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Resumen

La presente investigaci6n oualitativa tiene come objetivo comprender las metodologias
empleadas en los ejercjcios de musculaci6n en los gimnasios de la ciudad de Manta, desde
la perspectiva de sus principales actores: entrenadores,  usuarios y gestores.  El estudio se
fundamenta en la necesidad de mejorar la calidad. seguridad y efectividad de los programas
de  musoulaci6n,  ante  la  evidencia  de  pfacticas empiricas  no sistematizadas y  la falta  de
estandarizaci6n  mctodol6gica.  A  traves  de  entrevistas  semiestrLicturadas  y  observaci6n
participante  en  distintos  centres  de  entrenamiento,  se  identificaron  patrones,  creencias,
experiencias y desafios en tomo a la planificaci6n y ejecuci6n de rutinas de musoulaci6n. Los
hallazgos  revelan  que  los  entrenadores  reourren  mayormente  al  conocimiento  pfactico
adquirido  por experiencia,  mientras  que los  usuarios demandan  mayor acompafiamiento
tecnioo, personalizaci6n y seguimiento. Per su parte, los gestores demuestran intefes para
profesionalizar sus servicios, pero se enfrentan a restricciones estruc(urales y de formaci6n.
La interpretaei6n de los resultados muestra la oonvivencia entre saberes facitos y un avance
creciente  hacia  la  sistematizaci6n  que  se  inspire  en  buenas  intemacionales  practicas,
adaptadas a su contexto de localizaci6n. Ia investigaci6n llega a la conclusi6n de que unificar
esos  elementos  le  permitiria  sustancialmente  aumentar  la  calidad  del  training  en  los
gimnasios de Mantaf  potenciando su  impacto sobre la salud fisica,  mental y social de sus
usuarios..

Palabras   c[ave:   Metodologia   del   entrenamiento,   Ejercicios   de   musculaci6n,
Gimnasios
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lntroducci6n

En los dltimos afios] Ios gimnasios ham evolucionado de simples espacios recreativos

a entornos de bienestar integral, donde se conjugan objetivos esteticos, de salud , rendimiento

y desarrollo personal. Dentro de estas pfacticas, la musculaci6n ha alcanzado una posici6n

central,   no   solo   per  su   popularidad,   sino   per  sue   mdltiples   beneficios  fisiol6gicos   y

psicol6gicos (G6ngora Pupo et al„ 2023; Quintero et al., 2022).

Los  procesos de entrenamiento de  potencia en  situaciones laborales comprenden

entre  otros  las  siguientes  variables:  selecci6n  de  ejercicios,  periodo-dieaci6n,  progresi6n,

control del volumen y potencia, y descanso o recLlperaci6n. Aulas tecnicas de gran difusi6n

en el mundo desarrollado y normalizadas de acuerdo a las tecnicas de los manuales tecnicos

tan medicos c6mo son los del ACSM (2019), necesitan adaptaciones segBn el contexto social ,

cultural'

En America  Latina,  y especificamente sobre Ecuador, el avance de la industria del

fitness se ha sido reconocible, pero no exente de problemas. Determinados estudios como el

de Marificrcarri6n et al. (2022) y Aguilar et al. (2022) testifican gran disparidad tanto a nivel

de  formaci6n  profesional  de  los  monitores como  de  calidad  metodol6gica  a  los ciclos  de

musculaci6n, situacjones que se repiten para ciudades intermedias centricas como Manta.

Aunque  sobre  ciertos  centros  se  cuenta  para  su  puesta  a  punto  con  monitores

debidamente cualificados y planes definidos, sobre otros se ouenta para su puesta a punto

con  debilidad  tecnica  formadora,  teniendolos  que  enfrentar  segdn  el  saber  popular  o

experiencia personal debidamente desarrollada (Liz & Andrade, 2016; Sousa et al., 2020).

Ademas,  el  componente  subjetive,  es  decir,  la  visi6n  de  los  actores  involucrados

(entrenadores, usuarios y gestores), es clave para comprender las pfacticas cctidianas, los

criterios   que  orientan   las   decisiones   metodol6gicas,   y   las   posibles   brechas  entre   e]

conocimiento tecnico y la pfactica real. Desde una perspectiva cualitativa, estas experiencias
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ofrecen informaci6n invaluable sobre los significados atribuidos al entrenamiento y sobre los

factores que favorecen o limitan su aplicaci6n efectiva.

Bajo este contexto, el objetivo de la presente investjgaci6n es proponer el estudio y el

ana]isis  de  las  metodologias  de  ejeTcjcios  de  musoulaci6n  practicados  en  los  centres de

culturismo de la ciudad de Manta a nivel de sus protagonistas sociales. Busca poner de relieve

las actuaciones realizadas,  conocer su  16gica intema,  sefialar sus limites de optimizaci6n,

particularmente  aquellos  concemientes  a  la  profesionnalizaci6n,  planificaci6n  editable,  y

seguridad para el usuario.

Este  estudio  se justifica  por  la  necresidad  de fortalecer  la calidad  de  los  servicios

ofrecidos en  los gimnasios locales,  promoviendo no solo  resultados fisicos efectivos,  sino

tambien  procesos formativos  seguros,  cticos y  ajustados a  las  necesidades  reales  de  [a

poblaci6n.   Con  ello,   se  aspira  a  contribuir  al  desarrollo  de  propuestas  metodol6gicas

contextualizadas,  basadas  en  las  mejores  pfacticas  intemacionales  y  en  la  experiencia

situada de los actores locales.

1.1.      Interrogantes de investigaci6n:

1.   6Cuales son las metodologias de ejercicios de musculaci6n mas comunes utilizadas

en los gimnasios de la ciudad de Manfa, y c6mo van'an entre los a.rferentes centros de

entrenamiento?

2.    6Que percepci6n tienen los usuarios y entrenadores sobre la efectividad y seguridad

de las metodologias de musculaci6n implementadas en los gimnasios de Manta?

3.    iQue impacto tendria la implementaci6n de un  plan de mejora,  basado en  buenas

pfacticas intemacionales adaptadas al contexto local, en la calidad de los programas
de musoulaci6n?



1.2. Objetivos de la investigaci6n

Objetivo General
Comprender las  metodologias empleadas en  los ejeroicios de  musculaci6n  en  los

gimnasios de la ciudad de Manta, a partir de la experiencia y percepci6n de entrenadores,

usuarios y gestores.

0 bj etivos es pecificos
1.   Explorar las pfacticas metodol6gicas que aplican los entrenadores en el desarrollo

de rutinas de musculaci6n en gimnasios de Manta.

2.   Analizar la percepci6n de los usuarios sobre la efectividad, seguridad y orientaci6n

de los ejercjcios de musculacj6n que reciben.

3.    Interpretar    los    criterios    que    guian    las    decisiones    metodol6gicas    en    los

entrenamientos, desde la experiencia de entrenadores y gestores.

1.3. Justificaci6n

Muchos  son  los  estudios  que  hah  Demostrado  que  el  ejercicio  regular de  pesas

colabora pare el avance de la potencia muscular, la salud 6sea y cardiovascular. pero tambien

para  la  medida  preventiva  de  enfermedades  cfonicas tales  como  el  diabetes tipo  2,  la

obesidad  y  la  hipertensi6n.  De  la  misma manera,  se asocia  para el  beneficjo de la  salud

mental, colaborando para el reducido nivel de estres, ansiedad y depresi6n (Castro L6pez et

al., 2015;  Sanchez et al.,  2017).  Dichos resultados se potencian cuando los ejercicios son

guiados         mediante         metodologias        estructurada,         adaptada        y        seguras.

Sin embargo, en el caso especifico de Manta, se evidencia una alta variabilidad en la calidad

metodol6gica de los programas de musculaci6n, que depende en gran medida de los recursos

disponiblesf la formaci6n del personal y el acceso a inforrnaci6n tecnica actualizada (Marifio-

Carri6n  et  al.,  2022;  Aguilar  et  al.,  2022).  Mientras  algunos  gimnasios  aplican  principios

cientificos    del    entrenamiento,    otros    recurren    a    pfactjcas    empiricas    carentes    de
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fundamentaci6n,  Io  que  puede afectar ]a efec(ividad  de  los  resultados e incluso poner en

riesgo la salud de los usuarios.

Ademas, la investigaci6n busca contribuir a la profesionalizaci6n del sector, resaltando

la  importancta  de  la  formaci6n  continua  basada  en  evidencia  cientifica.  AI  visibilizar  las

competencias actuales de los entrenadores y las areas que  requieren fortalecimiento,  se

pod fa proponer un plan de formaci6n acorde con las exigencias del campo, lo que beneficiafa

tanto a los profesionales como a los usuarios y a la imagen de los centres de entrenamiento.

Finalmente, los hallazgos del estudio tienen el potencial de informar politicas locales

de promoci6n de la salud y regulaci6n del sector fitness, sirviendo como modelo para otras

ciudades del pats. Una propuesta metodol6gica contextualizada y validada desde la pfactica

puede convertirse en una herramienta util para instituciones pt]blicas y privadas interesadas

en fomentar una cultura de ejercicio responsable, seguro y eficaz.
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Bases te6ricas

2.1. Fundamentos del entrenamiento de musculaci6n

El entrenamiento de musculaci6n se define como un proceso sistematico de trabajo

fisico  orientado  al  desarrollo  de  la  fuerza  muscular,  hipertroria,  resistencia  localizada  y

mejoramiento  estetico  del  ouerpo.  Su  mctodologia  se  basa  en  principios  fisiol6gicos  y

biomecanjcos que permiten una progresi6n efectjva y segura del rendimiento fisico. Segdn el

American College of Sports Medicine (2019)I este tipo de entrenamiento implica movimientos

estructurados que,  mediante sobrecargas controladas, inducen adaptaciones tanto a nivel

muscular como neuromuscular.

Uno  de  los  pilares  esenciales  de  la  musoulaci6n  es  el  principio  de  sobrecarga

progresiva, el cual establece que, para que se produzca un progreso continua, los mtlsculos
deben  enfrentarse a estimulos que superen  su  nivel  hab-rtual  de exigenda  (ACSM,  2019).

Esta sobrecarga puede lograrse mediante el aumento de peso, del volumen de trabajo,  Ia

frecuencia o la intensidad del ejercicio.

Tambi6n   se   identifican   diferentes  tipos   de   contracciones   musculares   que   se

encuentran involucradas dentro del proceso de entrenamiento. Estas dmmas tienen especial

relevancia en el ambito de la musculaci6n, ya que la fase exc6ntrica (cuando el mdsoulo se

alarga  bajo  tensi6n)  ha  demostrado  ser  partioularmente  eficaz  para  inducir  hipertrofia

muscular (Perez-Camarer et al., 2022).

