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AREA DE DESARROLLO

Tema de investigacidon: La entrada en calor: estrategias en las diferentes

actividades fisicas en el gimnasio.

Tiempo y espacio: Flores, Ciudad Auténoma de Buenos Aires, aio 2019

Modelo de investigacion: Cualitativa

Universo: Instructores que dictan clases los gimnasios de Flores

Muestra: 10 instructores del Gimnasio Flores Iron Gym

Unidad de andlisis: las clases dictadas por los instructores




INTRODUCCION

En la actualidad donde la rutina es cada vez mas exigente, donde la mayoria de
los trabajos tiene una alta carga horaria, hay personas que de todas formas
buscan hacerse el tiempo para realizar actividad fisica, ya sea en su tiempo de
descanso laboral, previo al mismo, o aun luego de la jornada laboral. Esto lleva a
que las personas lleguen con el tiempo justo, o a veces tarde a la clase del
gimnasio, obviando una parte fundamental de la clase como lo es la entrada en

calor.

A lo largo de la formacion en la carrera Licenciatura en Alto Rendimiento, hemos
trabajado diversos aspectos de las estrategias para optimizar las formas de lograr
las mejores marcas y resultados en las diferentes disciplinas fisicas. Es por eso,
que hemos buscado observar las rutinas realizadas por los instructores

cotidianamente en sus clases y entrenamientos.

Como futuros profesores y como alumnos, venimos realizando una doble tarea,
por un lado, nuestro propio entrenamiento, y por otro, estudiamos para realizar la

mejor instruccién posible para nuestros futuros alumnos.

Es por eso, que consideramos fundamental trabajar este tema dado que significa
optimizar la practica y limitar los posibles problemas derivados de esa practica en
cada una de las disciplinas. Sabemos que las lesiones, el agotamiento y la falta de
un buen rendimiento en el trabajo fisico, muchas veces estan asociadas a la

utilizacion insuficiente de entradas en calor y estiramientos.

Variadas cuestiones confluyen en el presente para que la ad‘ti’ ,
asociada al concepto de vida sana, sean fundamentales. ngd_ga-, e.e
saludable es una idea que cobra importancia en la posmodernidad

®

donde ciertos aspectos pasan a tener una importancia prepon

diferencian de la modernidad en términos de valoracién social y cotidianéidad.
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La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) actualmente define la actividad fisica
como cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos y
que produce un gasto de energia medido usualmente en kilocalorias. Ello incluye
las actividades realizadas mientras se trabaja, juega, viaja, las domésticas y

también las recreativas.

Se considera que los instructores de actividades deportivas y fisicas en general
deberian recibir una formacién exhaustiva que los habilita a realizar su tarea en
diferentes instituciones tanto del &mbito publico estatal como privado A partir de
esta afirmacién se realiza la siguiente pregunta de investigacion ¢ Cuéles son las
estrategias y que tipo de fundamentacién usan los instructores en el gimnasio y en
las précticas para la entrada en calor en las diferentes disciplinas? ;Qué actitud
toma cada instructor en su especialidad? ;Qué interrogantes se plantea en su

practica profesional frente a esta parte del entrenamiento?

La entrada en calor previa a la actividad fisica, le permite al deportista el paso del
estado de reposo, al de maxima actividad, pudiendo llevar al cuerpo a un nivel de
exigencia mas alto de forma segura y asi evitar posibles lesiones que pueda
provocar el entrenamiento, a la hora de usar algin musculo que no esta
preparado.

De todas formas, la entrada en calor no solo reduce el riesgo de lesiones.

Sino que activan diferentes procesos que hacen que el entrenamiento sea 100%
efectivo.

El rol de los instructores, fue y es, ensefiarles a los alumnos a prepararse

previamente antes de realizar cualquier carga de trabajo, por mé;minima

sea, para poder evitar lesiones y en el caso que las haya, saber cém% 2

no generar mas dano.

®
Generalmente, uno de los aspectos que producen lesiones en



calor. A veces, dichas lesiones no aparecen a temprana edad, sino cuando se
encuentra finalizada la etapa estudiantil. Otro factor a tomar en cuenta, es que
muchas veces los profesores convierten a la clase en algo rutinario y terminan
haciendo siempre lo mismo, entonces los alumnos piensan que para entrar en
calor es suficiente con trotar unos minutos.




PROBLEMA REAL

En la actualidad, resulta interesante indagar, porque muchas personas obvian una
parte fundamental de la clase en el gimnasio, como lo es la entrada en calor o
calentamiento.

Esto avalado por los instructores, dejando de lado su profesionalismo y
permitiendo que los alumnos se salteen esta parte de la clase.

Resulta de suma importancia indagar y llegar a concluir, que los instructores que
trabajan en el gimnasio Flores Iron gym desatienden las entradas en calor de sus
alumnos, permitiendo que realicen la clase sin acondicionar su cuerpo.

Antes esto se decidié conocer que sucede en las sesiones de dicho gimnasio, que
llevan a los instructores a actuar en su mayoria de esta manera.

Conocer si los alumnos conocen la importancia de una entrada en calor, si los

instructores pueden justificar la no implementacién de las mismas.




PREGUNTAS DE INVESTIGACION

v ¢Qué actitud toma cada instructor en su especialidad dentro del gimnasio?

v ¢Los instructores dedican una parte de la clase a la entrada en calor?

v' ¢ Qué estrategias utilizan en sus clases, al momento de dictar la entrada en
Calor?

v' ¢ Planifican sus entradas en calor?

v' ¢ Qué interrogantes se plantean en su practica profesional frente a esta
parte del entrenamiento?




PROBLEMA DE INVESTIGACION

A partir de la investigacién, luego de la recoleccion de datos, el interés se bas6 en
saber ¢ Cudles son las intervenciones de los instructores del gimnasio Flores Iron
Gym, con respecto a la entrada en calor para las diferentes actividades
observadas de acuerdo a los datos arrojados por los diferentes instrumentos?




ESTUDIO Y DISENO

El trabajo en cuestién es un estudio de teoria fundamentada, y con un enfoque

cualitativo.

El enfoque cualitativo utiliza la recoleccion y analisis de los datos para afinar las
preguntas de investigacion o revelar nuevas interrogantes en el proceso de inter-
pretacion (Sampieri, 2014).

Se buscé describir los pasos seguidos por los instructores en las rutinas diarias de
cada disciplina del gimnasio. De esa manera se observé y describi6 el
comportamiento de los instructores sin influir en ellos de ninguna manera. Esto fue
el soporte necesario para el andlisis posterior de las entrevistas y cuestionarios

realizados en la institucion.

Se observara a partir de las entrevistas y cuestionarios realizados a los
instructores y alumnos, algunas cuestiones vinculadas a la entrada en calor, y el
estiramiento adecuado, ya que puede permitir mejorar las practicas deportivas y el
desempeno de los instructores, y lo que es fundamental evitar situaciones que
pudieran revestir un potencial peligro para la salud de los participantes en las
diferentes actividades.

Por lo expuesto se trabajé con entrevistas semiestructuradas para los instructores,
con ellas se buscé conocer la rutina de entrada en calor y breves cuestionarios
para los alumnos del gimnasio, con ellos se intentd conocer si ha tenido algun tipo
de problema en su entrenamiento desde que comenzé a realizar actividad fisica

controlada.




OBJETIVOS
General

Analizar qué tipo de fundamentacion y estrategias utilizan los instructores en
sus entradas en calor, en las diferentes actividades fisicas del gimnasio Flore Iron
Gym.

Especificos

Conocer los fundamentos teoricos y estrategias que utilizan los instructores
para el armado de sus entradas en calor.

Analizar qué actitud practica toman los instructores, para con el alumnado, en el

momento de la entrada en calor.

Observar los interrogantes que se plantean los instructores, al momento de

planificar sus entradas en calor.




ESTADO DEL ARTE

A lo largo de los afos, los expertos investigaron distintas formas de preparar al
cuerpo antes de hacer alguna actividad fisica. Algunas veces la falta de costumbre
o la falta de un guia a edades tempranas, hace que esto no siempre pueda
realizarse correctamente y también lleva a que mas personas se lesionen.
Estadisticamente las investigaciones le dan ma4&s importancia a una entrada en
calor, solo a las personas que realizan algun deporte especifico, pero hay que
hacer énfasis que la cultura fisica no es solo realizar deporte. El trabajo de los
instructores, es ensefarle al alumno a prepararse antes de cualquier carga de
trabajo, por mas minima que sea, y de esa forma poder evitar lesiones, y en el
caso que las haya, saber como actuar para no hacerse mas dafio. También
numerosos son los trabajos de educacién fisica escolar, pero no estan dentro del

andlisis que se quiere hacer en este trabajo.

En el ano 2010 se realizdé una investigacion llevada a cabo por el autor Calderén

Araujo, sobre las personas adultas que realizaban actividad fisica en el autédromo
de la ciudad de Ibarra en Ecuador. Se estudié como desarrollan la entrada en
calor previa a dicha actividad y de esta manera se pretendia conseguir algunos
objetivos basicos, entre ellos dar a conocer los beneficios de un correcto
calentamiento del cuerpo. Por eso debemos entender, que una buena entrada en
calor, no solo se debe realizar por una cuestion de mejoramiento del rendimiento
fisico, sino que, también es una adaptacién psicolégica y social.

Segun este trabajo, una de las causas del poco conocimiento sobre la entrada en
calor, es la falta de profesionales en el autodromo, por falta de finangiamiento

este fin. ‘® 5 ON
Se realiz6 una encuesta, y se tomo en cuenta a 100 persona*ué si
autédromo a menudo a realizar actividad fisica. En base a los restilt

determinar, que la mayoria de las personas que concurrian al
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tenian la costumbre de realizar alguna entrada en calor previa a la actividad, y los

pocos que, si lo hacian, le dedicaban tan solo de 3 a 5 minutos.

Esteve, J. y Espafa, j. (2010), realizaron una investigacion, sobre la periodizacion
del entrenamiento en las carreras de fondo, pero haciendo hincapié en lo primero
que se debe hacer, que es calentar. El calentamiento tiene fases muy concretas:
cardiorrespiratorio, movimientos articulares y estiramiento. Lo interesante de estar
forma de calentamiento, es que permite agregar “mini sesiones” de calentamiento,
relacionadas con el deporte a trabajar y a prevenir lesiones. Se sabe que para
lograr una activacion, basta con 3 a 5 minutos, pero el deportista de resistencia
acostumbra a calentar duraciones mas altas.

El mayor error de calentamiento, es estirar una vez aumentada la temperatura
corporal, se corre el riesgo, de si estiramos los musculos, perder la activacion que
se habia logrado. En un calentamiento es necesario estirar; sin embargo si se esti-
ra de forma prolongada, se corre el riesgo de haber estirado en exceso.

Los autores concluyen, que en el calentamiento no es recomendable realizar esti-
ramiento de larga duracion, ya que se puede perder la temperatura previa; aunque
tampoco es conveniente alcanzar una elevada temperatura, ni gastar mucha ener-
gia en el calentamiento, si el deportista se enfrenta a una prueba larga. En este

caso, el calentamiento debe ser mas breve e intenso.

