo
sentirse bien, mejorar su
condicidn fisica de base,

Usuarios que realizan un
deporte que les exige un
nivel deportivo
adecuado para superar

sin. ni.ngun objetivo pruebas y
principal de mayor competiciones
especificidad especificas

ornadas Nacionales Depor
Captacion y Fidelizacion dd

RECUPERACION

Return to play

Usuarios que presentan
alguna patologia o lesién y
que tienen como principal

objetivo recuperar o
mejorar su funcionalidad




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.



QUIERO......
- FUERZA

LIGTH

Plantea tu reto y juntos lo

lograremos




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

ihwnpe

RUTINAS CONBINADAS







Se denominan a este tip
“QUEMALOTODO” identificando de esta
forma el entrenamiento segun los objetivos
especificos de estos usuarios

QUEMALOTODO




COMPETICION

Win




ENTRENAMIENTO CICLISTA




ENTRENAMIENTO ATLETA




RECUPERACION
Return to play



RECUPERACION ESGUINCE TOBILLO




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




MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCION
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