Por  otra  parte,  el  disefio  metodol6gico  de  los  programas  de  musculaci6n  incluye

variables  como  el  nt]mero de  repeticiones,  series,  intervalos de descanso  y  orden  de  los

ejercicios, las cuales deben ajustarse a los objetivos de[ usuario (hipertrofia, fuerza maxima,

resistencia muscular o tonificaci6n).

Marifio Carri6n y Lafebre Quezada (2018) aseguraban que la debida planificaci6n del

periodo  de  iniciaci6n  es  un  gran  colaborador  para  el  seguimiento  del  usuario  y  para  la

prevenci6n de lesiones.

Desde un punto de vista tecnico-pfactico, Aguilar, Navarro y Fr6meta (2022) resaltan

la relevancia de la metodologia pedag6gica uti]izada por los profesores a la hora de imparur

ejereicios  de  musculaci6n,  resaltando  que  el  recu[so  a tecnicas  claras,  la  demostraci6n

oporturra y correcci6n postural resultan clave para el 6ptimo resultado y reducci6n de riesgos.

Esta orientaci6n pedag6gica se conecta, asimismo, con la necesidad de personalizaci6n del

trabajo, ya que el usuario muestra siempre y fines diferenciados.
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Segt]n  Liz  y  Andrade  (2016),  entre  las  motivaciones  para  que  el  usuario  inicie  y

continde un habito de culturismo en un centre de fitness se encuentren la disposici6n para

incrementar la bellcza corporal, estado de salud y disposici6n pare el bienestar emocional. A

pesar de esto, tambien apuntan elementos que pueden originar el abandono, entre los cua[es
se destacan el no obtener resultados instantaneos, no disponer del acompanamiento tecnico

y el aburrimiento de fas rutinas.

Finalmente,  es fundamental  reconocer que la musculaci6n  no solo representa una

actividad fisica, sino un fen6meno sociooultural atravesado por discursos sabre el cuerpo, la

estetica, la salud y la identidad. Estudios come el de Buitrago et al. (2021) destacan c6mo la

musculaci6n  se  entrelaza  con  nuevas  narratvas  sociales  y  esteticas  que  influyen  en  la

motivaci6n y comportamiento de los usuarios.

2.2. Metodologia del entrenamiento en el contexto del gimnasio

La  metodologia  del  entrenamiento  en  los  gimnasios  se  refiere  a  la  organizaci6n

sistematica de los ejercicios, su distribuci6n en el tiempo y su adaptaci6n a las caracteristicas

y objetivos individua]es de los usuarios. Este enfoque metodol6gico esta compuesto por una
serie  de  principios  y  procedimientos  que  buscan  garantizar  la  eficiencia,   seguridad  y

sostenibilidad del entrenamiento fisico.

2.2.1. Prograimaci6n del entrenamiento

La  planificaci6n  del  entrenamiento se estructura comdnmente en ciclos temporales

que permiten un control progresivo del rendimiento fisico: macrociclos (anuales), mesociclos

(mensuales) y microcic]os (semanales).  Estos ciclos se disefian de aouerdo a los objetivos
del  usuario,  su nivel de condici6n fisica y las adaptaciones esperadas. Segtln el Amen.can

Co//ege of Sports Medr.er.ne (2019), una programaci6n adecuada debe contemplar fases de

carga, descarga y recuperaci6n, para evitar el sobre entrenamiento y potenciar las mejoras

fisiol6gicas.

2.2.2. Disefio de rutinas personal-.zadas

El disefio de rutinas de musoulaci6n en gimnasios requiere una adeouada selecci6n

de ejercicios, nt]mero de repeticiones, series, tiempos de descanso y freouencias semanales.

Aguilar,  Navarro y  Fr6meta (2022) afirman que estas variables deben ajustarse segdn  los

objetivos: por ejemplo, para el desarrollo de [a fuerza maxima se recomiendan cargas altas y

pocas repeticiones, mientras que para la hipertrofia se emplean cargas moderadas con un

12



ndmero medio de repeticiones y volumen alto. Ademas, es fundamental que los entrenadores

consideren  factores  individuales  como  la  edad,  genero,  experiencia  previa  y   posibles

limitaciones ffsicas del usuario.

2.2.3. El rol del instructor a entrenaidor personal

En  el  contexto  de  los  gimnasios,  el  entrenador  personal  desempefia  un   papel

fundamental como guia tecnico y motivador. Su labor no se limita a disefiar rutinas, sino que

tambien  debe  observar,  corregir  la  tecnica  de  ejecuci6n,  propordonar  retroalimentaci6n

constante y fomentar la adherencia al programa de entrenamiento.

Marifto-Carri6n,    Vargas-Cuenca   y   Marmol-Escobar   (2022)   destacan    que    los

instructores  eficaces  poseen  competencias  pedag6gicas,   comunicativas,  fisiol6gicas  y

motivacionales que les permiten adapfar la metodologia a diferentes perfiles de usuarios.

En el mismo sentido, MarificLcarri6n ct al. (2022) sostienen que una parte significativa

de  los  instructores  en  Ecuador  presenta  debilidades  en  su  preparaci6n  academica  y

actualizaci6n metodol6gica.

2.2.4. Metodos comunes en gimnasios

Es  posible hacer a  nivel  diario varias tecnicas  para onganizar las rutinas,  entre  las

cuales  se  enouentran  el  mctodo  piramidal  (progresi6n  gradual  de  carga  y  reducct6n  de

repeticiones), el metodo superseries (ejercicios lec(ivos consecutivos para el misrro o grupos

de mdsculo antag6nicos),  y los circuitos (series sucesivas de ejercicios con  muy reducido

descanso entre ellos). Se permite no solo variedad. sino incrementada motivacj6n del usuario

y eficiencja pare tjempo disponible para e[ ejepcicio (G6ngora Pupa et al., 2023).

2.3.- Perspectiva de los actores sociales del estudio

En el contexto del estudio sobre la metodologia de los ejercicios de musoulaci6n en

los gimnasios de  la cjudad  de  Manta,  los actores sociaJes juegan  un  papel central  en  la

comprensi6ndelaspfacticasydinamicasquesedesarrollanenestosespacios.Estosactores

incluyen   a  los  instructores  de   museulaci6n,   usuarios  de  los  gimnasios,   propietarios  o

administradores,  y  en  algunos  casos,  profesionales  del  area  de  la  salud  vinoulados  a  la

adividad fisica.  Su  visi6n  permute  identificar tanto  [as fortalezas como las debi[idades  del

sistema  metodol6gico  aplicado,  aportando  una  comprensi6n  mss  prcrfunda  desde  una

perspectiva empirica.
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Segdn el investigador, Ia percepci6n de los actores revela una maicada ausencia de

planificaci6n sistematica en muchos gimnasios locales. Se evidencia que en aJgunos casos
los entrenamientos no responden a criterios cientificos ni a las caracteristicas individuales de

los usuarios, sino que se estructuran a partir de la experiencia empirica del instructor, lo cual

puede limitar los resultados y poner en riesgo la salud de los practicantes.

Desde  la  perspectiva  de  los  usuarios,  uno  de  los  aspectos  mas  valorados  es  la

atencj6n  personalizada  y  la  capacidad  del  instructor  pare  adaptar  los  ejercicios  a  las

condiciones individuales. Sin embargo. Ia tesis sefiala que, en muchos casos, las rutinas son

genera[izadas,   lo   que   disminuye   la   eficacia   del   entrenamiento   y   puede   generar
desmotivaci6n.

Esto  concuerda  con  los  hallazgos  de  Marifio-Carri6n,  Vargas-Cuenca  y  Marmol-

Escobar (2022), quienes afirman que la ausencia de criterios tecnicos personalizados afecta

la calidad del servicio en los gimnasios.

Metodologia

En  esta  seoci6n  se  expone  el  enfoque  metodol6gico  adoptado  para  explorar  e

interpretar las metodologias de ejercicios de musculaci6n en los gimnasios de la ciudad de

Manta,  a  partir  de  la  perspectiva  de  sus  principales  actores:  usuarios,  entrenadores  y

gestores.

La   investigaci6n   se   ubica   dentro   del   contexto   cualitativo,   el   oual   facilita   el

entendimiento a fondo de los significados,  las experiencias y las pfacticas asociadas a los

ejercicios de fuerza en situaciones reales.

Desde esta  6ptica.  Ia  realidad  es  pensada como construoci6n  social  contextual  y

dinamica, asi que el objetivo no es generalizar, pero interpretar los fen6menos a partir de la

perspectiva de los qile los viven (Hurtado, 2012; 2010). A su tumo el investigador se alinea a

esta percepci6n y adopta un papel activo dentro de la interacci6n frente a los participantes, y

entiende     que     el     conocimiento     suria     del     dialogo     y     la     interpretaci6n     situada.

La  reco[ecd6n  de  datos  se  llev6  a  cabo  a  trav6s  de  entrevistas  semiestructuradas  y

observaci6n participante en diferentes gimnasios urbanos, facilitando el acaeso a discursos y

comportamientos   en   sus   entomos   naturales.   Ahmed   perm-ife   identificar  fisioculturistas
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extraviados, olvidando el componente espiritual original de la terapia muscular para centrarse

prioritariamente  dnicamente  en  el factor anat6mico  pare el tratamiento  de  enfermedades;

culturistas

El  diseno  metodol6gico  incluye  la  descripci6n  del  proceso  de  selecci6n  de  los

participantes segdn  criterio  de  relevancia y  heterogeneidad y  las estrategias utilizadas de

analisis cualitativo sobre los datos obtenidos.

De este modo, se asegura un abordaje sistematco, etico y riguroso que refleja las

realidades locales, aportando conocimiento dil tanto pare el ambito academico como para el

sector profesional del entrenamiento fisico.

Disefio de la investigaci6n

Esta  investigaci6n  se  basa  en  un  disef`o  cualitativo  exploratorio-descriptivo,  cuyo

objetivo es profundizar en la comprensi6n de las metodologias de ejeroicios de musoulaci6n

empleadas en  los gimnasios de la ciudad  de Manta desde la  perspectiva de los actores

involucrados.  Este disefio permite captar la complejidad y las partjcularidades del contexto

local, asi como las experiencias, percepcjones y pfacticas de los usuarios, entrenadores y

gestores en relaci6n con el entrenamiento de fiierza.

El  disefio cualitativo es  adeouado  para esta investigaci6n ya que se enfoca en  el

analisis de experiencias y en la interpretaci6n de significados, lo oval resulta esencial para

abordar un fen6meno influido por factores personales, sociales y culturales. ha elecci6n de

un enfoque exploratoricrdescriptivo responde a la necesidad de identificar las caracteristicas

actuales de las metodologias utilizadas. sin hacer 6nfasis en la ouantificaci6n de los datos,

sino en la riqueza de las respuestas obtenidas y en la profundidad de los hallazgos.

