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Resumen

En los Ultimos afios el entrenamiento personalizado ha tenido un aumento en su auge Yy
funcionalidad, los entrenadores se han capacitado y especializado en area y a partir de esto se han
desarrollado y adaptado técnicas de entrenamiento que se han ido constituyendo en las nuevas
tendencias del entrenamiento el fitness y el wellness, en bulsqueda de mejorar, no solo el aspecto
fisico de cada uno de los usuarios sino de un trabajo saludable y de calidad de vida, se tiene como
caracteristicas que estas nuevas tendencias se basan en los movimientos humanos y funcionalidad,
disefiando periodizaciones dindmicas y variables.

Palabras Claves

Cultura fisica — Entrenamiento deportivo — Nuevas tendencias — Actividad fisica sistematizada

Abstract

In the last years, personal training has had an increase in its peak, and functionality, coaches have been
trained and specialized in the area and from this have been developed and adapted training techniques that
have been constituted on the new trends of training of fitness and wellness, seeking to improve not only the
physical aspect of each of the users but a healthy work environment and quality of life, it has like
characteristics that these new trends are based on human movements and functionality, designing dynamic
periodizations and variables.
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Desarrollo

El entrenamiento personalizado surge como una actividad de
acondicionamiento fisico elitista, por su alto costo y por las caracteristicas de los
personajes que adquirian este servicio. Durante los afios posteriores a su surgimiento,
el entrenamiento personalizado fue ampliando sus campos de conocimiento,
buscando una integralidad no solo en el entrenador si no en el entrenamiento y en el
desarrollo del usuario.

La integralidad del entrenamiento va desde la valoracion fisica, el disefio de
entrenamiento, la guia nutricional, el acompafiamiento y la motivacion. En el disefio del
entrenamiento contamos con las bases de la periodizacibn y el componente
personal de cada entrenador, donde aparecen nuevos métodos de entrenamientos y
nuevas herramientas para el desarrollo de estas, aunque cada nueva tendencia
tienes sus caracteristicas propias y generales, estd en el entrenador personal
adaptarla a las necesidades y caracteristicas de cada usuario para no privar a estos
del privilegio y disfrute de estas tendencias.

Las nuevas tendencias, tienen como caracteristicas el emplear elementos de la
cotidianidad, de facil transporte y utilizacién. Esto se basa en movimientos basicos
motores, donde se trabaja en distintas zonas de entrenamiento cardiovascular y con
diversas cargas externas, donde cada usuario tendrd que manejar y controlar su
propio peso corporal.

No solo se enfatizan en condiciones condicionales, sino que despliegan su
trabajo a condiciones coordinativas también.

Como se menciond anteriormente, existen actualmente en el mercado una serie
de tendencias de entrenamiento agrupadas en nombres genéricos y registrados como
marca. Muchas de estas planeadas como clases grupales y entrenamiento caseros
impartidos en DVD. Con esto se corre una serie de dificultades para el usuario, puesto
que el entrenamiento estad planeado generalmente y no se cuenta con un profesional
gue realice las correcciones y ajustes necesarios para la buena ejecucion de los
distintos ejercicios. Es aca donde la presencia de un entrenador personal es
fundamental en el momento de adaptar y complementar estas tendencias.
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presenta unas caracteristicas en tiempo,

intensidad, ejercicios y elementos a emplear en general. Lo que se recomienda en
entrenamiento personalizado es ajustar y adaptar estas a las necesidades y condiciones

de cada usuario.

Al momento de realizar un plan de entrenamiento personalizado y contemplar las

nuevas tendencias de entrenamiento debemos tener en cuenta:

1.- Que es y que caracteriza un entrenamiento personalizado.

2.- Estructura de macros, mesos, micros, sesiones y periodos en el entrenamiento.

3.- Atencion a principios del entrenamiento como son:

3.1 Adaptacion

3.2 Individualidad

3.3 Progresion

3.4 Especificidad

3.5 Variacion

3.6 Calentamiento y vueltaa la calma

4.- Valoracion del usuario (anamnesis, test, disponibilidad de tiempo, objetivo, etc.).

Para terminar al momento de realizar la planeacion de cada una de las sesiones
de entrenamiento se contemplara los siguientes aspectos.

# Estaciones

% de carga
externa

Ejercicios

Repeticion y/o
tiempo

Estilo -
Estructura

Elementos a
emplear

Ritmo de
Ejecucion

Pausas
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De esta manera tendremos mayor claridad e individualidad en los procesos
de actividad fisica sistematizada, que desarrollara nuestros usuarios.

Conclusiones

Cada nueva tendencia de entrenamiento presenta unas caracteristicas particulares
y generales, que deben ser ajustadas y adaptadas al entrenamiento personalizado

Las nuevas tendencias permiten unos mayores dinamismos en los procesos de
actividad fisica sistematizada

En el entrenamiento personalizado se debe planificar teniendo en cuenta las
caracteristicas del usuario

Dia a dia surgen nuevas tendencias de entrenamiento, las cuales proliferan el
entrenamiento en casa y generalizado guiado por aplicaciones tecnolégicas y DVD,
pero debemos ser conscientes de que la ejecucion y dosificacién de estas no son las
adecuadas, se puede presentar mayores fallas y perjuicios al usuario que beneficios y
resultados positivos.

A partir de esto, la importancia de un acompafiamiento presencial de un
profesional del acondicionamiento fisico sistematizado es primordial.
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