Cevallos, C. (2014) realizé una investigacion, en donde se plantea el siguiente

interrogante: ;Como incide el calentamiento fisico en el rendimiento deportivo de
I

los corredores diez kildmetros del club de caminantes y trotadores de la cat

. . ) . . .94
de la parroquia la Matriz del canton Ambato?, en el mismo se inten

gdsre" dg

kildmetros. 4.

relacion entre el calentamiento y el rendimiento deportivo en co
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personas se inclinan por realizar alguna actividad deportiva, ya sea en club o con
un entrenador personal; pero, aun asi, quedan personas que deciden hacerlo de
forma independiente, y en realidad, siempre es aconsejable realizar cualquier tipo
de actividad, pero con la supervisién de un profesional en el tema, para poder
seguir un plan acorde a sus capacidades.

En este trabajo el autor plantea que, a lo largo de los afos, se ha observado en el
club de caminantes y trotadores de la catedral, la presencia de varias personas
con problemas como desgarros, inflamacién muscular y esguinces Por lo tanto se
considera que una buena entrada en calor, es esencial para mejorar las
capacidades basicas, y de esa manera favorecer el rendimiento deportivo y evitar
lesiones. En este trabajo, se ha verificado que la mayoria de los corredores no se
basan en una planificacién para realizar una sesion de trabajo y no reciben

ninguna guia de un profesional.

Valcarse, C (2014), realiza un andlisis de la relacién directa que existe entre

entrada en calor y flexibilidad, en personas adultas que realizan actividad fisica en
gimnasios 0 que practican algun deporte en particular.

La autora plantea que el estiramiento estatico, no es aconsejable para realizar una
entrada en calor, pero, si, un estiramiento dinamico, ya que esto permitira activar
el cuerpo y prevenir futuras lesiones. De todas formas, los estiramientos estaticos
si son muy favorables para la vuelta a la calma; pero en el caso de la entrada en
calor, se necesitan realizar ejercicios de tipo dindmicos y que logren aumentar la

temperatura corporal, y no relajar el mismo. Pero la duda que le surge a la au

es si la flexibilidad es necesaria 0 no para lograr una correcta entre(‘d

?yl’én, egr .
o a ado de

los tejidos, y esto conlleva a una mejor ejecucién de la actividad post

buen rendimiento en la actividad fisica. Es importante realizar un

en calor antes de cualquier actividad, ya que permite un estiramie
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Al analizar a los alumnos que asistian a una clase de conlleva a, y realizaron una
serie de ejercicios de flexibilidad, para probar que tan favorables eran para una
mejor entrada en calor. Valcarse concluyd, que, aplicando un programa de
flexibilidad en la entrada en calor, se mejora el rendimiento del deportista. En el
programa de ejercicios de flexibilidad se utilizan diversas formas de estiramiento
muscular y participan mayoritariamente mujeres, pero también hombres de
diversas edades, en su conjunto adultos, y que realizan paralelamente otras
actividades fisicas y/o deportivas, o bien inician en el programa por gusto o

recomendacion de otro profesional para mejorar el rendimiento deportivo.

Cuando nos referimos a la entrada en calor en gimnasios, podemos destacar el

trabajo del Licenciado Villa Valenzuela, A. (2015), respecto a la metodologia de

ensefianza empleada por los instructores en los gimnasios de la provincia de
Imbabura (Ecuador), plantea que El propdsito inicial, fue determinar los distintos
métodos que utilizan los instructores, para ensenar su disciplina.

El entrenamiento en gimnasios, se volvié una gran tendencia mundial en relacion
con el bienestar fisico. A lo largo del tiempo se han abierto gimnasios sin el
personal capacitado, por eso es fundamental que las autoridades en este caso el
tanto el Ministerio de Deportes como los organismos que se ocupan de la
regulacion en cada provincia, imponen los requisitos necesarios para el buen
funcionamiento de los mismos. Es indiscutible que los instructores sin formacion
cientifico, pueden provocar un problema en la realizacién de las actividades. Una
clase mal ejecutada aumenta las posibilidades de lesién, ademas de no cumplir
con las metas de acondicionamiento y bienestar.
Es a partir de esta situacién, que se le debe dar importancia a
entrada en calor, ya que cuando la misma no es realizada"comb6 & rresp
vez porque el instructor no posee los conocimientos neg;ari

desencadenar una lesion; y en este caso la inadecuada metod
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su investigacion planteando que méas de la mitad de los instructores investigados,
manifestaron que en el estilo que utilizan en sus clases, deben agregar variedad
de ejercicios con el objetivo de evitar la monotonia y ofrecer a sus alumnos clases

de calidad.

Comparin, J. (2015), llevé a cabo una investigacion, en la cual considerd que

actualmente el ejercicio fisico en gimnasios, no tiene una rigurosa estructuracion
en como dictar las clases. Esto puede ser por varios motivos, falta de
equipamiento o poca capacitacién en los instructores; y esta situacion lleva a que
muchos usuarios abandonen la actividad, porque no logran los objetivos
deseados.

Para dicho autor, la entrada en calor implica realizar ejercicios de forma leve o
relajada durante unos minutos, antes del ejercicio intenso. Con los ejercicios de la
entrada en calor, se busca elevar la temperatura del cuerpo para generar una
adaptacion, y lograr que el musculo a estar con mayor elasticidad, fuerte y
resistente, y asi evitar a una posible lesién.

Comparin (2015) afirma: “Un calentamiento activo prepara al musculo para un
ejercicio intenso mas eficaz”. Por otro lado, la elongacién, aunque no previene las
lesiones, ayuda considerablemente al estiramiento de los musculos y se debe
realizar después del calentamiento. El resultado de dicha investigacién, afirma que
menos de la mitad de las personas que asisten al gimnasio, conocen las etapas de
una sesion de entrenamiento; entre las etapas tenemos la mas importante que es
la de entrada en calor; y més de la mitad si conocen todas las fases, siendo este
un elemento esencial al momento de realizar cualquier actividad fisica y elegi

gimnasio.

es posible lograr un aumento de la fuerza después de una entfada@” en” calor

general y especifica, frente a otros que solo incluian una entrada etcalor general.
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Un interrogante que le surgid, es la posibilidad de hacer un recalentamiento, que
implicaba realizar alguna actividad en los momentos de pausa. Pero no siempre se
puede llevar a cabo, ya que también hay que encontrar el momento donde se
establezcan protocolos de descanso. Durante la parte general, se debe realizar
todo lo que tiene que ver con el aumento de la temperatura corporal; mientras que
en la parte especifica se agregaran cargas, para activar los ejercicios que se
relacionan directamente con el deporte. Todo esto debe hacerse de forma
conjunta, sin perder de vista los objetivos del deporte o actividad deportiva que
esté realizando.

Luego de este estudio, Sanchez (2016) concluye que la entrada en calor se debe
llevar a cabo con el objetivo de mejorar el rendimiento del atleta y también realizar
gjercicios que sean seguros para la actividad deportiva que se esté realizando.




MARCO TEORICO

— ! N\

Resena histérica Definiciones Formacion

Académica de los
instructores

Resena histérica

La actividad fisica y deportiva, ha sido y sigue siendo una de las practicas mas
importantes en el comportamiento humano. Existe desde tiempos remotos, ya que
en la antigliedad se le otorgd un papel muy importante al ejercicio fisico, en
distintos &mbitos de la vida social.

Se relacion6 a la actividad deportiva con lo recreativo y saludable; es asi que los
inicios del deporte se encuentran asociados a lo ladico y recreativo.

Los beneficios de la actividad fisica son multiples, entre ellos se puedegn
movilidad, el equilibrio y la coordinacion corporal. Permite gdq if
resistencia corporal. Ayuda a aumentar y mantener la solidez
Colabora con el control del peso corporal y el sobrepeso, aumenta Id aut ‘
permite mejorar los estados de ansiedad. En cualquier ejercicio fisico S€ destaca
la necesidad de realizar una correcta entrada en calor. Son 7§1TL‘Jhto de
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ejercicios previos a grandes esfuerzos, es la preparacién para tener un buen

rendimiento en la sesién de entrenamiento.

Smith (1994) indica que el calentamiento es realizado para incrementar la
Flexibilidad del musculo y tenddn, para estimular el riego sanguineo a la Periferia,
incrementar la temperatura corporal y mejorar la coordinacién de los movimientos.
El surgimiento de los gimnasios fue a fines del siglo XX, aunque ya existian afos
atras, fue ahi cuando empezaron a abrir sus puertas de forma masiva
especializandose en diferentes actividades. Por un lado, estaban los que se
dedicaban al culturismo, con una faceta de carécter deportivo, pero con una
ideologia que implicaba modelar el cuerpo. Esta actividad no era muy difundida
por aquel entonces. Y por otro lado las artes marciales, que todavia no era
considerado una categoria de deporte.

Durante los 90, hubo un gran desarrollo de los gimnasios, y se produjo una
competitividad entre estos, que se vieron obligados a someterse a continuas
actualizaciones, ya sea a nivel de instalaciones como también en las actividades
que ofrecian. Se fueron incorporando varias actividades, como el spinning, fitness,
step y aparatologia mas sofisticada. Estas actividades fueron las pioneras de los
gimnasios, y a su vez los instructores buscaban crear programas innovadores,

para que le permitiera a la gente divertirse con clases variadas.

El autor Blazquez Sanchez, D (2014) en su libro, desarrolla el concepto de
calentamiento como: accion previa a cualquier actividad fisica, ya sea ludica, de

competicion o de mantenimiento.




Entrada en calor

En dicho trabajo, entendemos los conceptos de entrada en calor y calentamiento
como sinénimos. De todas formas, utilizaremos el concepto de entrada en calor
principalmente para referirnos a nuestro objeto de estudio. Aunque también hay

referirse a la entrada en calor, previa a cualquier actividad fisica.

El tipo de entrada en calor que se realice antes de cualquier entrenamiento o
competencia, va a depender de la capacidad fisica a entrenar o el deporte a
practicar. Si bien no siempre se le da la importancia que requiere, es necesario
que la entrada en calor se realice correctamente, ya que no solo previene
lesiones, sino que también aumenta el rendimiento del atleta. En el caso del
gimnasio, es donde mas variedad de entradas en calor se observa, ya que son
varias las disciplinas que se dictan, y cada una tendrd una entrada en calor
especifica, el cual tendra relacién directa con las capacidades fisicas que se van a

entrenar.

Dentro de los conceptos mas importantes, cuando nos referimos a la entrada en
calor, es el de Movilidad articular, ya que estos ejercicios son de gran importancia
antes de realizar cualquier actividad. Se trata de calentar mas rdpidamente los
distintos segmentos corporales. Son movimientos de las articulaciones siguiendo
un orden l4gico, bien sea ascendente o descendente (tobillos, rodillas, cadera,

hombros, codos).

En la alta competicion, se entiende al deportista de alto rendimiento, aquel qu

caracteriza por su elevada productividad, materializada en resultaa'
que promueven su prestigio. El deporte de alto rendﬁnient?h
importante desarrollo, lo que implica un mayor apoyo técnico. Foy
deportistas alcanzan metas y suefios, que en otro momento eran imp

lograr esto se someten a entrenamientos rigurosos, obteniendo no solo €l maximo
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rendimiento deportivo sino el mejor desarrollo personal. Muchos instructores de la
actividad deportiva y la mayor parte de los deportistas, consideran que su
preparacion debe ser global, teniendo en cuenta que se deben trabajar todos los
niveles: fisico-técnico-tactico y psicolégico. (Burnout, 2010).