Para  lograr una vision  integral  del fen6meno,  se emplearon  dos tecnicas  principales  de

recolecci6n  de datos:  las entrevistas semiestructuradas y la observaci6n  participante.  Las

entrevistas permitieron acceder a las percepciones y valoraciones individuales de cada grupo
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de actores,  mientras que la observaci6n participante brind6 informaci6n contextual sobre el

ambiente  y  las  dinamicas  en  los  gimnasios.   Este  disefio  busca  no  solo  describir  las

metodologias y pfacticas actuales, sino tambien identificar areas de mejora y oportunidades

para optimizar el entrenamiento de musoulaci6n en funci6n de las necesidades y expectativas

de los actores locales.

unidades de analisis

Las unidades de analisis de esta investigaci6n son las siguientes:

usuarios de gimnasios en Manta: Personas que asisten regu!armente a los gimnasios

de  la  ciudad  y  particjpan  en  programas de  musoulaci6n.  Su  percepci6n  y  experiencia  en

relacien  con  la  metodologia  de  los  ejercicios  de  musculaci6n  Ofrecen  una  perspectiva

fundamental  para  evaluar  la  efectividad,  seguiidad  y  satisfacci6n  de  los  programas  de

entrenamiento.

Entrenadores de musculaci6n: Profesionales responsables de diseFlar y supervisar los

programas  de  musculaci6n  en  los  gimnasios.  Su  nivel  de  capachaci6n.  metodologia  de
ensefianza,  y  las  pfacticas  de  ajuste  y  adaptaci6n  de  los  entrenamientos  proporcionan

informaci6n clave sobre la calidad y personalizaci6n de los programas.

Gestores o administradores de gimnasios: Personas encargadas de la administraci6n

y operaci6n de los gimnasios en Manta. Su rol en la planificaci6n de recursos, selecci6n de

personal   y   organizaci6n   de   servicios  es  crucial   para   entender  c6mo   las   decisiones
administrativas influyen en la implementaci6n y calidad de las metodologias de musculaci6n.

Cada  una  de  estas  unidades  de  analisis  permite  capturar  d.iferentes  aspectos  del

fen6meno en estudio y proporciona una vision completa de las metodologias de musculaci6n

en los gimnasios de Manta desde la 6ptica de sus principales actores.

2.3. Instrumentos de recogida de informaci6n

Para  esta  investigaci6n  cualitativa,  se  utilizaron  las siguientes tecnicas e instrurnentos de

recolecci6n de datos:
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1.   Entrevisfas semicstructuradas
T6cnica: Las entrevistas semiestructuradas permitjeron obtener informaci6n detallada y

profunda  sabre  las  experiencias.   percepciones  y  opiniones  de  los  actores  principales

(usuarios,  entrenadores  y  gestores)  en  relaci6n  con  las  metodologias  de  musculaci6n
empleadas en los gimnasios de Manta.

Instrumento:  Se emple6  una guia de entrevista disefiada espectficamente  para cada

grupo de actores.  Estas guias incluian preguntas abiertas que facilitaban la exploraci6n de
temas  clave  coma  la  personalizaci6n  del  entrenamiento.  Ia frecuencia  de  ajustes  en  las

rutinas,  la  percepci6n sobre la capacitaci6n de los entrenadores y la satisfaoci6n con  los

recursos disponibles.

Observaci6n Participants

Tecnica:    La    observaci6n    participante    permiti6    al    investigador    involucrarse

directarnente en  el  ambiente  de  los gimnasios  y observar las  interacciones,  dinamicas y

pfacticas  de  entrenamiento  en  un  contexto  peal.   Esta  teonica  ofreci6  una  perspectiva
complementaria a las entrevistas, ayudando a comprender el entomo y la aplicaci6n pfactica

de las metodologias.

Instrumento: Se utiliz6 una guia de observaci6n estTucturada que detallaba aspectos

especificos a observar, tales como el uso de los equipos, la supervisi6n de los entrenadores,

la respuesta de los usuarios y las condiciones de los recursos en el gimnasio.  Los datos

observados  se  registraron  en  un  cuademo  de  campo,  permitjendo  una  documentaci6n

sistematica y detallada de las experiencjas.

Estas  tecnicas  e  instrumentos  permitieron  recopilar  informaci6n  rica  y  contextualizada,

proponcionando  una comprensi6n  integral  de  las  metodologias de  musculaci6n  desde  las

perspectivas de los diferentes actores en los gimnasios de Manta.

Tecnica de Analisi§ de Datos
La tecnica de analisis de datos utilizada en esta investigaci6n fue el analisis tematico.

Este enfoque es adeouado para estudios cuaJ.rtativos, ya que permite identificar, anaJizar y

reportar patrones o temas reourrentes en los datos recopilados, facilitando una comprensi6n

profunda de las experiencias y percepciones de los participantes.

Proceso de Analisis Tematjco

1 ,   Familiarizaci6n con los Dates: EI analisis comenz6 con una lectura exhaustive de

las transcripciones de entrevistas y notas de observaci6n.  Este proceso permiti6 al

17



investigador obtener una visi6n general y captar los puntos clave y las experiencias

relatadas par los participantes.

2.   Codificaci6n lnicial: Los dates fueron fragmentados en unidades significativas, que

se agruparon en c6digos iniciales. Estos c6digos reflejan ideas, conceptos o aspectos

especificos    mencionados    por    los    participantes.    como    "personalizaci6n    del

entrenamiento",  ''motivaci6n de[  usuario", 'Talta de recursos" o "capacitaci6n de los

entrenadores".

3.   Bdsquecla de Temas: Los o6digos se agruparon en categorias mas amplias o temas

que   representan   patrones   comunes  en   las   respuestas.   Por  ejemplo,   c6digos
relacionados con la calidad de la supervisi6n y e[ acceso a recursos se agruparon bajo

el tema "Recursos y Condiciones del Gimnasio".

4.   Revjsi6n  y  Refinamiento de  Temas:  Los temas  identificados fueron  revisados y

refinados  para  asegiirar que  cada  uno  de  ellos  representara  adecuadamente  los

datos.  Se eliminaron a fusionaron temas segtln  la relevancia y coherencia de  los

hallazgos.

5.   Definici6n y Nominaci6n de Temas: Se definieron y nombraron los temas finales de

manera que capturen la esencia de las experiencias y percepciones de los actores en

tomo a las metodologfas de musculaci6n.

6.   Interpretaci6n  y  Presenfaci6n  de  los  Resulfados:  Finalmente,  los  temas  se

interpretaron  en  funci6n  de  los  objetivos  de  la  investigaci6n,  proporcionando  una

descripci6n  detallada  y  contextualizada  de  las  pfacticas  y  percepciones  de  los

participantes en [os gimnasios de Manta.

El analisis tematico facilito la organizaci6n de los datos en categorias significativas, lo que

permiti6 extraer conclusiones relevantes sabre las metodologias de musculaci6n y las areas
de mejora en los gimnasios estudiados.

Consideraciones 6ticas

La presente investigaci6n cumple con los principios eticos fundamentales que regulan

el trabajo cientifico con  seres humanos, especialmente en estudios oualitativos donde se

privilegia  el  contacto directo con  los  participantes y  la  interpretaci6n  de  sus experiencias.

Estos   principios   son:   autonomia,   consentimionto   informado,   confidencialidad,   no

maleficencia y beneficencia.

18



1,   Consentimiento informado

Antes  de  iniciar  la  recoleoci6n  de  datos,  se  proporcion6  a  cada  participante  una

explicaci6n  clara  sobre  los  objetivos  del  estudio,  la  naturaleza  voluntaria  de  su

participaci6n, las tecnicas que ser']an empleadas (entrevistas, observaci6n), y el uso

de   la   informaci6n   recolectada.   Los   participantes   firmaron   un   consentimiento

informado,   aceptando   participar   libremente   y   con   pleno   conocimiento   de   sus

derechos.

2.   Autonomfa y volunfariedad

Se garantiz6 que la participaci6n fuera completamente vo]untalia,  permitiendo a los

actores  retirarse  del  estudio  en  cua[quier  momento,  sin  ninguna  consecuencia  o

perjuicjo. No se ofrecieron incentivos econ6micos, a fin de evitar coacci6n o sesgos

en las respuestas.

3.   Confidencialidad y anonimato

Toda  la  informaci6n  recopilada  fue tratada  con  estricta  confidencialidad.  Se  utilizaron

c6digos y  pseud6nimos en  lugar de  nombres  reales  para  proteger la identidad de los

participantes. Los datos fueron almacenados de forma segura y solo el investigador tuvo

acoeso directo a ellos.

4.   No maleficencja

Se   evit6  en   todo   momento  causar  dafio  fisico,   psicol6gico  a   reputacjonal   a   los

participantes.  Las  preguntas fueron  disefiadas  pare  no  generar incomodidad, juicio  o
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exposici6n   inneoesaria,   respetando   los   limites   personales   y   profesionales   de   los

informantes.

5.   Beneficencia

Esta investigaci6n busca generar un impacto positivo. no solo a nivel academico, sino

tambien en el mejoramiento de las pfacticas netodol6gicas dentro de los gimnasios

locales.  La informaci6n obtenida sera utilizada con fines constructivos y formativos,

sin fines comereiales ni lucrativos.

6.   Aprobaci6n irtstitucional

El  proyecto fue  sometido  a  revisi6n  y aprobaci6n  por el  comife  correspondiente de  la

instituci6n  educativa  (si  aplica),  asegurando  que  oumple  con  los  estandares  eticos  y

metodol6gicos establecidos pare investigaciones con seres humanos.

