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» Este sistema de preparacion fisica, de reci-
ente introduccién en nuestro pais, rompe con

los esquemas tradicionales y propone rutinas

en las que los grupos musculares y las articu-
laciones trabajan en conjunto para realizar
movimientos.

* En México, existe un centro especializado en
entrenamiento funcional que esta marcando la
pauta a seguir para el sector de clubes y gim-
nasios.

Fue en la década de los 90s cuando el fisioterapeuta
Gary Gray introdujo, en Estados Unidos, el concepto de
“Entrenamiento Funcional”. Esta forma de entrenamiento
pretende cambiar el tipo de ejercitaciones, basadas en
movimientos uniarticulares aislados y desarrollados en un
solo plano corporal, en su mayoria realizados con maqui-
nas 0 mediante mecanismos que facilitan el movimiento,
como las poleas.

De esta manera, en el entrenamiento funcional se incor-
poran ejercitaciones a partir del concepto de “cadena ci-
nética”, la cual describe a los grupos musculares y articu-
laciones trabajando en conjunto para realizar movimien-
tos.

Aunque este tipo de entrenamiento ha sido utilizado en
personas adultas con el objetivo de mejorar su estado de
salud y condicion de vida, recientemente se ha extendido
al punto de ser utilizado como parte del proceso de pre-
paracion fisica en maltiples deportes.

Un caso de éxito

En México este sistema de entrenamiento esta siendo incorporado por
varios centros de acondicionamiento; en muchos de éstos el concepto

no ha sido entendido en su totalidad ni se ha puesto en practica de forma
eficiente.

Caso contrario es el de la empresa EHD, que desde hace fres afos se ha
preocupado por la correcta incursion de este tipo de entrenamiento.

EHD no solo ha hecho de sus centros de acondicionamiento uno de los
mejores lugares para entrenarse mediante el entrenamiento funcional
Ademas, a través de su sistema de capacitacion, ha sido capaz de dar a
conocer los fundamentos, principios y metodologia actualizada del mismo.
A partir de lo antes mencionado, se presentan algunas caracteristicas del
entrenamiento funcional que podran ser Utiles para incorporario de manera
eficaz a su centro de trabajo.



Informacion atil para propietarios y directivos

El entrenamiento funcional pone especial énfasis en el principio de especificidad.
Esto quiere decir que debemos analizar la actividad para la que deseamos

prepararnos y realizar ejercitaciones lo mas parecido posible a los gestos motores.

El entrenamiento funcional no pretende entrenar los misculos, busca entrenar los
movimientos.

Dado que en el entrenamiento funcional se usan simultaneamente varias cadenas
musgculares, principalmente la musculatura central del cuerpo, se debe poner
importante atencion en la progresion de los ejercicios.

Antes de considerar diferentes progresiones, debemos preocuparnos por el
perfeccionamiento de la técnica con log diferentes implementos en superficies
estables. Una vez logrado esto, se puede conziderar incrementar el grado de
dificultad modificando alguno de estos componentes:

- Lento — Rapido

- Superficie estable — Supericie inestable

- Ejercicio estatico — Ejercicio dinamico

- Ejercicioz con el peso corporal — Ejercicios con peso adicional
- Ejercicios con ojos abiertos — Ejercicios con ojos cemados

A continuacion se describen algunos de los implementos utilizados para este tipo
de entrenamiento.

Banda de entrenamiento en suspension

Creado a finales de la década de los 90, este implemento permite trabajar con el
peso del cuerpo en suspension y practicar con diferentes grados de dificultad
utilizando una banda de nylon ajustable.

Loz resultados dependeran del grado de inclinacion
en que este la persona en relacion con la banda de
nylon em forma de “Y™ que, de un exiremo se cuelgs
de lo alto, v del oiro ofrece zoporte a las extremi-
dades, sean brazos o piernas. Con solo modificar la
posicion del cuerpo se ajusta el nivel de resistencia.

Bosu

Creado en MNorteamérica por David Weck, consiste
en una plataforma liza por la parte inferior adherida a
la mitad de un fithall. Aungue es usado normalmente
para el desarrcllo de la capacidad de equilibric y
balance, se ha comenzado a ufilizar para el entre-
namiento de otras cualidades motoras como la velo-
cidad vy fuerza.

Kettlebells (pesas rusas)

Laz Kettlebells o Giryas, como se |8 denomina en
ruso, son pesas tradicionales de dicho paizs. Se
utilizaban en las ferias y mercados de |a region como
contrapesos de balanza para pesar mercancias; sin
embargo, se convirtieron también en implementos
usados por campesginos v hombres de las fuerzas
militares.