Realizar actividad fisica de forma regular proporciona beneficios en la salud, y es
de gran ayuda para evitar el sedentarismo. Por eso, es que se recomienda que un
individuo realice, aunque sea 30 minutos diarios de alguna actividad fisica,
cualquier actividad del tipo que sea, ya sera beneficiosa. De todas formas, se debe
evaluar cada caso en particular, para asi poder tener variantes para realizar
distinta clase de ejercicios, y de esta forma también se minimiza la posibilidad de
contraer alguna lesion del aparato locomotor, siempre y cuando sea un plan de
entrenamiento acorde a cada persona, para que pueda progresar de forma
gradual; y si se realiza mas actividad fisica de lo recomendado el efecto

beneficioso para salud también aumentara.

En las actividades que se realizan en la entrada en calor, primero estan las
generales y después las especificas, se trata de preparar al deportista para que
pueda rendir al maximo. Realizar una adecuada entrada en calor, permite obtener
un estado dptimo fisico y motriz, y también prevenir futuras lesiones.
“El calentamiento previo al desarrollo de los ejercicios tiene dos objetivos
principales: Primero, evitar el riesgo de lesiones y segundo, preparar al
individuo fisica, fisioldgico, y psicolégicamente para un posterior esfuerzo”
(De Leon, 2016, Pag. 12).

Antes y después de realizar nuestro entrenamiento, es recomendafjl
. . . . . R J "
serie de estiramientos para relajar los musculos. Los eshra;e

sirven para eliminar las tensiones.
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En un sentido amplio la actividad fisica son todas las actividades que realizamos a
lo largo del dia, en las cuales consumimos energia a través del movimiento
corporal (andar, limpiar, jugar, bailar). Por el contrario, el ejercicio fisico, es realizar
actividad fisica planificada y organizada de manera repetida, con el objetivo de
mantener o mejorar nuestras posibilidades de desarrollo fisico.

La actividad fisica es un concepto que abarca cualquier movimiento corporal
realizado por musculos esqueléticos que provocan un gasto de energia, la
cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace durante las 24
horas del dia, salvo dormir o reposar, por lo tanto, se pueden distinguir las
modalidades de: actividades necesarias para el mantenimiento de la vida y
actividades cuyo objetivo es divertirse, relacionarse, mejorar las saludes o la
forma fisica y hasta competir. (Claros, J., Vélez Alvarez, C., Sandoval
Cuella, C. y Alfonzo Mora, L., 2011).

La actividad fisica, desde el entrenamiento deportivo, se plantea como el resultado
de la teoria y la préactica de la ciencia del deporte. Por eso, el entrenamiento
deportivo desarrolla cuestiones vinculadas a las posibilidades motrices, la
coordinacién, la preparacion psicolégica y toda forma de planificacion para el
entrenamiento en las diferentes disciplinas deportivas. Para que esto pueda
realizarse de manera exitosa, es necesario que existan profesionales que lleven a
cabo programas que se adecuen a las necesidades del proceso de entrenamiento
deportivo. (Claros, J., Vélez Alvarez, C., Sandoval Cuella, C. y Alfonzo Mora, L.,
2011).




La entrada en calor, o calentamiento, esta compuesta por varios tipos:

Tipos

Calentamiento dinamico gene-
ral

Ejercicios de movimiento global. Objetivo: activacion muscular y
metabolica.

Calentamiento especifico

Practica de todos los movimientos. Objetivo: calentar los muscu-
los directamente implicados en la actividad.

Calentamiento estatico

Ejercicios que no implican un movimiento muscular observable.

Calentamiento activo

Ejercicios que implican la totalidad del organismo. Objetivo: ac-
tuar sobre los grandes grupos musculares

Calentamiento pasivo

Complemento del calentamiento activo y dinamico. Obijetivo:
incremento de la circulacion y distensién muscular.

Calentamiento mixto

Mezcla de los diferentes tipos de calentamiento.

Formacién académica

Se hace necesario distinguir la diferencia entre los términos entrenador deportivo,

instructor y profesor de educacion fisica. En nuestro caso vamos a definir al

instructor por ser este el que mayoritariamente se desempefa en los gimnasios de

la Ciudad de Buenos Aires y especialmente en el caso de investigacion.

El instructor es alguien que instruye fundamentalmente en el aspecto técnico, es

un concepto polisémico por lo cual puede ser utilizado en todos los dmbitos, no

solo en el @mbito deportivo.

Persona que se dedica a la ensefianza y que es responsable
periodo de tiempo, de la educacién y formacién de un grt@ de~
deportistas. El instructor deportivo procura que sus alumn
posibilidad de desarrollar funciones motrices y procesos dej
avanzados. (Llumiquinga Canfarejo Elias Javier, 2017, Péag. 1%
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Fernandez, (2013), sobre las cualidades del instructor, considera: “Un buen
profesional debe haber adquirido los conocimientos suficientes para desempefar
su trabajo, pero no puede estancarse, sino que ha de ir preocupandose por
aprender todo aquello que no sabe” (pag. 47).

En general los instructores reciben una formacién breve (puede variar entre 9-12
meses) muy vinculada a la practica en si misma sea de la disciplina que sea, en
general esta escindida de los aspectos tedricos 0 mas reflexivos que implica cada
actividad deportiva.

Durante las ultimas décadas en el ambito del entrenamiento deportivo, las
instituciones o escuelas de formacién deportiva, han titulado a sus instructores en
cada una de las distintas modalidades deportivas. Dentro de cada especialidad
deportiva se han establecido niveles o escalas formativas. Hasta hace unos afos
no ha existido una equiparacion teérica del proceso formativo seguido para titular
a cada uno de los entrenadores de cada especialidad deportiva; no existe
uniformidad en los curricula, no se ha estructurado por igual los niveles formativos,

otorgando la responsabilidad formativa a cada una de las distintas Federaciones.

En la universidad de Extremadura (Espana), se realizé un estudio donde se
pretendia mostrar algunas de las relaciones en la formacién de los entrenadores y
los profesores de educacién fisica. Por tanto podemos afirmar que el nivel de los
entrenadores deportivos espafioles es heterogéneo, pudiendo encontrar
entrenadores de distintas modalidades deportivas con el mismo nivel de titulacion
pero con un grado de formacién diferente, e incluso, ain més grave, entrenadores

de la misma modalidad deportiva y con el mismo nivel de titulagion_habi

cursado programas formativos muy dispares. ‘® TP

Las relaciones entre la formacion del profesor y la formacion d!ins
®

hacen aun mas latente en el caso del profesor de Educacién Fisica, debi ntre

otras cosas a que los contenidos especificos de la formacién_del prfofeSor de

y 24



Educacién Fisica tienen muchos puntos en comun con los de la formacién del
entrenador deportivo. Existen varios estudios en los que se tratan de establecer
diferentes modelos de entrenador, basandose en un criterio predominante.

Tanto Zeichner como Ibanez, establecen los diversos modelos de formacién de

profesor de educacion fisica y de instructores o entrenadores.

Modelo de profesor

Modelo basado en la
actuacion o en la competencia

/

Zeichner | ——>

Modelo personalista

\? Modelo tradicional-oficio

Modelo orientado a la indagacion

Modelo de Instructor

Entrenador tradicional

Entrenador tecnoldgico

% :
- |

Ibanez Entrenador Innovador

Entrenador colaborativo

[ Entrenador dialogador

Entrenador critico




Estos datos nos hacen dar cuenta de la estrecha relacion que hay entre la
formacién de un profesor de educacion fisica y un instructor o entrenador, aunque

- existe mucha relacién entre ambos, son caminos profesionales diferentes. Segun

mi criterio, creo que en el disefio de los programas de formacién del Entrenador
Deportivo, se deberian considerar estas relaciones para incorporar los aportes que
se producen de la investigacién del profesorado en general y del de Educacion
Fisica en particular.




Recoleccion de datos

Gimnasio Flores Iron Gym

En el presente trabajo, se llevé a cabo una recoleccién de datos, en el cual se

utilizaron los siguientes instrumentos:

Se entiende por observacion de clase, el trabajo realizado por la investigadora, en
relacion con una serie de aspectos a tomar en cuenta.

Guia de observacion:
e Delaclase

e De rol de instructor

Dentro de la observaciéon de la clase, también se observa el rol del instructor: este
es un miembro fundamental. Su funcién, su interaccion con los alumnos, nos

ayudara a fomentar categorias necesarias para nuestras conclusiones.

El gimnasio cuenta con dos salas de musculacién, un salén que se utiliza para las
clases de Spinning, un salén para las clases de zumba, localizada, Fit Combat y

los talleres, y un Ring para las clases de Boxeo.

Cuenta con dos bafos y vestuarios, uno para hombres y otro para mujeres. Los
vestuarios tienen tres duchas, las cuales también estan en condiciones para ser

utilizadas por los socios.

Al lado de la recepcion tiene lockers, para los socios que deseer!u_‘-
. ’ \. % ~
pertenencias ahi. , "' 3
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Instructores y Actividades que se realizan:

Actividad Instructor Formacion Edad
Zumba Jaqueline Instructora de Zumba 24
Spinning Marta Instructora de Spinning | 47
Boxeo Omar/ Fabian Instructor de Boxeo | 38-30

Profesional/  Instructor
en  Musculacién y

Personal Trainer

Entrenamiento | Micaela/ Juan | Personal Trainer 31
Funcional Pablo Profesor de Educacion | 29
Fisica (Lic. En curso)

Yoga Juan Instructor de Yoga 48
Fit Combat Belén Instructor de Fit | 34
Combat

Localizada Claudia/Micaela | Personal Trainer 50

31
Taller de | Claudia Personal Trainer 50
gluteos
Taller de | Micaela Personal Trainer 31
abdominales
Entrenamiento | Micaela/ Personal Trainer 31/ 25

Personalizado Francisco

P ¢
Todas las clases que se dictan en el gimnasio Flores Iron Gym*Son

. . . ®
cada una tiene entre diez y quince alumnos; exceptuando’

yeVeinte
alumnos aproximadamente. De todas formas, la cantidacide alumnos

/ 28

personalizadas que son individuales, y cada instructor tiene entre



personalizados puede variar, dependiendo de la época del afo, del Instructor y
de su disponibilidad horaria.

Las clases de Zumba, Fit Combat, Localizada, yoga y los talleres, utilizan un

espacio en comun, que es un salén cerrado, pero nunca en simultaneo.

Las clases de Spinning se dictan en un salén en el primer piso, que esta
ambientado con 25 bicicletas fijas, y esta destinado Unicamente a dicha actividad.

Actividad Cantidad de clases por semana | Espacio que se
utiliza

Zumba 3 (lunes-miércoles-viernes) sal6n Cerrado

Spinning 6 (lunes-martes-miércoles-jueves- | Salén de Spinning

viernes-sabado)

Boxeo 4(lunes-miércoles-viernes-sabado) | Espacio comun
abierto/Ring

Entrenamiento | 5 (lunes-martes-miércoles-jueves- | Espacio comun abierto

Funcional viernes)

Yoga 1 (jueves) Salén cerrado

Fit Combat 3(lunes-miércoles-viernes) Salén cerrado

Localizada 2(lunes-viernes) Salén cerrado

Taller de | 3(lunes-miércoles-viernes) Salén cerrado

gluteos

Taller de | 3(lunes-miércoles-viernes) Salén cerrado_)

abdominales ‘

®
Entrenamiento | 6 (lunes-martes-miércoles-jueves- | salén de
Personalizado | viernes-sdbado /Espacio
abierto




Observacion de clase

Guia de observacion de la clase

Puntos a observar:
e Sies general o especifica
e Actitud del Instructor
e Duracién
e Ejercicios
¢ Sison los mismos para todos
¢ Si hay buena ejecucién de los ejercicios
e Si el instructor esta atento a la correccion de ejercicios
e Utilizacién de musica
e Utilizaciéon de materiales

¢ SiHay suficientes materiales




Entrada en | Elementos | Musica | Duracion | Actitud del

calor Instructor *
Zumba No Si 10°-12° Muy Buena
Spinning Si Si 5-7 Buena

Boxeo Si No 10° Buena (poca

predisposicion)

Entrenamiento | Si No 10°-15° Excelente

Funcional

Yoga Si No 10° Buena

Fit Combat No Si 5 Regular
(impuntual)

Localizada Si Si 10712’ Muy buena

Taller de | Si Si 10°-12° Excelente

gluteos

Taller de | Si Si 10°-12° Excelente

abdominales

Entrenamiento | si No 5-7 Excelente/ Buena

Personalizado

*Entendemos por actitud del instructor, la relacién con el alumno, el tono de voz
que utiliza para dictar la clase, la atencién personalizada y correccion de errores
con cada alumno, si utiliza ejercicios acordes a la actividad que van a realizar y

puntualidad.