7.   Uso responsable de la informaci6n

Los resultados del estudio sefan comunicados de forma objetiva, sin manipulaciones, y

procurando representar fielmente la voz de los participantes. Cualquier publicaci6n futura

se realizafa respetando los principios aqui descritos.
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Procesamiento de la informaci6n

Entrevisfa a entrenadores

Tabla I.- Matriz de codificacid]e ihicial entrendres

Categorfa principal subeatecorfa / Cangiv Frit8mentos represehtatros

1. Enfoque metodol6rico - Enfoque integral del cuerp® Trabajo complementario de todo el

general Planificaci6n par objetivos cuerpo""Planificaci6n minima de 6 meses"

Z. Evaluaci6n inicial del - Entrevista inicial-Anili9Is de condicioneo "Preguntando qu6 bugce y si tiene le6jonea"Depende ai

cliente ffsicas es sedentan`o-

3. Pen.od~ dtl - Planificaci6n progresiva-Adaptacj6n par Tres semanas 8ntes de aumentar carga"C'Es vhal, sin
enbenamlento etapas eso se improvisa'

4. segurided y efectivided -Observaci6n directa-T6cn ica sabre canga "Ejecutar sin peso pn.mero®``No es mover par mover,

sino con conciena.a"

5. fomaci6n y actralizaa.6n - Cursos certificados- Autoformaci6n °Hago oursos de FrT y FIE"]nvestjgo en artl'cules y

contl.nua libros„

6. Adaptaciones especlates -Usa de herramientas-Trabajo "Uso si»as pare sentad[llas-Trabajo con colegas

colaborativo con fisioterapia fisioterapeutas~

7. PsicoloEfa y motivaci6n -Conexi6n entrenadorrdiente-Autonom ia "La mente es lo que mueve a aca.onar"Si no hay

moti.vacional conexj6n, no funcionad

8. Retroalimerrtaci6n del eedb    k             -stes-Aut         I.'n qcomio biomec5nica y explico mtisculomQue se graben-             ac     ara a u                 oeva uaclo

usuario del progreso Ia rutina ellos mismos~

9. Ensehanza tecnlca - Demostraci6n- Correcct6n activa "Primero lo hago yo, luego 6r"Me enfoco en la

ejeouci6n, rio en el peso"

10. Progres.ton v carps -Ca rga progresiva-Evaluaci6n ad aptativa "Aumento canga si domina la tecni[a-"Despu€s de tres

semanas se evelha~

Fuente: Elaboraci6n propia.
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Analisis de los resurtados
1 . Enfoque metodol6gico del entrenamiento de musculacion

Los entrenadores manifiestan una ofientaci6n metodo]6gica empirica, centrada en la

experiencia y en la adaptaci6n personal del entrenamiento al usuario.  Si bien reconocen la

importancia  de  principios  tecnicos,  no  existe  un  modelo  estandarizado  o  te6ricamente

fundamentado.

"Lo primero que se debe evaluar es en que condiciones se encuentra el

usuario . . . quiere volumen, quiere definici6n . . .in
(Entrevista 3)

Este  hallazgo  se  alinea  con  lo  que  plantea  Marific+Carri6n  et  al.  (2022)I  quienes

advierten  que  en  Latinoarrferica  gran  parte  del  entrenamiento  se  basa  en  la  experiencia

directa del instructor y no necesariamente en metodologias sistematizadas. Los entrenadores

entienden la necesidad de planificaci6n, pero la aplican de manera flexible y adaptativa, mas

orientada a lo pfactico que a lo te6rico.

2. Evaluaci6n inicial del usuario y planificaci6n individual
Existe una oonsciencia comdn de la necesidad de evaluar objetivos, condiciones y

limitaciones fisicas, aunque no se describe el uso de instrumentos formales.
"Pregunto qua busca, si tiene alguna lesion . . . con eso armo la rutina"

(Entrevista 4)

Esto  muestra que se  realiza  una evaluaci6n  inicjal  intuitiva,  lo cual  coincide con  lo
descrito por Liz & Andrade (2016): en contextos sin regulaci6n tecnica, la personalizaci6n del
entrenamiento depende de la intuici6n y dialogo informal con el usuario.

3. Periedizaci6rl y progresi6n
Todos los entrenadores entrevistados destacan la importancia de la progresi6n y la

periodizaci6n, aunque el criterio y el tiempo de ajuste varia.
"Normalmente realizo cambios coda dos o tres semanas... el mosculo tiene memoria y se

acostumbra"
(Entrevista 3)
"Pare ganar fuerza hay que dejar pasar tiempo; cada dos semanas cambio la rutina"

(Entrevista 4)

Estos datos reflejan un conocimiento facito de principios de sobrecarga progresiva y
adaptaci6n, tat como lo propone la teoria del entrenamiento de fuerza (ACSM, 2019),
au nque no necesariamente estan formalizados en esquemas de p[anificaci6n cientifica.

4. Seguridad y efectividad en la ejecuci6n
Los entrenadores enfatizan la prioridad de la tecnica sobre el peso. Io que revela una

preocupaci6n genuina por la seguridad del usuario.

"Me preocupo mucho por la ejecucion... que controlen el tiempo del ejercicio... no mover por

mover,
(Entrevista 3)
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Esta preocupaci6n es coherente con el principio de biomecanica funcional defendido

por autores como G6ngora Pupa et aJ. (2023), donde el crmtrol tecnico es esencial pare evitar
lesiones y optimizar el efecto del entrenamiento.

5. Formaci6n proSesional y actualizaci6n
Los entrevistados muestran una mezcla entre formaci6n informal, cursos espofadicos

y autoaprendizaje, con escasa menci6n a certificaciones formales reconocidas.

"Siempre se modifican los ejerdcios... esto es como la medicina"

(Entrevista 3)"Hago cursos coda seis rneses. . . uno tjene que invesfigar

(Entrevista 4)

Se reafirma asi la necesidad planteada por Aguilar et al. (2022) de establecer politicas

de formaci6n continua obligatoria para instructores de gimnasios, especialmente en ciudades

medianas donde hay crecimiento sin regulaci6n.

6. Adaptaciones a condiciones especiales
Todos los entrevistados afirmaron que modifican ejercicios para usuarios con lesiones

o condiciones particulares, y algunos mencionaron consultar con fisioterapeutas.

"Trabajo con un colega fisioterapeuta que me asesora para diseifar el progTama"

(Entrevista 3)

Esto  representa  una  pfactica  valiosa  y  refleja  apertura  a  la  interdisciplinariedad,

aunque todavia dependiente de iniciativas individuales mas que de protocolos institucionales.

7. Aspectos psicoldyicos y mctjvacionales
Los  entrenadores  coinciden  en  que  la  motivaci6n  y  la  mente  son  claves  en  la

adherencia al entrenamiento. y destacan la importancia de la autonomia del usuario.

"La motivacion es mctivo para accionar. . . que el cliente se motive por su cambio"

(Entrevista 3)"Yo los motivo diciendoles `ti] puedes', pero que tambien aprendan a motivarse solos"

(Entrevisfa 4)

Este  enfoque  coincide  con  las  teon'as  del  coaching  motivacional  y  el  mode[o  de

autodeterminaci6n  (Deci  &  Ryan,  2000),  donde la  motivaci6n  intrinseca es central  para el

log ro sostenido.

8. Retroalimentacjon y aprendizaje
Los entrenadores usan la retroalimentaci6n como hemamienta de mejora continua,

pero tambien como estrategia para fomentar la autonomia.

"Es imporfante el feedback . . . que aprendan y IIeguen a hacer los ejercicios solos"

(Entrevista 3)
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"Les dejo repetir la rutina pare que se la graben"

(Entrevista 4)

Este tipo de ensefianza participativa esta alineada con mctodologias activas. donde

el usuario no solo recibe 6rdenes, sino construye su propio aprendizaje motor.

9. Didactica y ensehanza tecnica
Las tecnicas mss frecuentes son la demostraci6n activa del entrenador y la correcci6n

t6cnica inmediata, centradas en la ejecuci6n segura.

"Primero lo hago yo, luego que lo hagan ellos"

(Entrevista 4)
"Me enfoco mas en ta teonica que en et peso"

(Entrevista 3)

Esto revela la oentralidad del aprendizaje por imitaci6n, como lo plantean Bandura y

otros te6ricos del aprendizaje social.

10. Progresi6n de carga
Finalmente,  los entrenadores ajustan las cangas de forma progresiva,  considerando

tanto e] nivel tecnico como el estado fisico del usuario.

"Primero que se acostumbre a las maquinas. . . Iuego se sube la carga"

(Entrevista 3)

Este criterio empirico coincide parcialmente con el principio de especificidad, aunque

falta respaldo metodo[6gico sistematizado.

Conclusion interpretativa del analisis
EI analisis evidencia que los entrenadores manejan conocimientos pfacticos y criterios

intuitivos   valiosos,   aunque   no   sistematizados   formalmente.   Se   identifica   una   16gica

metodol6gica centrada en la adaptact6n, la tecnica,  Ia seguridad y la motivaci6n, pero con

escasa formalizad6n academica y limitada formaci6n continua estructurada.

Las  pfacticas  observadas  reflejan   una  cultura  de  entrenamiento  basada  en  la

experiencia, reforzada por el contacto directo con los usuarios y el conocimiento situado. Este

hallazgo,  lejos  de  ser  una  debilidad  absoluta,  representa  una  oportunidad  para  construir

propuestas metodol6gicas adaptadas al contexto local, combinando saberes empiricos con
fundamentos t6onicos.
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Entrevista a los usuarios

Tabla 2.- Matriz de codificaci6n ihicial usuarios

Catngorfa Sfrdsis del Haldyo Cita F!epresentativa lmplicacich Analftica
Personalizaci6n del Rutinas medianamente ryo entreno sola, pero ouando Se requiere planificaci6n

entrenamiento person alizadas, con apoyo algo estoy haciendo mat. vienen y mss proacftya y
reactivo de los entrenadores me ayudan`.`-(usuario 3) sistematca

Supervision y Supervision va[orada pero tuando hay mucha gents Urge protolo de
aconpeftamiento inconeistente , especial mente teminamos una rutina y no esfan sequiwhento constante

en horas pico ahl para pTeguntar que sigue."(grabaci6n24)

T6onica y seguridad Aprendizaje teonico parcial , fEstay aprendiendo de las Imporfancia de una
dependiente de corTecci6n tecnicas. de las postLlras pare insfuccich didactica
acasional e\rfur lesiones . . . . (9rabaci6n 24) ontinua

Progresi6n de Cambios mensuales sin tada mes o coda dos iTreses lee Faha planjficaa`6n

rutinas criterios cientfficos sistematicos ejercicios cambian.„- (grabaci6n progresiva y
08) fundamenfada

Motivaci6n y clima Apoyo emocional del •A veoes venimos sin ganas... Debe incluirse como parfe
emocional entrenador clove para la ellos escan ahf moGvandonos.- formal del metodo de

adherencia (gratacich 22) entrenairriento
Formaci6n Opinion dividida sabre n`Ivel •Aqur no son entrenadores Neccaria formaci6n y

profesional profesional de entrenadores personales ni estamos tofalmentecapacitados..."(grahaci6ri32) oerificacich continu a

Acceso a recursos Disponibilidad adeoua da , Hay maqLJinas neoesarias... pero Planificaci6n del usa por
Iimitada por la demanda en en horarios nochimos se dificulta." demanda
ciertos lioTarios (usuaTio euTo gym)

Satisfaccich y Usiiarice satsfechos con "e gusfarla que lee instrutores lncoTperar

sugerencias recomendaciones para meiorar se enfoquen mas en lag ruthae refroalimentacich de
el seguinrfento personalizado que preparan..." {usuario euro uouarios al disef`o

gym) metodoldgico

Fuente: Elaboraci6n propia

Analisis cualitativo de las entrevistas a usuarios de gimnasios
1. Personalizacion y adecuaci6n del entrenamiento

Hallazgo: La mayoria de los usuarios reconocen que sLls rutinas estan  medianamente

personalizadas, aunque dependen en gran parte de la iniciativa individual mas que de una

plan.rficaci6n profesional sistematca.

