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Especializacion lécnica

. ENTRENAMIENTO
PERSONAL

Mhurein, 3-8 de Abeil de 2000

Facultad de Ciencias del Deporte

PABLO J. MARCOS PARDO
~Diplomado en Estudios Avanzados. Doctorando en Fitness y Salud.
“Miembro UNIVEFD (Unidad de Investigacion en Educacion Fisica y Deportes. Univ. Murcia),
~Ldo Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.
~Experto Universitario en Entrenamiento Personal.
“Especialista Universitario en Alto Rendimiento Deportivo.
“Master en Actividades Acudticas.
~Entrenador Superior de Natacion y Waterpolo,
~Especialista en Fitness y Actividades Acudticas.

~Coordinador Area Fitness del C.D La Flota y responsable de formacion Instructores y
Entrenadores Personales del C.D La Flota y C.D J.C 1
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El mercado del Fitness y la actual
figura del ENTRENADOR PERSONAL
¢QUE ES Y COMO SE ESTRUCTURA UN
ENTRENAMIENTO PERSONAL?

O wnen

NUEVOS PROFESIONALES
QUE SEAN CAPACES DE:

 TUNIVET

e Mejorar la Calidad de Vida de las personas.

- Detectar necesidades y dar soluciones. Equilibrio
entre lo que quieren y lo que necesitan.

e Crear individuos motrizmente ricos, capaces de
reaccionar ante cualquier estimulo. {C6émo?
Ofreciendo al individuo el mayor nimero de
patrones motores, para crear una neurologia la
mas rica posible.

= Proponer entrenamientos integrados: no sélo
parte estructural, sino también parte psicolégica,

(neurolégica, coordinativa, equilibrio., ...

Pablo Marcos Pardo
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NUEVOS PROFESIONALES
QUE SEAN CAPACES DE:

< TUNIVET

= Trabajar por continuos musculares us grupos
musculares.

= Utilizar las 3 dimensiones del espacio, el
movimiento original.

= Sacar el maximo partido a los recursos de que se
disponga. Ninguna herramienta reemplaza a las
demas. !No limitemos los recursos! Con que tipo
de publico utilizo CardioWave? Y kinesis? Y una
cinta de correr? Y una mancuerna?

CCI buscar recetas, NO HAY.

¢NUEVOS
PROFESIONALES?

Cl

< TUNIVET

INSTRUCTORES
FITNESS
US
ENTRENADORES PERSONALES

Diferencias en los servicios ...
Venta del producto ...
Calidad...

Cl




ENTRENADORES
PERSONALES

Cl

i '-) re - o ] |
e d AT -‘_f '.|
Entrenador Personal ==

. Filness

EL CAMINO HACIA EL
ENTRENAMIENTO

NEUROMUSCULAR
US
INTEGRADO O FUNCIONAL

Cl
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Principios para el PT o LNV

Calidad y presteza en la atencion.

clientela exigente y acostumbrada a la atenciéon
Vip de otros profesionales y prestadores de
servicios.

Calidad en el nivel del cuadro de profesionales.

capacitados y sensibles a las necesidades de la
clientela.

Calidad en el nivel de instrumentos, aparatos y
herramientas utilizados.

innovaciones tecnoldégicas.

Pablo Marcos Parc

Cl

;Personal Trainer o
Personal Training?

Personal = individual, particular.
Training = entrenamiento, aprendizaje - o
servicio.

Trainer = entrenador - o profesional.
EN ESPANA

“ENTRENADOR PERSONAL”
Y
“ENTRENAMIENTO PERSONALIZADO”

Pablo Marcos Pardo

Cl

O wnen

;Que lleva al cliente a la F
contratacion de
un ENTRENADOR PERSONAL?

La salud

La apariencia
El trabajo

El dia a dia

El comportamiento

Pablo Marcos Pardo
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Objetivos
Exclusividad;
Motivacion;
Objetividad, seguridad y eficiencia;
Comodidad y ventajas;

Cumplimento de los objetivosy
satisfaccion necesaria; continuidad
del programa;

Demostrar otros beneficios y
alteraciones continuas;

C]

O wnen
¢Cuales son las competencias
de un ENTRENADOR PERSONAL?

La intervencion de un profesional
generalmente esta descrita en las
siguientes fases:

Analisis y evaluacién

Solicitacion de examenes
complementarios

Indicacién

Cl

< TUNIVET

En el planteamiento de las
actividades

En asesoramiento y orientaciéon

En la eleccién de las mejores
condiciones

En el control

Cl




O wrom

. UNIVIT!
» En la Motivacion
» En la seguridad
»_En las reevaluaciones
» En los Nuevos Planteamientos
Pabl Marcos Parc
O wren
. UNIVIT!
¢Por que contratar un
Entrenador Personal?
Pal /: s Par
O wren
LNIVET

Cl

(A quién se destina?
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Profesiéon del Entrenador Personal

Cl

Pablo Marcos Pardo

O wnem £ UNIVETE

Entrenador Personal

- Conceptos
;Donde puede ser implantado ?