Zumba
Entrada en calor general.
La Instructora no utiliza elementos.

La duracion de la entrada en calor es de once minutos, veinte segundos. La
actitud de la instructora es muy buena, motivadora, grita continuamente para
incentivar a las alumnas. Realiza las coreografias al mismo tiempo que las

alumnas, marcando cada movimiento.

La musica que se utilizan esta conformada por canciones alegres, bien movidas,
casi siempre cumbia o reggaeton. Los movimientos y ejercicios que realizan son
para todos iguales, y la instructora esta muy atento a como son realizados y
atiende a la correccién de los mismos. Sin frenar la clase, se acerca a cada

alumno para poder corregir.

Spinning
Entrada en calor especifica.
El dnico elemento que se utiliza es una bicicleta fija. Utiliza musica.

La entrada en calor dura de 6 minutos y medio Y Es muy intensa. Esta situacion

puede perjudicar de alguna manera a los alumnos que recién se inician en el

necesariamente la intensidad. De hecho, la instructora de 'la actiVida:
inicio de la clase, que las personas que recién estan empezando

la carga de la bicicleta.
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Los ejercicios que se realizan son acordes a lo que después es el desarrollo de la
clase. La instructora esta atenta a la correccion de la postura en la bici, y todo el

~ tiempo remarca que, si estan cansados, pueden bajar la carga de la bici o los

ejercicios que se realizan parados, los pueden hacer sentados.

Boxeo
Entrada en calor especifica. No utiliza musica.

Los elementos que se utilizan son: pesa rusa, soga de saltar, colchoneta, discos
de diferentes pesos, balon medicinal, bolsa de boxeo, escalera. No se utiliza

musica.

La entrada en calor se basa en un trabajo de estaciones. La duracién es de 10
minutos. Los ejercicios son acordes a la actividad y los mismos para todos.

El instructor Omar tiene una buena actitud al momento de dictar la clase, pero
poca predisposicion para corregir a los alumnos; y voz demasiada baja.

En el caso del instructor Fabian, esta muy atento a la ejecucién de los ejercicios, y
observa si el alumno esta cémodo con el peso que carga.




Entrenamiento Funcional
Entrada en calor especifica. La duracion es de doce minutos quince segundos.

Los elementos que se utilizan son: pesa rusa, soga de saltar, colchoneta, discos
de diferentes pesos, balon medicinal, escalera, barra, cajones de madera. No se

utiliza musica.

Tanto Micaela como Juan Pablo, realizan un trabajo de estaciones. El descanso
que tienen, es lo que tardan en pasar de una estacién a otra, que suelen ser de
cinco a diez segundos.

Los ejercicios son acordes a lo que se trabaja en el desarrollo de la clase. Ambos
instructores tienen una excelente actitud para dictar la clase, y corregir a los

alumnos.

Micaela tiene una voz mucha mas alta y es mas motivadora, esta todo el tiempo

gritando y alentando.

Por otro lado, también realiza ejercicios muy variados; En cambio Juan Pablo

repite muchos los ejercicios.

Yoga

Entrada en calor especifica. Se utiliza musica; y el Unico elemento que se utiliza es

una colchoneta.

La duracién es de diez minutos.




muy atento a los alumnos, a corregirlos y ayudarlos, ya que algunas posturas son
bastantes complicadas y llevan tiempo poder realizarlas en su totalidad.

Fit combat

Entrada en calor general. Duracion es de cinco minutos y medio. Utiliza musica,

movida acorde a la actividad
No se utiliza elementos.

La actitud del instructor es regular; es impuntual y llega de diez a quince minutos
tarde, lo que hace que los alumnos estén un poco descontentos, ya que algunos
deben retirarse muy puntualmente para seguir con su rutina diaria.

Su tono de voz es bajo, si se compara con lo alta que pone la musica.

El salén tiene un espejo, y el instructor realiza la actividad al mismo tiempo que los
alumnos, mirando al espejo, es decir, que los alumnos lo imitan. De esta forma,

resulta mucho mas facil seguirlo, ya que realiza coreografias.

Las coreografias y canciones van muy rapido, entonces, en muchas oportunidades

cuesta mucho seguirlo y los alumnos se pierden facilmente.




Localizada

Entrada en calor especifica.

Se utiliza musica y elementos. La duracién es de diez minutos quince segundos.

Los elementos que se utilizan son: colchoneta, barras, mancuernas, pesa rusa,

tobilleras, y banda elastica.

Ambas instructoras tienen una actitud muy buena. Son motivadoras y estan toda la
clase animando a los alumnos. Estan muy atentas a la ejecucidon de los ejercicios

y correccién de los mismos.

Claudia es muy repetitiva con los ejercicios que da en la entrada en calor y en el
desarrollo de la clase.

Taller de gluteos

Cuando hablamos de talleres en el gimnasio, nos referimos a clases mas intensas

y de una duracion de treinta minutos, trabajando un grupo muscular localizado.

En el taller de gluteos, se realizan ejercicios bien focalizados en la zona de los
gluteos. Dichos ejercicios ayudan a ganar fuerza. Estas clases duran treinta
minutos, ya que es lo recomendable de una clase en donde se trabaja un Unico
grupo muscular.

Entrada en calor especifica.




Los ejercicios son acordes a la actividad y son los mismos para todos los alumnos.
Muy buena actitud, motivadora y atenta a las necesidades de los alumnos.

Taller de abdominales

En dicho taller, al igual que el de gluteos, la clase tiene una duracién de treinta
minutos. Se realizan ejercicios bien focalizados en la zona del abdomen, por
debajo y por encima de la panza. Una de la misién de los abdominales, es
proteger la columna vertebral. Un tip clave que utiliza la instructora, es la

intensidad y menor duracion de los ejercicios.
Entrada en calor especifica.
La duracion de la entrada en calor es de once minutos.

Se utiliza musica y los elementos que se utilizan son: colchoneta, ruedita de
abdominales y discos de diferentes pesos.

Los ejercicios son acordes a la actividad y en el caso que algun alumno no pueda

realizar cierto ejercicio en particular, la instructora busca alguna variante.

Es muy atenta con el alumnado, y todo el tiempo busca motivarlos, hacerlos reir y
disfrutar de la clase.

Entrenamiento Personalizado (Personal Trainer)




trabajar el tren superior, se realiza una entrada en calor con otros elementos,

como mancuernas o barras, o ejercicios con el propio peso del alumno. La

~ duracién es de 10 minutos.

Las maquinas que se utilizan son: cinta, bicicleta, sillon de cuédriceps, prensa,
banco plano, dorsalera, remo, barra olimpica, polea, camilla femoral y los
elementos son: mancuernas, tobilleras, balén medicinal, rueda de abdominales,

banda elastica, discos, step, pesa rusa.

La actitud de la instructora es motivadora desde el inicio de la clase, estimulando y
ayudando al alumno en cada ejercicio, marcando errores y ayudando a corregirlos.

Trabaja mucho el tema de la postura en cada ejercicio, ya que esas son las

pequenas cosas que pueda llevar a una futura lesion.

Todo el tiempo les remarca que es preferible realizar un ejercicio con poco peso,
pero que el gesto técnico este bien realizado, antes que usar una alta carga y

realizar mal el gesto.

En el caso de entrenamiento personalizado, hay algunos alumnos que no entrenan
todos los dias con su instructor, sino que hay dias que entrenan solos. En estos
casos, el instructor se encarga de prepararles previamente una rutina planificada

para cada dia.




TRABAJO DE CAMPO

Se realizaron veinte Observaciones, dos de cada disciplina, y el tipo de
observacién que se llevé a cabo fue No participativa.

e Observacion de las clases de Zumba:

La entrada en calor es General. Se realiza acondicionamiento de todos los grupos
musculares, partiendo de las piernas, tronco, brazos y cuello.

La duracién es de diez a doce minutos. Los ejercicios son coreografias propuestas
por la Instructora Jaqueline, con musica tranquila al principio y va aumentado el

ritmo de la musica, a medida que avanza la clase.

La mayoria de los alumnos realizan las coreografias con buena técnica, y la
instructora realiza dicho coreo frente al espejo, y de espaldas al grupo. De esa

forma, también es mas facil seguirla en los pasos.

El descanso es de veinte a treinta segundos, lo que se tarda en cambiar de
cancién. De todas formas, algunos se detienen por cansancio, y luego siguen el
ritmo de la clase.

La elongacion se realiza en el suelo, elongan las piernas, cuadriceps,
isquiotibiales, aductores, abdominales (la tipica cobra), la espalda, dejandose caer
sobre los muslos, luego sentados estiran el cuello. Algunos lo hacen apurados,
algunos se retiran mientras el profesor se va despidiendo del grupo.
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¢ Observacion de las clases de Spinning:
La entrada en calor es especifica, y la duracidén va de cinco a siete minutos.

El Unico elemento que se utiliza es la bicicleta fija. La mayoria de los alumnos
realizan bien los ejercicios, al principio comienzan bien, pero se apuran y se los ve

cansados.

El primer parte de ejercicios. La instructora Marta los explica y realiza a la par de
los alumnos. La segunda parte, son ejercicios por tiempo, sin descanso.

Todos realizan lo mismo, pero para los que son principiantes, Marta da la
indicacién que baje la carga de la bici en caso de estar muy cansados.

e Observacion de las clases de Boxeo:

La Entrada en calor especifico y la duracion es de diez minutos.

Los elementos que se utilizan son: pesa rusa, soga de saltar, colchoneta, discos
de diferentes pesos, balon medicinal, bolsa de boxeo, escalera. No se utiliza

musica.

La entrada en calor se basa en un trabajo de estaciones. Los ejercicios son

acordes a la actividad y los mismos para todos.

Los materiales que hay son suficientes y variados para todos.

Cuando hay pocos alumnos en la clase, el instructor Fabian intefvi

mas, ya sea para realizar correcciones o para exigirles un Poco

caso en especial.

Caso de Omar, no suele estar muy atento a eso. ' 73
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e Observacion de las clases de Entrenamiento Funcional:

La entrada en calor es especifica y La duracion es de diez a quince minutos, varia

segun el instructor.

Los elementos que se utilizan son: pesa rusa, soga de saltar, colchoneta, discos
de diferentes pesos, baldon medicinal, escalera, barra, cajones de madera. No se

utiliza musica.

Se realiza un trabajo de estaciones, tanto en la entrada calor como en el desarrollo
del resto de la clase.

Las cargas de cada ejercicio estan determinadas por el instructor y la mayoria
respeta lo indicado, pero para los alumnos que estan mas avanzados, se realiza
algun ajuste en la carga.