-  Cita relevante: ryo entreno so[a, pero cuando atgo esfoy haciendo mat, vienen y rue
ayudan los entrenadores aqui."

-   lnterpretacion: Existe una pariicipaci6n del usuario en la definicion de su
entrenamiento, Io oral Iimita la estructuraci6n formal de rutinas individualizedas.
Aunque los entrenadores apcryan, Ia personalizaci6n no es proachia ni sistematica.

2. Supervision y acompahamiento
Hallazgo:  La  supervisi6n  es  peroibida  como  positjva,  pero  ocasional  y  reactiva.   La

relaci6n  entrenador-usuario depende  mss del  momento  que de  un  programa continuo  de

acompafiamiento.

-  Cita relevarite: "Cuando hay mucha gente terminamos una rutina y no estan ahi para
preguntar qua sigue."

-  Interpretacibn: La supervision es valorada ouando ocune, pero no siempre esta
garantizada, Io que puede generar inseguridad, sobre todo en usuaries nuevos.
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3. Teonica y seguridad
Hallazgo:  Los  usuarios  aprenden  tecnica  principalrnente  por  imitaci6n  o  correcci6n

directa, pero reconocen tener un conocimiento parcial sobre su ejeouci6n correcta.

-  Cita  relevante:  "Estoy  aprendiendo  de  las  teonicas,  de  las  postures  para  evitar
lesiones . . ."

-  Interprctaci6n: La ensehanza tecnica es una necesidad constante, particularrnente en
nuevos usuarios, Io cual resalta la importancia de un acompaharniento didactico mas
sistematico.

4. Progresi6n y cambios en las rutinas
Hallazgo: Los cambios en las rutinas tienden a ser mensuales o en funci6n del progreso

observado por el propio usuario o por los entrenadores.

-  Cita relevante: "Cada mes a cada dos meses los ejercictos cambian, se le aumenta el
peso.„

-  Interpretacich: Existe cierfa Iogica de progresi6n, pero esta no siempre responde a
una periodizaci6n estructurada basada en principios cientificos. Hay oportunidad para
mejorar la planificaci6n progresiva del entrenamiento.

5. Motivaci6n y clima emocional
Hallazgo: Los entrenadores que Ofrecen apoyo emocional y motivacional son altamente

valorados. Se reconoce su influencia positiva en la adherencia a] entrenamiento.

-  Cita relevante: "A veces venimos sin ganas„. ellos estan ahi motjvandonos."
-  Interpretacich: EI aspecto emocional y motwacional es clave en la_ experiencia del

usuario. Su inclus.i6n como componente metodologico debe considerarse
indispensable.

6. Forrrlaci6n prcrfesional de los entrenadores
Hallazgo:  Hay  una  percepci6n  general  positiva,  pero tambien  una  necesidad  de  mas

evidencia visible de formaci6n formal y continua.

-  Cita   relevante:   "Aqu(   no  son   entrenedores  personates  ni   estarros  totalmente
capacitados.„ solo darros guias."

~   Interpretaci6n:   La   profesionalizaci6n   es  dispareja.   AIgunos   usuarios  valppn   el
conocimiento  empirico,   mientras  otros  expresan  inquietudes  sobre  la  falta   de
certificacion y actualizaci6n.

7. Acceso a equipos y recursos
Hallazgo:Ladisponibilidaddeequipossueleseradecuada,aunquevariasegdnelhorario

y la demanda del gimnasio.

-  Cita relevante: "Hay maquinas necesarias... pero en horarios noctumos se dificulta."
-  Interpretacion: EI acceso no es uniferme, Io cual afecta la experiencia del usuario y

limita la ejecucion correcta y segura de las rutinas.
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8. Satisfacci6n general y mejoras sugeridas
Hallazgo:  Los usuarios estan generalmente satisfechos,  pero proponen mejoras como

mas entrenadores disponibles o una planificaci6n mas estructurada.

-  Cita relevante: "Me gustaria que los instructores se enfoquen mss en las rutinas que
preparan pare ncrsohos."

-  Interpretecion: Hay una valoraci6n posithra general, pero tambien una demanda clarp
por mayor sistematicidad, mejor seguimjento y mayor presencia profesional en la sala
de entrenamiento.

Efectividad dei
Entrenam)ento
SuboptirTia

Ilustraci6n 2.- Nbdo hermen6utico usuarios

Fuente: Resultados de Atlas ti transformaos con napkin.

Conclusion general del analisis

Desde el enfoque cualitativo, los testimonios de los usuarios permiten observar una

practica de musculaci6n que, si bien tiene elementos funcionales y motivacionales s6Iidos,
caiee de una estandarizaci6n  metodol6gica clara.  La dependencia de la autogesti6n y la

informalidad en  la supervision  limitan la optimizaci6n  del entrenamiento,  lo que refuerza  la

necesidad de fortalecer la formaci6n continua de los entrenadores, implementar metodologias

basadas en la evidencta y construir rutinas mas personalizadas y progresivas.
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Grupo focal: Usuarios, entrenadores y encargados
Tabla 3.- Codificacidn indcial grxpo focal

Actor Respuesta simufade Sunointe~o
Usuario 1 "Si tuvieramos un plan claro y adaptado, los entrenadores Deseo de estructura y acompaftamiento

nos podrfan giiiaT mejor desde el principio. Eso nos darfa trfuico
rnds seguridad."

Uouario 2 Repita las mismas rutinas Sin Saber si me estfn sirviendo. Nece§idad de planificacich progresrva y
Un plan con base cientllica y adeptado me darTa confiarLza y basad@ en evidencia
nejores resultados.-

Usuario 3 "Me gusfarfa que me digan per que hago cada cosa. Un plan Demanda de ensef`anza coneciente y
pensado para nuestra realidad seTia dil, sabre todo paTa los crmterfualizada
nuevo8..I

Entrmador gun plan tecnico nos permitirfa trabajar con mas Reconocindento de pfacticas empiricas y
1 profesionalismo. Ahora hacemos muchas cceas per necesidad de formalizaci6n

experiencia."

Entrenedor Tenor uno gufa basada en evidencia, pero adapfada, serfa ValoTaci6n de la peltinencia local y crftica
2 ideal. No todo lo de afuera aplica directo. Hay qL.e a la trarrsferencia directa de modelos

contexfualizar." extemos

Entrenedor "Un plan gerieral como base serra come una brdjula, sabre Reconocirriento del valor forma6vo y
3 todo para lee que recien empi-ezan.n orientador pare entrenadores novatos

Gestor 1 4Eso elevarfa la calidad del servicio. Atraeria mas clientes y Enfoque en impacto comercial y
mejoraria nuesha imagen profesional.. repufacional

Gestor 2 4Hoy cada entrenador trabaja a su manera. Un plan daria Neoesidad de estandarizaci6n intema
coherencia y facjlitarfa capacitar al personal nuevo.-

Gestor 3 Tener un sistema bien esfrocfurado mejora la retenci6n de Enfoque estrategico en sostenibilidad y
clientes y reduce riesgos. Serfa una ventaja frente a otrce compeffividad
gimnasios."

€standowl2aci6n
lntern^

fr®egurct cQhe rer`c;c\  g
foci(ita  la  capAcitac;6n

in[e,un

PLanificAci6n
progresivo`
P¢rmiEG  ruti.r`as

edchpt.rfus \j  haseda5
e^  cvldencia.

rfeiora de ta
ha9en
profesional
ELe+'c4  la  repu(c`cidn  ¥

a±rc.e  c{ientes
escra[63icamen(a.

Cont®xtuaLi2aci6n
de planes
Adapta planes
extorr`os a ha  realidad
focal.

Ihastracibn 3.- Nodo heTmeidrtico gr-Lpo focal
Fuente: Resultados de Atlas ti transformaos con napkin.

Analisis cualitativo del impacto de un plan de mejora basado en buenas
pfacticas intemacionales adaptadas al contexto local

La   implementaci6n   de   un   plan   de  mejora   metodol6gica  en   los  programas  de

musculaci6n,  fundamentado  en  buenas  pfacticas  intemacionales  y  contextual.izado  a  la
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realidad local, es percibida como una oportunidad valioca par los tres actores clave: usuarios,

entrenadores y gestores de gimnasios.  EI analisis de sus respuestas permite identiflcar

temas  centrales  que  revelan  las  expectativas,  necesidades  y  tensiones  presentes  en  el

sistema actual de entrenamiento.

1 . Los usuarios: necesidad de estructura, seguridad y sentido
Los  usuarios  expresan  una clara demanda  por mayor organizaci6n  metodol6gica,

sefialando que muchas de sus rutinas actuales careoen de fundamento tecnico y seguimiento

individualizado. Consideran que un plan sistematico y adaptado mejoraria su experiencia y

resultados, especialmente en terminos de seguiidad, motivaci6n y comprensi6n del prop6sito

de cada ejepcicio.

"Si tuvi6ramos un plan clara y adaptado... eso nos darfa mss seguridad."

Este tipo de  narrativa  indica que el  usuario  no solo  busca  resultados fisicos,  sino

tambi6n claridacl metodol6gica y confianza en el proceso. El deseo de entender el "por qu6"

detras de coda ejercicio refleja un perfil de usuario cada vez mss consciente y exigente, que

valora el entrenamiento con sentido y prop6sito.

2. Los entrenadores: entre la experiencia y el deseo de profesional.Izacion
Las  respuestas de los entrenadores revelan  Lin campo en transici6n: trabajan con

criterios empiricos y experiencia directa, pero reconocen la necesidad de fortalecer su labor

con un soporte tecnico mss s6lido y sistematico.

"Ahora hacemos muchas cosas por experiencia . . . un plan tecnico nos permitirf a trabajar con

mss profesionalisrne. "

Ademas,  destacan  la importancia de que cualquier plan  de  mejora se adapte a la

realidad operativa local, Io oual implica reconocer limitaciones de infraestructura, formaci6n

previa y diversidad de usuarios. La propuesta de un plan flexible, contextualizado y utl en el
dia a dia resulta clave para su aceptaci6n y aplicaci6n efectiva.

"No todo lo de afuera aplica directo. . . hay que contextualizar."