En la residencia o en el local de trabajo del cliente

« Lugares publicos

« Estudios, centros o clinicas de entrenamiento
personalizado

< Hoteles, etc.

« Centros de estética, clinicas, "SPAs", centros de
salud, hospitales.

« Academias
“ Centro DEPORTIVO “LA FLOTA”

Cl

Pablo Marcos Pardo

Pablo Marcos Pardo




= CONTROLAN
= EVALUAN

= AYUDAN
= ACONSEJAN

Cl

PERSONALIZACION
DE

SERVICIOS

Cl
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Personalizacion de los servicios

Cada vez son mas los centros que
apuestan por ofrecer servicios de
entrenamiento personal.

Con el objetivo de ayudar al usuario a
conseguir con mayor eficiencia y eficacia los
resultados deseados, se empiezan a dedicar
espacios especificos para el entrenamiento
personal dentro la sala de fitness.

C]

TODOS LOS ASPECTOS QUE INFLUYEN

Cl

< TUNIVET

delE.POP. T

Valoracion inicial.

Test cardiovascular.

Test de fuerza.

Test de flexibilidad.
Planificacion del entrenamiento.
Técnicas.

C'lEtC.
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HAGAMOS UN RESUMEN

¢ Qué es y como
estructuramos un
Entrenamiento Personal?

Cl

O wnen g
¢ Qué es un ENTRENAMIENTO

PERSONAL ?

ANALISIS

1° Analizar al cliente 2° Definir objetivos A
3° Analizar su vida, salud, actividad, etc @
4° Analizar la actividad deportiva

DECISIONES
5° Definir objetivos
6° Determinar la extension y secuencia de los contenidos
(actividades/ejercicios)
7° Configurar el control

APLICACIONES / ENTRENOS (:@

Cjﬂ Definir estrategias y progresiones de ensefianza

° Plan de entreno
Pablo Marcos Pardo

O wnen
PLANIFICACION DEL
ENTRENAMIENTO

- Lasesion.
Es la unidad bésica de entrenamiento.
= Microciclo
Conjunto de sesiones con
un objetivo comun.
= Mesociclo.
Combina volumen e intensidad de trabajo
y los ajusta a cada fase.

= Macrociclo.

Su objetivo es alcanzar el nivel de
C.F.deseado al final de ese periodo.

< TUNIVET

Cl
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FINALIDADES, METAS y OBJETIVOS — ejemplo

Finalidad Estética, salud, bienestar

Meta Adelgazar

Objetivo Pesar 65 Kg de aqui a 1 mes (partiendo
de un peso de 69 Kg)

Plano de accién 3 entrenamientos de carrera por
semana; hacer dieta prescrita por un nutricionista
(con restriccion calérica X); beber 2 litros de agua
por dia; pesarse 1 vez por semana

Cl

Pablo Marcos Parc

UNIVET

O wren
L TUNIVET
OBJETIVOS — ejemplo
Objetivo geral:
Objetivo especifico:
Objetivos operacionales:
Descripcion del comportamiento:
Condiciones de realizacion:
Critérios de éxito:
C P A\ s Par
O LA FLOTA ) ) .
i ENTRENO DE MUSCULACION — Ejemplo tipo

UNIVET

CLIENTE: PabloM.  DATA: 5/Enero/1978 LOCAL: Sala Musculacion
OBJETIVOS GENERALES: Mejoria de la resistencia muscular general
Exercicio Ajustes Peso Series Repet. | Recuperacion
ban 3 80 2 20 1 min
\ i 5 e,(\\( (\\36
- - (\..\ x((\\ @.\ﬁ(‘\‘\e
\<G 40 (02 20 1 min
Colla X h0° Q:D\ “\05
—ie) . C,G N
e O -
5 10 {1 N{g@!‘to 20 1 min
&b esq
1 Mb dto
N 1 Mb esq \;\'0(\ i
= ban 4 . @20 2 V20 o0 1min
o\ S AN
: o N ot®
' e\ ((\0
i N &
M w
T
P A\ s Par
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¢QUE NECESITA EL CLIENTE?

Recuperacion funcional.
Aumento de masa muscular.
Pérdida de peso.

Natacion.

Streching.

Clases dirigidas.

Pilates.

Preparacion oposiciones.

Etc.
PRECIOS ...

= Sesion 1... X euros.

= Bono 4... X euros.

= Bono 10... X euros.
Paquetes ... X euros.

Pablo Marcos Pardo

Santa Moénica Fitness. Brasil 2007

Pablo Marcos Pardo

MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCION
Y A TODO EL EQUIPO DE PROFESIONALES DEL
C .D LA FLOTA
Quedo a su entera disposicion en:

C'| p.marcos@intersa.es

Pablo Marcos Pardo
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