Cuando los alumnos se encuentran cansados, empiezan a realizan los
movimientos de forma mas lenta. En la parte final de la clase, es cuando la
instructora Micaela, los incentiva para que puedan concluir con el ejercicio, se los
nota cansados, pero siguen.

Cuando finaliza la clase, los alumnos guardan el material, se los convoca para la

vuelta a la cama y elongacién.

La elongacién la realizan en el piso: gluteos, aductores, abdomen, puente de
hombros, cuadriceps, tren superior.

Todos realizaron la vuelta a la calma.




¢ Observacion de las clases de Yoga:
La entrada en calor es especifica y la duracion es de diez minutos.

Se utiliza masica muy tranquila y el elemento que utiliza en todas las clases es

una colchoneta por alumno.

La mayoria de los ejercicios que se realizan son en suelo, acostados boca arriba y
boca abajo, sentados como indio. Se ejecutan diferentes posturas, con piernas y
brazos flexionados y semi flexionados, extendidos, arrodillados

Cuando se finaliza la clase, se realizan una serie de estiramientos.

e Observacion de las clases de Fit Combat:

La entrada en calor es general, y la duracion es de cinco a seis minutos. Se utiliza

musica movida, acorde a la actividad.
No se utiliza elementos.

La instructora es impuntual, y sus llegadas tardes son reiteradas. Eso hace que los
alumnos muchas veces se quejen. Las clases pueden alargarse un poco para
recuperar el tiempo perdido, pero si después el salon tiene que ser ocupado, no se

puede.

Tanto la entrada en calor, como el desarrollo de la clase, son con musica y se

realizan coreografias. Mucho trabajo de brazos y piernas, coordina%os al ritm
-

la musica.

El momento de descanso suelen ser segundos, de cinco a diez

cada cancion. f

y ! 42



Al finalizar la clase, se realizan unos minutos de elongacion, parados cada uno en

su lugar.

e Observacion de las clases de Localizada:

La entrada en calor es especifica y la duracion es de diez a doce minutos.

Se utiliza musica y los siguientes elementos: colchoneta, barras, mancuernas,

pesa rusa, tobilleras, y banda elastica.

Cada ejercicio que se realiza, es previamente mostrado por la instructora. Los
principiantes debe realizarlos con poca o nada de carga, simplemente con el peso
de su propio cuerpo. Pero los alumnos que estdn mas avanzados, deben

realizarlos con la carga que indica la instructora de la clase 0 un poco mas.

Todas las clases estdn compuestas por dos partes: una donde se trabaja tren

superior y otro tren inferior.

Al finalizar la clase, se le dedican unos cinco minutos a la elongacién, que se

realizan un poco en el suelo sobre la colchoneta y un poco parados en su lugar.

e Observacion de las clases de Taller de Gluteos:

La entrada en calor es especifica y la duracion es de diez a doce minutos.
3

Se utiliza musica y los elementos son: colchoneta, tobillerassy bandg

. . . . Ve N S
Los ejercicios son los mismos para todos los alumnos, lo que vaskia te caso

es el peso de las tobilleras que usen.
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La instructora Claudia tiene buena actitud, motivadora y atenta a las necesidades
de los alumnos. Le gusta gritar, motivarlos, hacerles chistes, y todo esto hace que
la clase sea mas amena al alumnado, se crea un ambiente muy divertido, donde
no solo entrenas, sino también es un despeja de la mente, es un equilibrio fisico,

mental y social.

¢ Observacion de las clases de Taller de Abdominales:
La entrada en calor es especifica y la duracion es de diez a doce minutos.

Se utiliza musica y los elementos son: colchoneta, ruedita de abdominales y
discos de diferentes pesos.

Los ejercicios de la entrada en calor son acordes a la actividad que se va a
realizar, y los grupos musculares que se van a trabajar. En el caso que algun
alumno no pueda realizar algun movimiento en particular, la instructora busca

alguna variante, de forma que nadie se quede sin realizar ningun ejercicio.

Es muy atenta con el alumnado, y todo el tiempo busca motivarlos, hacerlos reir y

disfrutar de la clase.

Una vez finalizada la parte principal de la clase, se dedica en ocho y diez minutos
a elongar bien todo el cuerpo, desde la cabeza a los pies, y relajar todas las

zonas.




e Observacion de las clases de Entrenamiento Personalizado:

La entrada en calor es especifica y la duracion es de cinco a siete minutos.

El elemento que usan los instructores para la entrada en calor, el dia que trabajan
tren interior son: cinta o bicicleta fija; y los dias que van a trabajar tren superior, se
realiza una entrada en calor con elementos, como barra, mancuernas o ejercicios

con el propio peso del cuerpo.

Los instructores tienen disponible para utilizar maquinas y todos los elementos que
hay en el gimnasio.

Las maquinas disponibles son: cinta, bicicleta, sillon de cuédriceps, prensa, banco
plano, dorsalera, remo, polea, camilla femoral; y los elementos son: barra
olimpica, mancuernas, tobilleras, balén medicinal, rueda de abdominales, banda

elastica, discos, step, pesa rusa.

La actitud de los instructores es motivadora desde el inicio de la clase. Tanto
Micaela como Francisco estdn muy predispuestos a ayudar a alumno en cada
ejercicio. Cada uno de ellos tiene tantos alumnos como quieran, segun su

disponibilidad horaria.

En el caso del entrenamiento personalizado, hay alumnos que entrenan todos los
dias con su instructor, y otros solo algun o algunos dias de la semana. Los dias
que entrenan solos, tienen una rutina diaria armada por su instructor; es decir que
su trabajo para con sus alumnos, va mas alla de la clase presencial, se toman el

tiempo de preparar la rutina acorde a cada uno y hacerles un seguimi

'® 2
En el caso de Micaela, también hace un seguimiento de la ali

alumnos, ya que tiene la experiencia adecuada para poder hacerlos
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Algunas de las categorias que se desprenden de las entrevistas realizadas a los

Instructores son las siguientes:

CATEGORIA

PROPIEDADES

Entrada en calor

Movimiento articular

General y activa

Fortalecimiento

Postura

Tiempo dedicado a la entrada en calor

10'-15'

8'-12"'

20"

15'-20'

Elementos y /o Maquinaria

Soga

Mancuerna

Pelotas

Bici Fija

Tobillera

Banda elastica

Barra

Estrategias utilizadas para la prevencion de Lesiones

Entrada en calor progresiva

Acondicionamiento muscular y articular

Variedad de ejercicios

Conocimiento correcto de las técnicas de ejecucion de cada ejercicio

Indagar sobre antiguas lesiones

Planificacion

Improvisacion de clases

Segun la disciplina

Siempre se planifica

Caracteristicas de los Instructores

Formacién académica

Género

Edad

Antigliedad




mportancia de la Alimentacién

Asistir al nutricionista

Entrenamiento en ayuno

Tener en cuenta horario de entrenamiento y objetivo

Ingerir colacion previa al entrenamiento

Debe ser rica en hidratos, baja en grasas y proteinas

Correcta digestion




ANALISIS

Una vez finalizado el proceso de entrevistar a los instructores del Gimnasio Flores
Iron Gym, el siguiente paso fue analizar las entrevistas en su totalidad, poniendo

énfasis en las respuestas de cada uno de ellos.
La entrevista utilizada fue la siguiente:

1- Nombre y Apellido

2- Edad

3- Género: masculino/ femenino

4- Formacién académica

5- Antigliedad en el gimnasio

6- ¢Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor?

7- ¢Cuanto tiempo le dedicas?

8- ;Usas elementos?

9- ¢;Cuadles?

10-¢ Pensas que es indispensable realizar una entrada en calor previa a la
clase?

11-; Por quée?

12- ¢ Utilizas aluna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus alumnos
se lesionen?

13-4 Cudles?

14-; Planificas la entrada en calor?

15-;Qué pensas sobre la alimentacion previa a realizar actividad fisica?




Los instructores que se desempenan activamente en el gimnasio son diez: cinco
mujeres y cinco hombres. Las edades de ellos son variadas, pero el promedio va
entre 25 y 38 afos. La mayoria de los instructores tiene més de un afio de

antigliedad trabajando en el gimnasio, salvo uno que tiene seis meses.

Cada instructor tiene una formacioén determinada, seis de ellos son Profesores de
Educacién Fisica, y el resto tiene una formacion relacionada con la actividad que
dicta en el Gimnasio, ya sea Instructor en Boxeo, Zumba, Spinning, o Personal

Trainer.

Respecto a los horarios, todos los instructores cumplen horarios distintos,
dependiendo la clase que dictan. Hay clases que son en el turno mafnana, y otras
a la tarde o noche. Los horarios de las clases ya estan establecidos por los
duenos del gimnasio, y son fijos. Para realizar algun cambio de horario, o agregar
alguna clase en un horario que no haya, se puede tomar en cuenta la sugerencia
si hay varios alumnos interesados, ya que tiene ser analizado si conviene o no, y

luego consensuado con el instructor que dictaria la clase.

Los instructores que tiene alumnos personalizados, y utilizan el salén de
maquinas, lo tienen disponible toda la jornada que el gimnasio permanece abierto,
de lunes a viernes de 7 a 23 horas, sabados de 10 a 19 horas y domingos de 16 a
19 horas. En la mayoria de los casos, ellos manejan su disponibilidad a
conveniencia, y organizandose con sus alumnos obviamente, pero no tiene que
avisar de manera formal al gimnasio en que horario haran uso de las

instalaciones.

Los alumnos tienen que abonar una cuota mensual. Hay alumnos qu"e’-
al gimnasio para realizar su clase personalizada, y en ese caso de?"
cuota del gimnasio (ya que hara uso de las instalaciones) y aparte .ebe
abonarle a su instructor sus honorarios. Cada instructor pacta con sus; el

valor de sus honorarios. No es una condicidn que todos los instructores cobfen lo
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MisSmOo por sus servicios, ni que les cobren a todos lo mismo, ni que tengan que
rendir cuenta al gimnasio de eso; es algo que maneja directamente el instructor

con el alumno.

Una de las preguntas mas importantes de la entrevista, fue la nUmero seis, donde
se interrogaron los instructores acerca de que cosas tiene en cuenta al momento
de dictar una entada en calor. De los diez instructores entrevistados, seis de ellos
coinciden de alguna forma en que lo més importante que deben tener en cuenta,

es enfocarse en realizar ejercicios de movilidad articular; se trata de ejercicios

de preparacion muscular, para que las articulaciones sufran lo menos posible
durante el entrenamiento. Estos ejercicios son de gran importancia por varios
motivos: mediante la movilidad articular se consigue el calentamiento del cuerpo;
los musculos se fortalecen en sintonia con aquellos elementos que forman parte
de su funcionamiento, como los tendones, los ligamentos y por supuesto las
articulaciones; y porque ayudan a la prevencion de futuras lesiones. El trabajo de
movilidad debe ir acompanado de ejercicios de flexibilidad, para que nuestra
musculatura esté preparada ante ejercicios explosivos 0 movimientos muy
amplios. Por otro lado, es muy importante realizar estos ejercicios, ya que es una
forma de garantizarles a nuestros alumnos una completa preparacién corporal
previa a la realizacion del ejercicio fisico mas intenso. Aparte de lo nombrado
anteriormente, un factor positivo es que también mejora el rendimiento fisico del

deportista, durante y después de la sesién de entrenamiento.