3. Los gestores: vision estrategica y necesided de estandarizaci6n
Los dueflos y administradores de gimnasios ven en el plan de mejora una oportunidad

estrat6gica para elevar la calidad del servicio, mejorar la retenci6n de usuarios y diferenciarse

de la competencta.

"Eso atraeria mas clientes y mejoraria nuestra imagen prdesional."

Aderhas, evidencian una preocupaci6n pop la falta de estandarizaci6n intema, lo cual

genera inconsistencias entre entrenadores y afecta la experiencja del  usuario.  Consideran

29



que un plan adaptado permitin`a estableoer normas claras. fadlitar la formaci6n del personal

y reducir riesgos operativos.

"Cada entrenador trabaja a su manera . . . un plan daria coherencia."

Conclus ion interprctativa
EI  analisis oualitativo  de las  percepciones indica  un  consenso transversal  sabre el

valor de implementar un  plan de mejora en  la  metodologia de musculaci6n.  Cada actor lo

percibe  desde  su  realidad:  Ios  usuarios  desde  la  necesidad  de  claridad  y  seguridad,  Ios
entrenadores desde el  deseo de  profesionalizaci6n y los gestores desde  una perspectiva

estrategica.

Sin embargo, todos coinciden en un elemento clave: la necesidad de que dicho plan

sea adaptado al contexto local.  No se trata de importar modelos intemacionales de forma

mecanica.  sino de generar una  propuesta contextualizada, flexible,  tecnicamente s6lida  y

culturalmente viable.

Este hallazgo refuerza la idea de que las buenas pfacticas intemacionales deben ser
"tropicalizadas": transformadas  para dialogar con  los recursos,  conocimientos y dinamicas

locales, permitiendo asi su apropiaci6n real y sostenibilidad en e[ tiempo.

Interpretaci6n de los hallazgos

Una visi6n  hermeneutica de las  metodologias de musculaci6n en los gimnasios de
Manta

La  presente  investigaci6n,  guiada  par un enfoque cual.rtativo e interpretativo,  ha permitido

develar el entramado de sentidos, pfacticas y percepciones que configuran las metodologias

de musculaci6n en  los gimnasios de la ciudad de Manta.  Lejos de tratarse de  un  sistema

homogeneo y estandarizado,  el  campo del  entrenamiento de fueTza se muestra como  un

espacio dinamico, cargado de tensiones, saberes empiricos, vacios formativos y esfuerzos

individuales por brindar un servicio profesional.

Desde la perspectiva hermen6utica, como plantea Ricoeur (1995), comprender no es

solo reconstruir lo dicho,  sino interpretar lo que esta implicito en los discursos,  acciones y

silencios de  los actores.  En  este sentido,  Ios  hallazgos  revelan  no dnicamente lo que los

entrenadores, usuarios y gestores afirman, sino tambien los sentidos subyacentes que dan

forma a sus decisiones, expectativas y pfacticas ootidianas.
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1 . La musculaci6n como pfactica signifjcativa mss alla del cuerpo
Uno de los elementos mss potentes que emerge del analisis es que la musculaci6n

no se  Deduce a  un  acto fisico o tecnico.  En  las narrativas  de entrenadores y  usuarios,  se

revela  como  una  experiencia  integral,  cargada  de  sentidos  psicol6gicos,  emocionales  y

sociales.

"La menfe es /o que mueve a ace/.ona/' (Entrenador, Taurus Gym)

Este tipo  de  expresiones,  Iejos  de  ser anecd6ticas,  conectan  con  lo  que  plantea

Bauman  (2001)  sobre  la construcci6n  de la identidad en la  modemidad  liquida:  el cuerpo

entrenado, fuerte o saludable,  no solo es un objeti\ro estetico o funcional,  sino  un espacio

simb6lico donde las personas negocian su autoestima, su valor social y su autonomia.

Desde esta mirada, la metodologia del entrenamiento de fueiza no puede analizarse

dnicamente en teriminos biomecanicos o fisiol6gicos. Implica una lecture mss compleja que

considere el cuerpo como territorio de significados, deseos y tensiones curturales.

2, Saber emp[rico vs. sistematjzaci6n cientifica: un campo en tension
El disourso de los entrenadores muestra un dominio s6Iido de la experiencia pfactica.

Conocen  c6mo  responder  a  las  neoesidades  inmediatas  del  usuario,  identifican  riesgos,

proponen   progresiones   razonables  y   se   adaptan   al   entomo.   Sin   embargo,   tambien

manifiestan   la   ausencja   de   un   soporte   te6rico-formal   que   oriente   sus   decisiones

metodo]6gicas, lo cual genera improvisaci6n, fragmentaci6n y en algunos casos. inseguridad

profesional.

"A veces uno no sabe si lo que esta haciendo es lo correcto." (Er\her`ador)

Esta tensi6n entre el conocimiento empirico y la ausencia de un marco metodol6gico

estandarizado  coincide  con  lo  que  sefiala  Hurtado  (2010):  los  procesos  formativos  no

estructurados   generan   pfacticas   desiguales   y   limitan   el   desarrollo   de   competencias

profesionales s6lidas.  Se evidencia asi  la  neoesidad de  una  metodologia  integradora que
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recoja lo mejor del saber pfactico. pero lo potencie con herramientas conceptuales, 6ticas y

pedag6gicas.

3. Los usuarios: entre la confianza, Ia motjvacich y la necesidad de est"ctura
Los   usuarios   entrevistados   valoran   profundamente   el   acompafiamiento   de   los

entrenadores, sobre todo ouando existe una relaci6n empatica. mctivadora y respetuosa. Sin

embargo,  tambien   demandan   mayor  claridad   metodol6gica,   personalizaci6n  efectiva  y

seguimiento real.

"Yo entreno sola. pero cuando algo estoy haciendo mal, vienen y me ayudan." (Usualho)

Esta declaraci6n sintetiza una realidad: el acompatamiento tecnico es valorado, pero

es inconsistente y muchas veces reactivo. El usuario se convierte asi en gestor parcial de su

propio proceso, dependiendo de su iniciativa personal para progresar o corregirse.

En linea con las ideas de Freire (1970). podrfamos afirmar que los usuarios rec]aman

una  pedagogia  del  entrenamiento  mas  dial6gica  y  participativa,  donde  se  les  considere

sujetos  activos  en  la  construoci6n  del  conocimiento corporal,  y  no  simples  receptores  de

6rdenes.

4. EI rot del gestor: entre el negocio y la etica profesional
Los propietarios y gestores de gimnasio muestran  una comprensi6n clara del valor

estrategico   de   implementar   un   plan   de   mejora   metodol6gica.    Reconocen   que   la

estandarizaci6n, la formaci6n continua y la coherencia en la pfactica profesional no solo son

deseables, sino necesan.as para sostener y mejorar la competitividad del gimnasio.

"Un plan daria coherencta y facilitarfa capacitar al personal nuevo." (Gestior}

Esta visi6n se artjcula con lo que plantea Kotler y Keller (2016),  en  relaci6n  con la

calidad del servicio como diferenciador clave en mercados saturados. Pero tambien con una

dimensi6n 6tica: al ofrecer un entrenamiento sin base tecnica a metodol6gica clara, se expone

a[ usuario a riesgos innecesarios y se compromcte su bienestar.
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5. Interpretaci6n final: el gimnasio corno espacio de saberes hibridos
Lo que emerge de este estudio no es la ausencia de mctodoJogia, sino la coexistencia

de saberes fragmentados, hibridos y situados. que pequieren artieulaci6n. El gimnasio es un

espacio donde convergen el  saber pfactico del entrenador,  la bdsqueda de bienestar del

usuan.o y la 16gica empresarial del gestor.

La tarea del investigador, desde la hermeneutica, es comprender este tejido complejo

y proponer rutas de mejora que no nieguen lo existente, sino que lo organicen, fortalezcan y

resignifiquen.  Coma  plantea  Gadamer  (1999),  Ia  comprensi6n  no  es  una  reproducei6n

objetiva, sino una fusi6n de horizontes: Ia del investigador, Ia del actor social y la del contexto.

Experienfia de
Entre~iento

ttolistic4|
€( entrenAer`iento

eT.  fisi{o.  emcficun[

Integ,Ar
Comper`entes

Mctiv^ciono`les

ln[ooyc`'
rt`¢iodo\ogia

psicoemor.tonal

Saberes
Prdeticos No
sisLtentotizedos
Oredofnina  81

conoclMlon(o
eh`piri{o

f ^lt^ da
Coke-cia
matodoL69iao.
Ia  iiir.One.sLe ncio

9anera
iacoherencia en  lci
urtodqfro{a

Ihasrtraci6n 4.- Nado hermendrtico
Fuente: Resultados de Atlas ti transformaos con napkin.

Conclusion interpretacva

Los hallazgos de esta investigaci6n invitan a repensar la musculaci6n no solo como

una tecnica de entrenamiento, sino como una pfadica cultural compleja, situada y cargada

de significados. La implementaci6n de un plan metodol6gico adaptado, lejos de ser un mero

ajuste  tecnico,   puede  convertirse   en   una   herramienta   de  transformaci6n   pedag6gica,

profesional y etica para los gjmnasios de Manta.
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Su exito dependefa, en tlltima instancia, de su capacidad para dialogar con las vcnes de sus

actores: no imponer un modelo, sino construir uno en conjunto, con el rigor de la ciencia y la

sabiduria de la experiencia.
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Conclusiones

La presente investigaci6n permiti6 comprender de manera integral [as metodologias

empleadas  en  los  ejercicios de  museulaci6n  en  gimnasios  de  Manta,  desde  las voces y

vivencias  de  sus  principales  actores:  entrenadores,  usuarios  y  gestores.  Se  identific6  un

sjstema  de  practicas  mayoritariamente  empirico,  con  fundamentos  tecnicos  parciales  y

escasa formalizaci6n metodo]6gica, pero enriquecido por la experiencia, la adaptabilidad y el

compromiso de los actores implicados. Estas metodologias, si bien funcionales en  muchos

casos,  presentan  importantes desafios en  cuanto  a estandarizaci6n,  profesionalizaci6n  y

adecuaci6n a buenas pfacticas intemacionales contextualizadas.

Los entrenadores de los gimnasios de Manta desarrollan  sus rutinas con  base en

criterios   empiricos,   experiencia   personal   y   observaci6n   directa   del   usuario.   Aunque

reconocen principios como la individualizaci6n. Ia progresi6n y la tecnica correcta, no siempre

estos  se  integran  en  esquemas  de  plan.rficaci6n  estructurados  o  en  modelos  cientificos

reconocidos.  Se evidencj6  una fuerte dependencja  del jujcio subjetivo  y del  conocimiento

situado,  Io que genera pfacticas diversas y poco estandarizadas entre gimnasios e incluso

entre entrenadores del mismo centre.