Estan compuestas de una esfera de hiermmo fundido (o
acero), similar a una bola de cafion con una base
plana, ¥ un asa gruesa en la parte superior. Es
debido a su forma que este implemento permite
realizar principalmente movimientos balisticos y en
diferentes planos corporales en los que paricipan
vanos grupos musculares.

E=zcalera de agilidad

Hasta hace poco, no existia un implemento con el
cual ze pudieran realizar tantos ejercicios para
estimular diferentes cualidades moforas como la
escalera de agilidad. En ella se pueden realizar ejer-
cicios de calentamiento dinamico, balance, coordi-
nacion, velocidad y fuerza, entre otros.

Aungque a menudo el entrenamiento funcional es
asociado con la utilizacion de algdn implemento, es
importante recordar que este tipo de preparacion no
esta determinado por el accesorio utilizado, sino por
la clase de movimiento.
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Juegos de video:
nueva oportunidad de
negocio para los
clubes deportivos

Instalar consolas de videojuegos, equipadas con
simuladores de actrvidad fisica, es una alternativa
novedosa, lidica y accesible para atraer a un
mayor numero de usuanos y retener a los ya exis-
tentes. La clave esta en analizar la oferta que existe
en el mercado y armar una estrategia de introduc-
cion, a fin de convencer a las personas de los ben-

eficios de esta nueva forma de ejercitarse.

Segun estudios recientes, la edad promedio de los conocidos como gamers es de
32 anos; es decir, aguel estereotipo de nifios sentados en el sofa, con un control
en la mano, es cosa del pasado. Siguiendo con las estadisticas, resulta intere-
sante zaber que el 42% de dichos jugadores corresponds a mujeres, lo que
representa a dos de cada cinco. Por si fuera poco, laz personas invierien al
menos 18 horas de la semana para diverfirze con los videojuegos.

Cifras como las anteriores, v la alta incidencia de obesidad en adultos jovenes,
impulzaron a los fabricantes a desarrollar consolas v software que pusiera en
movimiento a la gente. De esta manera, ahora los juegos de video dejaron de ser
sinonimo de inactividad para convertirse en un detonante de la actividad fisica.
Tal es el cazo de Wii (Nintendo) y Kinect (Microsoft), que hace poco fue protagoni-
sta del Foro de Vida Saludable realizado en Espana.

Novedad, diversion y accion

For todo lo anterior, algunos clubes y gimnagioz alrededor del mundo ya han
tomado la delantera, adaptando salones —o construyendo otros- para instalar en
éstos maguinas de videojuegos a través de las cuales las personas pueden ejer-
citarse de diferentes maneras.
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Quiza el primer antecedente de esta propuesta sea
el juego Dance Dance Revolution, que consiste en
un aparato de baile en el que los participantes
deben seguir los pasos marcados en la pantalla.
Un gimnasio de California (Estados Unidos), hace
un par de anos disefid un programa de entre-
namiento, basado en el juego, destinado a adoles-
centes de entre 13 y 18 anos.

Destaca también como ejemplo de éxito el centro
ubicado en Vancouver (Canada), conocido como
Studeo 55 y considerado el de mayor prestigio en
todo el pais. Se trata del primer centro de acondic-
ionamiento fisico en el mundo en incorporar un
circuito de entrenamiento basado Unicamente en
consolas.

En un espacio de 37 metros cuadrados, se instal-
aron una pantalla gigante y un equipo de Nintendo
Wii. El dueno del club afirma que una sesion de
boxeo o tenis representa el mismo ejercicio atlético
que una caminata con la que es posible quemar
desde 75 hasta 125 calorias.

También existe en el mercado un aparato de ejerci-
cio llamado Expresso Fitness; se ftrata de un
sistema que integra una bicicleta estatica y una
pantalla plana que permite al usuario elegir modo
de competencia, pista, escenario, condiciones
climatologicas, entre otros.

Beneficios innegables

Las ventajas que representan los juegos de video
como parte de las actividades de un centro
deportivo son:

*Renovacion y actualizacion de servicios
*Retencion de clientes existentes

*Captacion de usuarios de distintas edades
*Sana competencia entre usuarios

*Diversion, motivacion y superacion

*Fuentes de trabajo para nuevos especialistas




Tecnologia lista para usar

Aungue la instalacion de juegos de video en los centros deportivos ya ha
probado ser una estrategia eficaz de captacion y retencion de clientes en
ciertas regiones, en el mexicano resulta indispensable analizar las
caracteristicas de usuarios y armar un plan de difusion y adaptacion que
ermita a las personas conocer esta novedosa idea vy, paulatinamente,
adoptarla como forma de entrenamiento efectiva y divertida.

Sin duda, esta es una decision gue debe ser
tomada, en conjunto, por los duefios, directivos,
administradores y perzonal en general ya que el
éxito de este lanzamiento dependera de la buena
comunicacion que exista enfre los diversos niveles,
a fin de comunicar el mizmo menzaje a loz usu-
arios.