Cuando nos ponemos a analizar el tiempo que cada instructor le dedica a la

entrada en calor, las respuestas son muy variadas. Entre las contestaciones g

obtuvimos, la mayoria de los instructores esta en el rango de diez a f; '
veinte minutos de duracion de la entrada en calor. Algunos r?lantegbg q ince

minutos como el tiempo minimo, y otros como el tiempo maximo. to
®

lo minimo eran ocho minutos y lo maximo doce. W 4
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Al momento de realizar la entrada en calor, los instructores también tienen en
cuenta si hay algun alumno que vuelve a realizar actividad fisica después de un
tiempo de no hacer nada, porque sufrié alguna lesién en su cuerpo. En esos
casos, la entrada en calor debe durar un poco mas, ya que el cuerpo del atleta se
esta recuperando y requiere de un buen calentamiento, y una serie de
estiramientos para que las articulaciones adquieran flexibilidad nuevamente. Por
otro lado, cuando se vuelve de una lesién, no se puede pretender volver de la
misma forma fisica de cuando se dej6. Hay que arrancar de a poco y de forma
progresiva, aunque también siempre se aconseja que la parte del cuerpo que esta
sana, se siga entrenando en la medida que se pueda. En el caso del
entrenamiento en gimnasio, hay que volver realizando ejercicios sencillos e
intensidades menores. Este no es un tema menor, y hay que destacar que segun
lo que se pudo observar en las clases dictadas en el gimnasio Flores Iron gym,
todos los instructores tienen muy en cuenta la prevencién de lesiones, y el proceso

de recuperacion post lesion.

Cuando nos referimos a la utilizacion de elementos en la entrada en calor,
hacemos referencia a cualquier elemento de los que se encuentran tanto en el
salén del gimnasio, como en la sala de musculacion. El gimnasio cuenta con una

gran cantidad y variedad de elementos y maquinaria:

Tobilleras

Mancuernas (de distintos pesos)
Colchoneta

Barra olimpica

Discos (de distintos pesos)
Rueda de abdominales

Pesa rusa

Banda Trx

Banda eléstica

NN N N N N NN




v Pelotas
Y también cuenta con maquinaria profesional:

Sillén de cuadriceps

Prensa

Maquina Abductores/ aductores
Camilla femoral

Magquina de gemelos

Maguina de dominadas

Hack

Magquina sentadilla/ sentadilla sissy
Dorsalera

Magquina de poleas

Paralelas

Multipower

Banco Press

Remo

Eliptico

Bicicleta fija

Cinta

Peck Deck

SN N N T N N N N N N N S N N N NN

Al consultarles a los instructores si utilizaban algin elemento al momento de dictar

la entrada en calor, cinco de ellos respondieron que, si usan, dos respondiero
Foad g

combat. Ambos utilizan musica con ritmo muy alegre, y armando coreografids de

>
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baile acorde al ritmo de cada cancion. Para la entrada en calor, utilizan canciones

un poco mas movidas que las que utilizan para el resto de la clase.

Los instructores que utiliza elementos, pero solo “a veces”, son los instructores de
Yoga, de Spinning y de Funcional y entrenamiento personalizado. En el caso de
yoga, lo tnico que se utiliza siempre es la colchoneta; y a veces varia y agrega
algun elemento mas como una silla, o una soga. En las clases de Spinning, el
Unico elemento que se usa todas las clases es la bicicleta fija; Y en algunas
clases, segun cual sea el objetivo, se utilizan mancuernas, de distinto peso. El
instructor de las clases de funcional y entrenamiento personalizado, muy pocas
veces utiliza algun elemento en la entrada en calor; y cuando lo hace suele utilizar
sogas, mancuernas de uno o dos kilos y pelotas. Los instructores que utilizan
elementos siempre son los que dictan las clases de: taller de gluteos y

abdominales, funcional, boxeo, personal Trainer y localizada.

Uno de los interrogantes que surgieron cuando se estaba realizando el trabajo, es
si todos los instructores consideran que es indispensable realizar alguna entrada
en calor previo a la clase, sea cual sea la disciplina. Por tal motivo, considere que
era importante agregar dicha pregunta a la entrevista que se les realizo a los
instructores. De las diez personas entrevistadas, todos coincidieron que es
indispensable realizar una entrada en calor antes de realizar actividad fisica. Hubo
un solo instructor, que me respondié que le parecia indispensable, pero porque
viene de la vieja escuela, donde la clase estaba dividida en entrada en calor, parte
principal y vuelta a la calma. Hoy en dia, segun explicaba dicho instructor, hubo
estudios donde esa division de la clase ya quedo obsoleto, porque antes de

planificar una entrada en calor, primero hay que analizar a quien va dl ,
se quiere lograr de dicho deportista o0 del grupo con el que trabajer¥s,°El, es@
los instructores, coinciden en que la entrada en calor es indispensable,

®

lugar, porque es la manera de prevenir que el alumno se lesione, y po

y 53



articulaciones, tendones, y musculos estén a la altura para realizar una exigencia

corporal.

Segun las observaciones que realice en las clases del gimnasio, todos los
instructores estan muy atentos a la prevencién de lesiones de sus alumnos. Son
muy cuidadosos en los ejercicios que dictan y la dificultad que le puede generar a
cada alumno. Por ejemplo, en una clase de funcional, habia un alumno que tenia
puesta una rodillera, y el no realizaba ningun ejercicio de impacto; la instructora le
armaba alguna variante de ese mismo ejercicio que realizaban el resto de los
alumnos. Luego de la clase le consulte a la instructora que le habia pasado a ese
alumno y me dijo que se habia operado la rodilla hace seis meses, y todavia
estaba muy sentida la zona; si bien podia trotar y realizar gran parte de la clase,
pero habia ejercicios que ella personalmente preferia variarlos para no forzar la

zona lesionada, que aun no estaba al 100% recuperada.

Otras de las preguntas que tuvo gran relevancia para esta investigacion, es saber
si los instructores tienen en cuenta alguna fundamentacion y utilizan alguna
estrategia en sus entradas en calor. De los diez entrevistados, seis de ellos
utilizan estrategias, y uno nos dijo que “dependiendo del alumno”. A esta Ultima
indagamos un poco mas, y nos informa que insiste en el conocimiento basico de
las técnicas de ejecucion. Prefiere usar ejercicios basicos para que sus alumnos
aprendan bien el gesto técnico, con poco peso o con el propio peso del cuerpo.
Por tal motivo, ella usa diferentes estrategias y fundamentacion dependiendo el
alumno y la disciplina; pero no es algo que, si o si lo cumplen todas las clases, hay

veces que no utilizan ninguna. Los otros cinco instructores, respondieron que

siempre utilizan alguna estrategia; algunos utilizan como estrategia il‘; ]
alumnos acerca de sus lesiones, otros realizar una entrada &n calof b?og' es'%a ¥ s
otros orientan sus estrategias para el lado del equipamiento de la gse.

ejemplo, la instructora de Spinning, tiene bien en cuenta que los alum

sujeten como corresponde los pies a la bicicleta, que no queden flojos porque
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podrian lastimarse y estar bien atento a la posicién en cada ejercicio que se
realice. Otros Unicamente utilizan una estrategia que es acondicionar bien el
cuerpo antes del trabajo de fuerza.; Otra respuesta muy comun, fue indagar a los
alumnos acerca de las lesiones que tuvieron (si es que tuvieron) y que nos
indiquen si hay algin movimiento especifico que no puedan realizar, ya sea
porque le moleste la zona lesionada o por indicacion de su médico. Y, por ultimo,
hubo dos instructores que no utilizan ninguna estrategia; uno de ellos dijo que lo
Unico que hace (pero no sabe si puede ser tomado como estrategia) es hacer
siempre las mismas entradas en calor, para que de esa forma el alumno pueda
aprender el gesteo técnico por repeticion, y que incorporen ese movimiento como
un habito previo al entrenamiento. Esto ultimo si puede ser entendido como una
estrategia, pero a la vez tiene caracter contradictorio. Por un lado, se estaria
logrando que el alumno aprenda un ejercicio a la perfeccién, pero, por otro lado,
se volveria algo monoétono y aburrido, tanto para el alumno como para el
instructor. Esta situacién tornaria poco satisfactoria la actividad, dado que el
instructor al realizar siempre la misma rutina, no se estaria perfeccionado como

profesional, ni variando el estilo de sus clases.

Otro de los puntos importantes para tener en cuenta en dicha investigacién, ya
que fue un tema planteado por los entrenadores, es la planificacion de sus clases.
En el caso de dicho trabajo, se hizo hincapié en la entrada en calor, también fue
una pregunta que parecio importante destacar. De los instructores que fueron
entrevistados, seis de ellos no planifican sus entradas en calor y cuatro si lo
hacian. Fue un nimero que sorprendid, por un lado, pero por otro no, dado que
dicha informacion coincidia con lo que se habia observado en las clases. De |

instructores que no planifican sus clases, hay dos de ellos que respon
piensan los ejercicios en el momento, y lo Unico que tiene en cuentaal mg
de armarlos, es la cantidad de alumnos que hay en la clase, en lo qu '
clases grupales, como el caso de funcional; pero en lo que respect P

4
entrenamiento personalizado, si planifican la entrada en calor, ya que tienen un
L

gé; 55



cronograma mas armado de los objetivos a conseguir del atleta en cuestion. El
resto de los instructores que dijeron que no planificaban, también manifestaron
que al principio si lo hacian, cuando recién se iniciaban dictando clases, pero que
ahora con més experiencia en el rubro, hacen lo que se les ocurre en el momento.
Al observarse la experiencia de cada instructor, se noté mucho la diferencia al
momento de dictar la clase, de armar los ejercicios, de como se dirigen a los
alumnos. Mas alla de que cada uno tiene una formacién distinta, pueden ser
Profesores, Licenciados e Instructores, hay muchas cosas que todos comparten, y
es como manejan al grupo. Hay profesores que se recibieron hace muy poco, pero
hace muchos afos vienen trabajando en el ambito deportivo y docencia, y eso se
nota mucho al momento de como se comportan frente a un grupo, tiene una

manera de dirigirse, que solo se consigue a través de la practica.

Los que respondieron que siempre planifican sus entradas en calor, contaron que
hacen siempre los mismos ejercicios, pero que van variando segun lo que vayan a
trabajar cada clase. Tratan de siempre modificar algo, o algun ejercicio nuevo,
pero siempre gira en lo mismo. Generalmente, cuando son clases grupales, como
funcional, o boxeo, hacen entradas en calor mas generales, que involucre a todos
los grupos musculares; Y en el caso de zumba o fit combat, la entrada en calor es

acompafada por una cancién bien motivadora.

La ultima pregunta de la entrevista, fue acerca de la alimentacion. La idea principal
era saber que piensan y que sabe cada instructor, previa y posterior a realizar
actividad fisica. Hay muchas creencias acerca de la alimentacion; muchos dicen

que no se puede entrenar con el estdmago vacio, otros dicen que se debe

entrenar sin haber comido nada so6lido, otros que con algo que les dé '
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tienen que frenar los ejercicios y muchas veces (no siempre) vomitar. Hay
personas que estan muy acostumbradas a no desayunar nada méas que un café, y
pueden entrenar sin ningun problema, y hay otras que si o si deben ingerir algo.
Por eso, se insisto, en que va a depender del cuerpo y los habitos de cada
persona al momento de realizar ejercicios. Hace un tiempo tomo una gran difusion
el tema del ayuno intermitente, ya que deportistas de alto rendimiento y de elite lo
hacian y les funcionaba y podian rendir mejor o igual; eso no quiere decir que
cualquiera pueda hacerlo y funcionaria, ya que estos deportistas cuentan con un
grupo que los acompanan en cada paso que dan, desde entrenadores,
nutricionistas y médicos, que estan supervisando continuamente como mejorar su

rendimiento fisico.