Los usuarios valoran positivamente el acompajfamiento mctivacional y el ambiente de

los gimnasios, pero expresan incertidumbre respecto a ]a efectividad real de sus rutinas y la

claridad  metedol6gica  del  proceso.  La  supervisi6n  es  percibida  como  intemitente,  y  la

enseftanza tecnica  como  insuficiente  en  muchos  casos.  Se  observa  una tendencia  a  la

autogesti6n del entrenamiento,  con escaso seguimiento formal y sin  herramientas que les

permitan comprender, evaluar o ajustar sus progresos de manera sistematica. Esto impacta
directai.nente en la confianza del usuario y en su adherencia a largo plaro.

Las  decisiones  metodol6gicas  estan  marcadas  por factores  coma  la  experiencia

pfactica,  la  intuici6n,  la  disponibilidad  de  recursos  y  la  cultura  organizacional  de  cada

gimnasio.  Los  entrenadores  toman  decisiones  adaptativas  que  responden  a  la  realidad
inmediata  del  usuario,  pero  carecen  de  criterios  estandarizados  a  de  formaci6n  tecnica

continua.  Por su  parte,  los gestores  reconocen  la  necesidad  de  mejorar la calidad  de  los

servicios mediante la implementaci6n de planes sistematicos, formaci6n del personal y disefio

de  rutinas  basadas  en  evidencia.  Exists,  por tanto,  una  conciencia  oreciente  de  que  la

profesionalizaci6n metodol6gica es clave para fortalecer la reputaci6n del gimnasio y mejorar
la experiencia del usuario.

Desde una mirada hermeneutica, la musoulaci6n en Manta se revela como un espacjo

de construccj6n colectiva de saberes, donde coexisten pfacticas tradicionales, conocimientos

empiricos  y  aspiraciones  hacia  [a  mejora  profesional.  Comprender  este  entramado  ha
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permitido no solo describir qu6 se hace, sino interprctar por qu6 se hace asi, y que sentido
tiene para quienes lo practican y lo gestionan.

La  construcci6n  de  una  metodologia  de  musoulacl.6n  adaptada  al  contexto  local,

fundamentada  en  buenas  pfacticas  intemacionales  y  nutrida  por  la  experiencia  situada,

representa un camino viable hacia la transformaci6n de los servicios de fitness en la ciudad.
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Recomendaciones

1. Pare los entrenadores de mLisculaci6n

-   Formalizar  la  planjficaci6n  de  mutinas:  Se  recomienda  que  los  entrenadores

estructuren   sus   programas   de   entrenamiento   utilizando   prindpios   basicos   de

periodizaci6n, individualizaci6n y progresi6n, apoyandose en guias pfacticas basadas

en la evidencia cientifica.

-  Capacitaci6n continua: Promover la participaci6n en cursos, certificaciones y talleres

actualizados  en  entrenamiento  de  fuerza,  biomecanica  y  didactica  del  ejercicio,

priorizando contenidos adaptados al contexto latinoamericano.

-  Mejorar la comunicaci6n pedag69ica: Desarrollar habilidades comunicativas para

explicar el porqu6 de los ejercicios, involucrar activamente al usuario en su proceso y

reforzar la motivad6n desde una pedagogia empatica y participativa.

-  Aplicar protocolos de evaluaci6n inicial y seguimiento:  lncorporar instrumentos

basicos de diagn6stjco fisico y funcional para disef`ar rutinas mss personalizadas y

monitorear la evoluci6n del usuario.

2. Para los gestores y administradores de gimnasios

-  Diseftar e  implementar un  plan  metodol69ico  institucional:  Elaborar una  guia

intema  de  entrenamiento  que  oriente  el  trabajo  de  los  entrenadores,  basada  en

buenas pfacticas intemacionales y adaptada a la infraestructura y perfil de usuarios

del gimnasio.

-  Fomenfar una cultura organizacional basadai en la calidad: Establecer estandares

de formaci6n  minima para el  personal tecnico,  protocolos de atenci6n  al  usuario,  y

espacios de retroalimentaci6n y mejora continua.

-  lnvertir  en  forimaci6n  del  personal:  Facilitar  el  acceso  de  los  entrenadores  a

capacitaciones extemas a desarrollar alianzas con instituciones educativas locales

para programas de actualizaci6n profesional.
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-  Divers.rficar los servicios y monitorear la satisfacci6n del usuario: lncluir rutinas

grupales,  asesoramiento  nutricional,  y  herramientas de  seguimiento digital.  Aplicar

enouestas peri6dicas para medir percepci6n y ajustar servicios.

3. Para instituciones educativas y de fomaci6n tecnica

-  Desarrollar programas de formaci6n tecnica adaptadce a las realidades locales:

Ofrecer  carreras  cortas  o   m6dulos  especificos  en  entrenamiento  de  fuerza  y

musculaci6n que respondan a las demandas pfacticas del mercado local, con enfoque

pedag6gico, cientifico y edco.

-  General contenidos accesibles y pfacticos:  Clear manuales, fichas y  recursos

multimedia que ayuden a los entrenadores a aplicar oonceptos complejos de manera

didactica y contextualizada.

4. Para futuras investigaciones

-  Profundizar  en  el   analisis  comparative  entre  9imnasios  con  y  sin   plan

metodol6gico:  Evaluar  el  impacto  de  las  metodologias  estructuradas  sobre  la

adherencia, resultados fisicos y percepci6n del usuario.

-  Estudiar el proceso de formaci6n y profesionalizaci6n del entrenador deportivo

en Ecuador: Analizar o6mo se construye el perfil profesional de los entrenadores en

contextos no regulados, y proponer politicas pdblicas para su desarrollo.

-  Explorar fas experiencias de  usuarios con condiciones especiales:  lnvestigar

c6mo   se   adaptan   o   excluyen   dertas   poblaciones   (personas   mayores,   con

discapacidad, etc.) en los actuales modelos de entrenamiento.

38



Referencias

Agui]ar, M. A. G., Navarro, W. H. a., & Ffometa, E. R. (2022). Metodologia de ensefianza de
ejercjcios de musculaci6n en  los gimnasios de Loja.  Domi.ni.a de /as Ci.enc7.as,  8(3),
1975-1993.

Aguilar Delgado,  A. A.,  & Estremadoyro Nervi,  F.  L.  (s.f.). Analisis de los factores clave de
6xito en el mercado del fitness: una investigaci6n enfocada en el crecimiento de las
cadenas de gimnasios en Lima Metropolitana y su perspectiva de crecimiento para
una gesti6n empresarial competjtiva.

American  College of Sports Medicine.  (2019).  Manua/ ACSM para e/ entenador persona/.
Paidotribo.

Andia,  8.  D.,  Hemandez-Mosqueira, C.,  Pavez-Adasme,  G„ & Femandes Filho, J.  (2018).
Nivel profesional de los instructores que trabajan en gimnasios de la dudad de Santa
Cruz, Bolivia. Rev7.sfa don.zonfe,1(16),1-11.

Ayala-Zuluaga,  C.  F..  Aguirre-Loaiza,  H.  H.,  &  Ramos-Bemddez.  S.  (2015).  Formaci6n
acad6mica  y  experiencia  deportiva  de  los  entrenadores  suramericanos.  Revisfa
Brasileira de Ciencias do Esporfe, 97(4), 36J-$75.

Bobadjlla Lalangue, C. E., & Valencia Vega, M. A. (2024). Proyecto de innovaci6n enfocado
en un servicio integral para potenciar resultados en usuarios de gimnasios en Piura,
2023.

Buitrago, R. A., Lobach, Y.. Jim6nez, C. D. H., & Portillo,I. (2021). Musculaci6n y los nueves
valores esteticos en [a narrativa social hispana contempofanea. JOLima/ Of Ptrys/-ca/
Education and Human Movement, 3(2), 25-52.

Calesco, V. A., & Both, J. (2015). Importancia y desempefio de los servicios prestados por los
gimnasios: opini6n de los clientes. Edwcaci.dn F/sfoa y Deporfe, 34(1), 201-219.

Castro L6pez, R., Cach6n, J., Valdivia-Moral, P., & Zagalaz, M. L. (2015). Estudio descriptivo
de trastomos de la conducta alimentaria y autoconcepto en usuan.os de gimnasios.

Condor Salinas, a. M., & Durand Gonzales, F. (2017). Influencia de la calidad del servicio en
la satisfacci6n de los usuarios del gimnasio Iron Gym Huancayo-2013.

Cruz,  0.   L  Villavelazquez,  T.  D.  J.  a.,  &  Valenzuela,  M.  C.  S.  (2023).  Competencias
profesienales del  entrenador deportivo:  Revisi6n  sistematica.  Revisfa Mex/'cana de
Ciencias de la Culture Fisica, 2(6)` 1-13.

Cruzado  Lozano,  G.,  Quispe  Lopez,  J.,  Pjckman  C6rdova,  A.  M.  I.,  Posso  Solizor,  D,,  &
Sandoval Tirado, C. (2021). Uso de un aplicativo m6vil para contactar entrenadores y
reactivar el nicho econ6mico de los gimnasios afectados por la pandemia de Covid-
19.

G6ngora  Pupo,  E.  L.,  Avila Solis,  M. A.,  Manuel  Ramirez.  D.,  & Coll  Costa,  J.  D.  L.  (2023).
Aproximaci6n al proceso de superaci6n de los instructores de musculaci6n. C/.enci.a y
Deporfe, 8(2), 1 92-207.

Gonzalez,  A.  D.  (2017).  Complejidad,  educaci6n fisjca y entrenamiento deportivo.  En  72°
Congreso Argendno de Educaci6n  Fisica  y Ciencias.  Universtidad Nactona\ de l_a
Plata.

G6mez Hincapie, A. J„ Zapata Valencia, C. D., Cardona Triana, C.  P.,  Millan Gaviria, R., &
Garcia  Femandez,   J.   (2019).   Perfil  del  cliente  de  los  gimnasios  y  centres  de
acondicionamiento fisjco. Caso Pereira.

39



Liz,  C,  M.  D.,  & Andrade, A.  (2016). Analisis cualitativo de las  razones para  la  adhesi6n y
renuncia a [a pfadica de ejercicios de musculaci6n en los gimnasios. Revisfa Bras/./ei.ra
de Ciencias do Esporte, 38, 26J-274.

Ilopez Berengue\ , L. J. E. (2019). Propiedades psicorrfetricas del cuestio_nario del.com_plej.o
de Aclonis en depondstas varones de musculaci6n de 4 gimnasios, Comas, Lima FTesis
de licenciatura].