Cualquier inversion implica riesgos v mas fratan-
doge de la compra de equipo y construccion de
nuevos espacios o remodelacion de los ya exis-
tentes. Sin embargo, existen las condiciones nec-
esarias para fijar un panorama positivo en Meéxico.

Destaca, asi, un informe de la Sociedad Morteam-
ericana del Corazon gue sostiene que cerca del
T70% de los sujetos entrevistados considero a los
juegos de ejercicios como verdaderas formas de
actividad fisica. Es decir, un alto porcentaje esta
convencido de que son un buen sustituto de los
gimnasios tradicionales.

Entonces, ;qué necesitan loz centros de entre-
namientoc para sumar las consclas de videojuegos
a zu lista de bensficios para los usuarios?

Los principales elementos son una adecuada
planeacion y la asesoria de expertos en la materia;
en esie caso, conocedores de las novedades y
funcionamiento en cuanto a conzolas vy videojuegos
se refiere.

Posteriormente, se habra de fijar el espacio que
sera utilizado; funciona cualguier otra sala que ya
exista dentro del club o gimnasioc pero, en caso de
requerirse la construccion de una nueva estancia
no debera exceder las dimensiones del resto.

Para el acondicionamiento, son necesarias pantal-
laz de alta resolucion —que facilitaran la lectura del
monitor a cualguier usuario- y, por lo menos, cinco
consolas disefiadas por diferentes proveedores,
esto sin mencionar lag barras, los espejos, [a ilumi-
nacion y la ambientacion.
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Sl se busca ampliar la gama de ofertas, como es
el caso, habran de considerarse distintos juegos y
aparatos para brindar opciones a los usuanos, sin
importar la edad de éstos.

Ahora, un punto importante es la capacitacion de
los instructores. Si bien es cierto gue dichos profe-
sionales no dirigiran una clase o rutina como tal, si
tendran que asesorar a los clientes, explicaries los
beneficios fisicos de cada actividad vy, sobre todo,
despejar las dudas que pudieran existir en cuanto
al uso y programacion de los equipos.

Este factor permitid crear fidelidad, capfara la
atencion de los usuarios, los sumergira en un
mundo poco conocido v los llenara de confianza.
Por lo anterior, el dominio de los monitores sobre
estas tecnicas no puede menospreciarse.

Sl los puntos anteriores ya han sido resueltos,
debera planearse una campana de introduccion,
no solo entre los clientes, tambien entre usuarios
potenciales que puedan existir en la localidad.
Este frabajo de publicidad puede hacerse por
medio de carteles, eventos en Facebook, mencio-
nes en Twitter pero, sin duda, la mejor estrategia
sera la invitacion personalizada, de boca en boca.

Los grupos de trabajo deberan contemplar un
namero similar a las consolas existentes; en oca-
siones podran contemplarse hasta dos jugadores
por maguina, siempre y cuando el software insta-
lado asi lo permita.

Finalmente, dese el principio de la organizacion
hay que integrar a un t&cnico en reparacion y a un
asesor, ambos de fiempo completo. De esta
manera, evitaremos que los juegos sean interrum-
pidos a la mitad, situacion que seguramente des-
mofivara a los practicantes.
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Abanico de opciones a escoger

La maygria de los aparatos disefiados especialmente para el acondiciona-

miento fisico reconocen, a traves de un sensor, el movimiento de las personas

Eﬁ estan enfrente. Es decir, no son necesarnos cables, controles remotos o
erias.

Para jugarios, solo hay que repetir las actividades que propone el juego: brin-
car, lanzar, golpear, comer, practicar yoga o bailar.

Algunos de los juegos que actualmente existen en el mercado son:

UFC Personal Trainer. Disponible para P33, Xbox 360 y Wii.
Dance Central. Para Xbhox 360 v Kinect.

The Biggest Loser Ultimate Workout. Para Xbox 360 y Kinect
DancelMasters. Para Xhox 360 y Kinect.

EA Sports Active. Para Xbox Kinect.

Zumba Friness. Para Xbox 360 y Kinect.

MotionSports. Para Xbox 360 y Kinect.

Deca Sports Freedom. Para 360 vy Kinect.

Adrenalin Misfits. Para Xbox 360 y Kinect.

Fighters Uncaged. Para Xbox 360 y Ki

Sonic Free Riders. Para Xbox 360 E_Hmed. _
Michael Jackson The Experiencie. Listo para PS3, Xhox 360 v Wi

Dato. En 2009, el fabricante de videojuegos Ubisoft se asocio con la cadena de
gimnasios Golds Gym y lanzo un software especial para Wii. Esta planeado
para ejercitar abdominales, boxear v correr; ademas, muestra la cantidad de
calorias gastadas.
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