Todos los instructores que fueron entrevistados, estuvieron de acuerdo que la
actividad fisica y la alimentacion van de la mano. Es sumamente importante estar
bien alimentado para poder rendir al momento de entrenar. De todas formas, cabe
destacar, que una buena alimentacién debe ser rica y alta en: frutas, verduras,
proteinas, y bajo en grasas; tampoco es recomendable las bebidas alcohdlicas, y
las gaseosas. También coinciden, que, para armar un buen plan de
entrenamiento, siempre es recomendable consultar a un nutricionista, y hacer una
dieta balanceada, para que eso también a ayude a cumplir los objetivos que se
tengan a nivel deportivo.




Conclusiones

El objetivo de este trabajo de investigacion, fue analizar los fundamentos y
estrategias que utilizan los instructores de Flores Iron Gym, para el armado de sus
entradas en calor de la actividad que dicten; y conocer los posibles factores que

llevan a eso.

A lo largo de la investigacién, la inmersion en el campo de estudio y los datos
recolectados, llevaron a lograr el objetivo planteado.

Se pudo observar el cumplimiento de estos objetivos, ya que se conoci6 la opinion
y experiencia de los instructores. Igualmente se examiné el rol de cada instructor
para con el alumnado, mediante observaciones no participativas de las clases y

entrevistas a ellos.

Las respuestas a las preguntas realizadas, mostraron la dificultad de tomar en
cuenta la fundamentacién teérica al momento de planear las estrategias para las
entradas en calor. Luego de entrevistar a diez instructores del Gimnasio Flores
Iron Gym, se pudo concluir, que nueve de ellos coinciden en que, al momento de
planificar y realizar la entrada en calor, es indispensable, realizar ejercicios de
movilidad articular y de rango aerébico, para acondicionar al cuerpo y prepararlo
para la actividad y porque de esta forma se activan diferentes procesos que hacen
que el entrenamiento sea 100% efectivo. Los sistemas cardiovasculares,

musculares y tendinosos comienzan a adaptarse a un esfuerzo fisico mas intenso.

Por otro lado, uno de los puntos a destacar es que nueve de diez instructores
utilizan alguna estrategia para realizar sus entradas en calor; Y aca surge

cuestion importante que es el tema de la prevencion de lgsiones. ¢
coinciden en que una correcta entrada en calor ayuda a prev‘ir' legi
misma también debe ser progresiva, y para que el cuerpo vaya®a

temperatura corporal de a poco, de manera que se pueda lleg
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principal de la clase, con todos los grupos musculares activados, ya que se va a

realizar una exigencia corporal mayor.

Queda claro a partir de realizar las observaciones y analizar las entrevistas de los
instructores, que buena parte de su trabajo estd basado en la experiencia, y a
partir de esa experiencia, las estrategias utilizadas no se trasmiten a los alumnos

utilizando una fundamentacion teoérica.

A partir de los datos recolectados, y de las observaciones y entrevistas realizadas,
se pudo observar que no todos los instructores del Gimnasio Flores Iron Gym, se
detienen a reflexionar de la importancia de una correcta planificacién de la

entrada en calor, y realizacion de la misma, previo a cualquier actividad fisica
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Anexo

ENTREVISTAS

Se realizaron 10 entrevistas, a 10 instructores seleccionados.

Ndmero 1:

1- Nombre y apellido: FB
2- Edad: 30
3- Género
o Femenino
o Masculino
4- Formacién académica: Instructor en musculacion y Personal trainer
5- Antigliedad en el gimnasio: 2 afnos
6- ¢ Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor? Previo
a la entrada en calor fundamentalmente me enfoco en el MOVIMIENTO
ARTICULAR, paso previo a la entrada en calor.
7- ¢ Cuanto tiempo le dedicas? 15 minutos aproximadamente, depende del
alumno/os y el contexto (si viene de una lesién, le dedico méas aun)

8- ¢ Usas elementos? Si, pocos

9- ;Cuales? Soga o bicicleta fija, trabajo mas con el cuerpo.
10- ¢ Pensas que es indispensable realizar una entr?da en.c
clase? s &

e Si

* No



11- 4 Por qué? Porque creo que junto con el punto 6 explicado, es

indispensable que las articulaciones, tendones, fibras y musculos, estén a

la altura a la hora de hacer una exigencia corporal, sea ejercicio 0 en un

movimiento en secuencia de deporte. Un ejemplo simple es la prevencion

de lesiones.

12- 4 Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus

alumnos se lesionen?

Si

No, intento que sea bastante repetitivo en algunas ocasiones, para que
automaticen los movimientos y ya los incorporen como un habito previo al
ejercicio o entrenamiento.

13- ¢4 Cuales?

14- ; Planificas la entrada en calor? Si, siempre planifico, y dependiendo

que vaya a trabajar cada dia varia la entrada en calor.

15- 4 Qué pensas sobre la alimentacion previa a realizar actividad fisica? es

fundamental tener dos cosas: A)- Ir con un profesional (Nutricionista),

nosotros los profes nos encargamos de lo nuestro que es entrenar o

preparar personas orientadas al deporte; B) la nutriciéon va de la mano con

el deportista sea cual sea su objetivo, si es adelgazar, tonificar, definir,

hipertrofiarse. La alimentacién es otra de las conductas deportivas, creo yo,

que hay que tener en cuenta.

Una buena alimentacion, sana, daréa fuerza, vitalidad, energia entre otras

caracteristicas a la hora de encarar al 100% la ejercitacion.




Numero 2:

1- Nombre y apellido: ML
2- Edad: 31
3- Género
o Femenino
o Masculino

4- Formacion académica: Entrenadora Personal Internacional; Profesora de
clases de salon: aerébica Body Pump, Spining.
5- Antigliedad en el gimnasio: 3 afnos
6- ¢ Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor? Luego
de una evolucién integral, que incluye conocimiento de lesiones
preexistentes, capacidad pulmonar, riesgo cardiaco, etc. segun sea el caso,
elijo entre ejercicios de movilidad articular y de rango aerobico (cinta, bici,
caminata).
7- ¢ Cuanto tiempo le dedicas? De 8 a 12 minutos.
8- ¢ Usas elementos? Si uso
9- ¢ Cudles? Mancuernas livianas, en caso de lesiones en el hombro (como
por ejemplo mango rotador), bandas elasticas
10- ;Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la
clase?

o Si

o No
11- ¢ Por qué? Las entradas en calor, no solo previenen lesiones, sino que
activan diferentes procesos, que hacen que el entrenamigpt

efectivo. Por ejemplo, en la entrada en calor se frehael pro€

12- ; Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor par@yevite

alumnos se lesiones? ,'lj
o Si, dependiendo del alumno.
o No

Al



13- ¢Cuales? Insisto en el conocimiento correcto de las técnicas de
ejecucién de cada ejercicio. A veces uso los ejercicios basicos (sentadillas,
peso muerto, banco plano, despegue) con poco peso 0 ninguno. Soy
entrenadora de distintas disciplinas, por ende, uso varias técnicas
dependiendo del alumno y la disciplina.

14- ;Planificas la entrada en calor? No planifico nada, en la juventud lo
hacia, pero ahora hago lo que me sale en el momento. Casi siempre me
manejo igual, tantos en los entrenamientos personalizados como las clases
de salon.

15- ;Qué pensas sobre la alimentacién previa a realizar actividad fisica?
Respecto a la alimentacion previa al entrenamiento, hoy es tendencia los
entrenamientos en ayuna, los cardios en ayuna. Es relativo cada caso en
particular, hay quienes resisten y quienes no, y sigue habiendo opiniones
cruzadas entre los entrenadores respecto a su efectividad, Si ciertamente
es mejor en ayunas o no. yo lo recomiendo a mis alumnos de competencia
y dependiendo el caso. Soy partidaria del uso de suplementacion natural
pre-entreno. Después la nutriciébn es fundamental para evitar lesiones y
lograr resultados estéticos mas rapidamente. Actualmente yo misma estoy
experimentando con la medicina ortomolecular en la prevencion de
lesiones. En mis lesiones (tobillos esguinzados varias veces, e inflamacion

de tendones) senti gran mejoria.




Numero 3:

1-
2.

3-

Nombre y apellido: JPM
Edad: 35

Género

o Femenino

o Masculino

Formacién académica: Profesor Universitario de Educacion Fisica,
realizando el trabajo de investigacion para la Lic. En Actividad fisica y
deportes.

Antigliedad en el gimnasio: 6 meses

¢ Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor? Primero
que nada la actividad que voy realizar, en el gimnasio tengo dos clases de
entrenamiento funcional, y de lunes a viernes estoy en la sala de
musculacion, por lo cual las entradas en calor son diferentes en ambos
casos.

En la clase de funcional, tengo en cuenta la cantidad de gente que va
viniendo, y la clase que tengo planificada. De ahi siempre comienzo con
una entrada en calor activa general y la llevo de menor a mayor intensidad,
pasando por trote suave, movimientos articulares, ejercicios sin carga (con
los movimientos que pienso utilizar en la clase), y ejercicios con carga baja,
saltos y piques cortos.

En cambio en el saldén de musculacion, depende el nively

intermedio o avanzado), directamente lo hago enjrar
ejercicio del musculo a trabajar, con muy poca carga
media/alta de repeticiones. bt
¢ Cuanto tiempo le dedicas? 20 minutos aprox en la clase deg

minutos en el salon de musculacion.
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8- ;Usas elementos? En la entrada si, de vez en cuando.
9- ¢Cudles? Sogas, mancuernitas de 1 o 2 kilos y pelotas.
10- ¢ Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la clase?
o Si
o No
11-4Por qué? Tengo que decir que, si porque vengo de la vieja escuela, donde
todas las clases estaban divididas en entrada en calor, parte principal y
vuelta a la calma. A habido estudios que decian que ese orden ya quedo
obsoleto, donde (vuelvo a repetir) hay que tener en cuenta hacia quienes va
dirigida la entrada en calor y en que ambito. Pero si yo sigo con la creencia,
de que si es una clase aerobica que voy a dar, se necesita una buena
entrada en calor.
12-; Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus
alumnos se lesiones?
o Si
o No
13-4 Cuales? Pedirles por favor que si se lesionan sea en otra clase asi no me
hacen quedar mal jajaja (un poco de humor), pero hablando en serio, la
estrategia que utilizo es fijarme las edades de las personas que vienen,
preguntarles si tienen alguna lesién o hay algun ejercicio que no pueda
realizar, aclararles que no todos trabajan a la misma intensidad y que lo
hagan en un ritmo que les sea comodo.
14- ¢ Planificas la entrada en calor? En las clases de funcional no planifico,

directamente armo ejercicios en el momento, teniendo en cuentg

cantidad de alumnos que haya; pero en lo »gue eg
personalizado si, y antes de planificar tengo- en .cueﬁt
trabajar.
15-;Qué penséas sobre la alimentacion previa a realizar activid
parece clave si le dan el tiempo correcto a la digestion; 4
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imposible hacer cualquier actividad con el estémago vacio, no vas a tener el
mismo rendimiento con una buena carga de hidratos de carbono, y una
correcta hidratacion, que sin ella.




Numero 4

1- Nombre y apellido: FGP

2- Edad: 25

3- Género
Femenino
Masculino

4- Formacién académica: Personal Trainer

5- Antigliedad en el gimnasio: 5 afnos

6- ¢Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor? Lo que
tengo en cuenta es la activacién de los musculos y la movilidad articular del
cuerpo, para llegar a un punto de oxigenacién del cuerpo, para mejorar el
rendimiento fisico y prevenir lesiones.

7- ¢Cuanto tiempo le dedicas? Dependiendo si el entrenamiento es especifico
o general, y cual sea el resultado buscado, sabiendo el rendimiento fisico
del alumno le dedico maso menos entre 10 y 15 minutos.

8- ¢;Usas elementos? Si.

9- ;Cuales? Conos, bandas, barra, pesas, soga, elastico, o la cinta o la bici.

10- ¢4 Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la clase?

o Si
o No

11-4Por qué? Porque ayuda al rendimiento fisico, pudiendo llevar al cuerpo a

un nivel de exigencia mas alto y para prevenir cualquier tipo de lesién que

pueda llegar a provocar el entrenamiento, a la hora de usar algin musculo

que no esta preparado para tal nivel de exigencia durante al
12-4 Utilizas alguna estrategia en la entrada en caleg para -
alumnos se lesiones? " R

o Si

o No

Al



13-4 Cuales? Normalmente no tengo estrategias, o nose si lo llamaria asi.
Dependiendo de dénde y que disponibilidad tenga de materiales o espacio,
pero la idea es siempre empezar desde la lubricacién articular hasta una
activacion muscular, llevando el cuerpo de menor a mayor exigencia,
finalizando con una elongacion posterior que ayude a que no rigido el
musculo previo al entrenamiento.

14-; Planificas la entrada en calor? Depende el tipo de entrenamiento. Ponele
si voy a dar una clase de funcional intento que sea mas general. Intento que
sea especifica a la hora de hacer algun otro tipo de entrenamiento, y ahi la
planifico.

15-;Qué pensas sobre la alimentacién previa a realizar actividad fisica? Creo
que es muy importante saber que comer antes de entrenar, porque no todo
se digiere de la misma manera, dependiendo que se busque entrenar,
debera tener una colacion especifica previa al entrenamiento. Para poder
adquirir la energia necesaria sin estar con hambre y que a la hora de

entrenar eso no sea un problema.




Numero 5

1- Nombre y apellido: OP

2- Edad: 38

3- Género
Femenino
Masculino

4- Formaciéon académica: Profesor de Educacion fisica, Instructor de Boxeo
Profesional

5- Antigliedad en el gimnasio: 3 afnos

6- ¢(Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor?
Dependiendo del trabajo a realizar, si voy a trabajar la fuerza, por lo general
fortalecimiento del core y activacion del suelo pélvico.

7- ¢Cuanto tiempo le dedicas? De 10 a 20 minutos

8- ;Usas elementos? si

9- ;Cudles? Pelotas de varios tamanos, discos, pesitas, bandas elasticas,
bosu de equilibrio.

10- ¢ Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la clase?

o Si
o No

11-4Por qué? Para preparar a la persona para el trabajo posterior y para evitar

lesiones.

12-; Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que

alumnos se lesiones?
o Si - - .-
o No

Al



14-; Planificas la entrada en calor? Si, y dependiendo que voy a realizar, voy
variando algunos ejercicios de la entrada en calor, pero maso menos
siempre me mantengo en la misma tematica.

15-;Qué pensas sobre la alimentacion previa a realizar actividad fisica? no
estoy muy informado sobre el tema, pero habria que tener en cuenta el
horario de entrenamiento, objetivos del mismo y tiempos del atleta en

cuestion.




Numero 6

1- Nombre y apellido: MM

2- Edad: 37

3- Género

Femenino

Masculino

4- Formacion académica: Instructora de Spinning y pilates Reformer

5- Antigledad en el gimnasio: 4 afos y medio

6- ;Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor?
Entrar en actividad todos los musculos, con musica power, acelerada,
con movimientos muy cortos y con poca carga.

7- ¢Cuanto tiempo le dedicas? 15 a 20 minutos.

8- ¢;Usas elementos? Si, Pero uso muy esporadicamente.

9- ¢Cudles? Pesas, bici fija.

10-;Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la
clase?
o Si
o No

11-;Por qué? Porque si no te podes lesionar.

12-¢ Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus
alumnos se lesiones?
o Si
o No

13-¢Cuales? La estrategia que pienso yo y que digo, pfi

ajusten bien los pies a la bici, que estén bieh~posiq’0
pongan dos cargas nada mas, que empiece'n_tra'ani §/
de a poquito.



14-; Planificas la entrada en calor? No, no planifico nunca. Voy haciendo
los ejercicios que se me ocurren en el momento, variando Unicamente la
carga de la bici o si el ejercicio se realizado parado o sentado.

15-;Qué pensas sobre la alimentacién previa a realizar actividad fisica?
Pienso que es un equilibrio y una balanza, hacer deporte y alimentarse
bien. Comer sano, nada de fritos, harina, gaseosa, obvio que algun dia
se puede permitido; o también ir al nutricionista, y es muy importante
hidratarse bien, antes, durante y después de realizar actividad fisica.




Numero 7

1-

Nombre y apellido: JP

2- Edad: 24
3- Género
Femenino

Masculino

4- Formacién académica: Terciario. Instructora de Zumba

5- Antigliedad en el gimnasio: 4 afos

6- ¢Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor?
Que el salon esté en condiciones, y que los alumnos tengan agua y
toalla.

7- ¢ Cuanto tiempo le dedicas? Entre 15 y 20 minutos

8- ;Usas elementos? no

9- ;Cuadles?

10-¢Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la

o

o

11-

clase?

Si

No

¢(Por qué? Para activar el cuerpo, poner en movimiento los

musculos y evitar lesiones.

12-; Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus

o

o

13- Cuéles? ‘®
14- ¢ Planificas la entrada en calor? No planifico, pienso

alumnos se lesiones?
Si
No

&

el momento previo a comenzar la clase. Lo Unic® «
cuenta al momento de hacer los ejercicios, es |

personas que asistieron a la clase, porque de esa f



con qué espacio cuento para que cada alumno se desplace de forma
cémoda.

15-;Qué pensas sobre la alimentacién previa a realizar actividad fisica?
Depende el horario en que entrena el alumno, recomiendo hacer
alguna colacion antes de realizar actividad fisica, para no tener el
estdbmago vacio y tal vez provocar alguna baja de presion.




Numero 8:

1-
2-
3-

Nombre y apellido: CC
Edad: 55
Género
e Femenino
e Masculino
Formacién académica: PROF LIC. Educacién Fisica
Antiguedad en el gimnasio: 1 afno
¢ Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor? La
temperatura ambiente, movilidad de todos los grupos musculares, y
finalizar con una elongacion.
¢ Cuanto tiempo le dedicas? 15 minuto como minimo.
¢ Usas elementos? si
¢ Cuales? Mancuernas, tobilleras, barras, soga de saltar, banda elastica,
pelota, step.

10-4Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la

clase?
o Si
o No

11-¢4Por qué? Para que el sistema cardiovascular, muscular y tendinoso

comiencen a adaptarse a un esfuerzo fisico mas intenso.

12-4 Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus

- ..
13-4 Cudles? Entrada en calor progresiva, aplico la ensena

alumnos se lesiones?
o Si

o No ‘® .. &

pulsaciones en forma individual, y lo mas importante adém
lesiones, es observar que el campo de trabajo ne
resbaladizos, roto, rejillas sueltas, etc.

Al



14-; Planificas la entrada en calor? Si, siempre planifico.

15-;Qué pensas sobre la alimentacién previa a realizar actividad fisica? La
alimentacion previa debe basarse rica en hidratos de carbono y bajo en
grasas y proteinas; es muy importante en todas las edades; la
alimentacion y el ejercicio van de la mano; lo que comas y que momento
lo hacen, puede influir en gran medida en cémo te sientas al hacer

ejercicio.




Numero 9:

1- Nombre y apellido: BM
2- Edad: 34
3- Género

o Femenino

o Masculino

4- Formacién académica: PROF LIC. Educacion Fisica e Instructora de Fit
Combat

5- Antigledad en el gimnasio: 4 afos

6- ;Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor?
Experiencia del grupo, clima y actividad principal a realizar.

7- ¢Cuanto tiempo le dedicas? 15 minuto como minimo.

8- ¢Usas elementos? No.

9- ;Cuadles?

10-4Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la
clase?

o Si

o No

11-4Por qué? Para acondicionar el cuerpo, prepararlo para la actividad
principal, es importante para prevenir que el alumno se lesione.

12- 4 Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus
alumnos se lesiones?

o Si

o No » ‘o aa%l

13-4Cudles? Simplemente me aseguro de ~acohdi

articular y muscular, movimientos articulares, y ekon

mayoria de los musculos. A su vez busco elevar

Al



corporal, no suelo utilizar trotes en cinta, o bici o saltos. Trato de que
eleven la temperatura corporal con plancha y abdominales.

14-; Planificas la entrada en calor? Si, siempre planifico las entradas en
calor.

15-;Qué pensas sobre la alimentacion previa a realizar actividad fisica?
Es importante alimentarse bien si sabemos que posteriormente
haremos actividad fisica. Esta alimentacién debe ser con tiempo
para dar lugar a una correcta digestion y absorciéon de nutrientes,
para de esta manera tener energia necesaria. Desde mi lugar como
profesora de Educacion Fisica, solo puedo decir, que al no
alimentarse bien es probable que durante la actividad el cuerpo
recurra a combustibles energéticos no saldables para obtener
energia para permitirnos seguir realizando dicha actividad, mas que
€s0 no puedo opinar, ya que no soy nutricionista.




Ndmero 10:

1- Nombre y apellido: JD

2- Edad: 38

3- Género
o Femenino
o Masculino

4- Formacién académica: Profesor Integral de Yoga

5- Antigliedad en el gimnasio: 1 afno

6- ;Qué tenes en cuenta al momento de realizar la entrada en calor?
La forma y la intensidad de los movimientos, y la postura que adopta
todo el cuerpo.

7- ¢Cuanto tiempo le dedicas? De 10 a 15 minutos.

8- ¢Usas elementos? A veces, pero no siempre.

9- ;Cudles? Mantas, colchoneta.

10-4Pensas que es indispensable realizar entrada en calor previa a la
clase?

o Si

o No

11-;Por qué? Para no lesionar al cuerpo, y porque sirve para generar
el clima general, respecto de la predisposicion al trabajo.

12- 4 Utilizas alguna estrategia en la entrada en calor para evitar que tus
alumnos se lesiones?

o Si

o No

13- Cudles? El tipo de ejercicio y la atencién. - -,

14-; Planificas la entrada en calor? No. Cuando recié
clases si panificaba, pero ahora ya no.

15-Qué pensas sobre la alimentacion previa a realizar

Que es algo muy personal. Hay estudios, por ejem



que conviene realizar la actividad antes de la ingesta. Sin embargo,
hay quienes no pueden avanzar sin antes ingerir algin alimento. Por
lo tanto, depende mucho de cada sujeto, y por eso es muy
importante tener en cuenta lo referido a la fisiologia, y estar al tanto
de si hay algun problema (pasa mucho respecto de personas con
alteraciones en la glucosa, por ejemplo). De lo que si estoy segura,
es que no puede realizarse una ingesta e inmediatamente realizar
actividad fisica, ya que esto se cruza con procesos internos; debe
pasar un tiempo prudencial antes de realizar actividad si primero se
ingiri6 algo.