Maulini, C., Fraile Aranda, A., & Cano, R. (2015). Competencias y formaci6n universitaria del
educador deportivo en ltalia. Esfudi.os Pedagogy.cos /Valdivi.a/, 41 (1 ), 167-182.

Marifio   Carri6n,   E.   S.,   &   Lafebre   Quezada,   J.   P.   (2018).   Programa   de   iniciaci6n   al
entrenamiento de la musculaci6n para es[udiantes del gimnasio de la universidad de
Cuenca.

Marifio-Carri6n,   E.   S.,   Vargas-Cuenca,   G.   M.,   &  Marmol-Escobar,   0.  J.   (2022).   Peifil
profesional   de   instructores   en   gimnasios   en   la   ciudad   de   Cuenca-Ecuador.
CIENCIAMATRIA, 8(3),1081-1102.

Paez   Martinez,   D.   (2021).   Entrenamiento  fisico  en   gimnasio  vs.   entrenamiento  fisico
orientado  por  medios  digitales:  comparaci6n  de  la  experiencia  del  usuario  y  la
satisfacci6n en pandemia.

Patifio, a. A. 8., & Clavijo, J. a. E. (2023). La transferencia y difusi6n del conocimiento en el
entrenamiento  deportivo:  una  revision  de  alcance.  Refos..  nuevas  tendenci.as  en
educaci6n fisica, deporfe y recreaci6n. (50), 79J90.

Peraza,  V.,  G6mez,   F„   Perez,  T.,  Ram6n,  J.,  Guerra,  M.,  &  Erleaquin,  E.  (2025).   La
superaci6n  en funci6n del  desempefto profesional  del  entrenador deportivo de alto
rendimiento.

Perez-Camarer, J., Martinez-Gallego, R., Guzman, J. F., & Crespo, M. (2022). Formaci6n en
linea de  los entrenadores deportivos:  una  revisi6n  bibliogfafica. Apunfs.  Educac/.6n
Fistca y Deporfes,1(147), 26:35.

Quintero.  R. C., Guevara, D.  I., Llera, A. a., & Santana. D. P. (2022).  Evaluaci6n de la dieta
de un grupo de usuarios de gimnasios de musculaci6n. Qha//.Kay. Revi.sfa de Ci.enc/.as
de la Salud, 6(1), 77$7 .

Quintero,  R.  C., Yera, A.  a., Guevara,  D.I..  Santana, D. P., & Gil, M. A. (2020).  Percepci6n
de  la  imagen  corporal  y  propensi6n  a  la  vigorexia  en  un  grupo  de  usuarios  de
diimriastros. QhaliKay. Revista de Ciencias de la Salud, 4(3),19:2] .

Sabino, C., & Luz, M. T. (2023). Forma del dolor y dolor de la forma: significado y funci6n del
dolor fisico  entre  practicantes  de  musoulaci6n.  En  Rae/.ona/r.dades  e  /.nstr.fuc/.ores
medi-cas,  151.

Sanabria Navarro, J. R., Silveira Perez, Y., Guillen Pereira, L., & Rosero Duque, M. F. (2020).
Gesti6n  de  la  confianza  en  gimnasios  deportivos.  Refos..  NLievas perspech.vas  de
educacion fisica, deporte y recreacion , gJ .

Santa Cruz L6pez,  M.  I.,  & Collantes Diez, A.  J.  (2019).  Estrategias de calidad  de servicio
para mejorar la satjsfaoci6n del cliente en el gimnasio Olympo, Chiclayo 2018.

Sanchez,  M.  L.  Z.,  L6pez,  R.  C.,  Moral,  P.  V.,  &  Zagalaz,  J.  C.  (2017).  Relaci6n  entre
autoconcepto fisico, ansiedad y personalidad manifestada en usuarios de gimnasios.
fiefos, (32), 53-57.

Sanchez Rojas, S. A. (2019). Transferencia del conocimiento tacito cuando se prev6 un relevo
generacional.

40



Sousa, S. R. D., Macedo, C. G., & Melo, R. D. S. (2020). Habilidades ostensivas: el cotidiano
de  los  profesores  de  educaci6n  fisica  que  actt]an  en  gimnasios  de  musoulaci6n.
Movimento. 26, e2605J .

Yurhisaca  ZMmba,  A.  D.  (2023).  El  profesionalisrno  de  los  gimnasjos  de  la  ciudad  de
R/.obamba ITesis de licendatura, Riobamba].

Zavala, J. J. A„ & Pifia, J. (2017). Calidad del servicio prestado al cliente par los instructores
de diimnas]ios. Revista Arbitrada lnterdisoiplinaria Koirronia, 2(3), 172-19T .

41



Anexos

Texto bruto entrevista a entrenadores (anexo 1)
Entrenador del Taurus 2
Chamo
dEstamos aquf en el taurogene con el entrenador , con el entrenador, con el tercer entrenador y estamos con la primera
pregunta cual es su enfoque general al diseftar programas de musculacidn para sus clientes?
00:00:19
El enfoque general puedes poner pausa.
00:00:21
El enfoque principal pare la planificacich a nivel general es e] tebajo complementaTio de todo el cueTpo, no enfocado en un en
un solo masculo en fal caso a desarrollar, ya depende de la fa]encia de coda persona.
00:00:38
En general es todo el ouerpo, ya sea Canto el tren Superior coma el tren inferior, sin enfoque, rringan rndisculo en e8pectal.
00:00:47
ccomo segunda pregunfa c6mo evalda las necesidades y objefros individLlales de coda c«ente antes de desarrollar su rutina
de ejercicio?
00:01 :03
Cada usiiaTio dependiendo de su condici6n da una u otra explicacich de aouerdo a lo que viene, muchce vienen par POT
mejorar la aptitud flsica y otros por recuperar alguna fafta de movilidad a n.ivel de rodillas, por lesiones o per operaciones, ya
de acuerdo a eso se planifica a[go no tan espeeTfico pero que le ayuda a la persona.
00:01 :32
6Como tercera pregunfa que impoTtancia le das al la periodizaci6n en los programas de musculacich que diseftas?
00:01 :41
Con respecto con respects a la periodizacich, no suelo cambiar la rwha, par to menos para los principiantes hasta los tres
meses ya el cuerpo ha hecho adaptaciones flsicas ya sea en fuerza. en resistencia y a nivel general pare el desarrollo de la
actividad.
00:02:03
Ya a partir de ahf de aouerdo al desarrollo de la persona se va eva[uando que es lo que mas necesita desarTollar.
00:02:12

6Como cuaha pregunta c®mo asegura que Los ejerdcios de musoulacich qLie recomiendas sean segLlros, efectivos pare cada
usuario?
00:02:22
Ya este la Onica forma de asegurar que un ejercicio es seguro pare una persona es vei c6mo lo ejecuta con poco peso o en
consecuencta sin peso, porque de acuerdo a eso ya ves si integras peso, si haces una variacich de ejercicio mas sencilla para
poder hacer una transicidn efediva.
00:02:50
6Como quinta pregunfa que tipo de formaci6n continua o ceTdicaci6n posees para maT`tener acfualizado en fas mejoras
pfacticas de muscu]acidn?
00:03:01
0tra vez ya tengo cerificaci6n en musoulaci6n y a nivel de erfuenanriento gap para mujeres.
00:03:12
A nivel de acfualizacj6n de conoctmientos, todo el tiempo estoy investigando, ya sea a nivel de artfcules cientfficos o libros.
00:03:25
De.
00:03:26
Anatomla humane y de ejerdcios acfualizados, porque muclios de los ejercicios antiguos lian sido descartados en la
acfualidad.
00:03:36
ccomo sexta pregunta edmo manejas la adaptacidn de los programas de musoulaci6n para clientes con lesiones o
condictones especfficas?
00:03:46
Ya cuando se trata de Lina persona qLie ha tenido una operacich, ha tenido una lesich, lag trartsiciones de los ejercicios son
desde lo mas sencillo que por ejemp[o una sentadilla en lugaT de hac¢rta tibre se lisa alguna herramienta como una Silla, en tal
case [as elevaciones de piemas Se hacen sin peso o con una manouema muy pequefia ya se adapta de acuerdo a la
necesidad de clima.
00:04:16

6Como septima pregunta que papel juegan lee aspectos psicol6gicos y motivacionales en su programa de entrenamiento de
musoulaci6n?
00:04:28
A nivel de motivaci6n, muchas personas que vienen al girmasio necesitan motivaci6n psico[6gica, el enfoque mayomente
depende de la persona, poTque muchas veces aunque uno intente moth/ar de oualquier forma, la persona es la que toma la
decision aL final si decide mo6varse o al final salirse.
00:04:53
6Como octave pregunfa c6mo incorporas la retroalimentaci6n de los clientes en la mejora y ajuste de sue progTamas de
musoulacich?
00:05:03
Al momento de ejecutaT un ejercicio, si la persona lo esra haciendo con una mala pestiira, ya sea per cuestiones de bafTeras
ffsicas o de ouestiones {le fueTza, pot ejemplo, si no puede hacer un pTerfulitar con manouema, con una manouema muy
pesada, ya comienza a hacer elevaciones sin peso o de plane se pasa a hacer otro ejercicio.
00:05:31

6Que t6cnicas ut«zas pare ensei`ar la correcta ejecucich de loEs ejercicios de muscthaci6n a sue c!ientes?
00:05:40
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AI momento de una persona iniciar el entrenamiento se debe tenor en ouenta que no todce van a ejecutar de la maneTa mas
6ptima los ejercicios, ahora cuando se dan estos casos se debe aplicar los ejerctcios cuando la persona pueda ejecutarlos de
la mejor manera posible sin periudicar a su fisica.
00:06:06
6Como timama pregunta y 1 O.a pregunta oral es su enfoque para la progresich y el aumento de carga en los programas de
musculacich?
00:06:18
Normalmente cuando se aumentan cargas yo me afinco bastante en la paite de lo que es fueiza y siempre y ouando la
persona sea una persona ya avanzada en el entrenantiento, pueda cargar, haceT tree repeticiones, ouatro a cinco con $1, eso
ya da cabida que de8aTTolle mas la fuerza.

00 :00:02Entrenador personal extem o gri ngo

Esfamos aquf en el gimnasjo Tauros con un entrenador extemo profesional de la faoultad de educaci6n ffsica, licenciado,
entonces le vamos a hacer las respectivas preguntas, por lo oval esta aquT en el gimnasio Taurus.
00:00:19

6Como primera pregunta cual es su enfoque general al dischar programas de musoulacich pal.a fug clientes?
00:00:26
Cuando hablamce de musoulaci6n y el clients me es¢a pidiendo musailaci6n come tat, trato de arfiiarfe una planificaci6n
mlnima de sei8 me8e8 y tratar de hacerle entender al clients que tiene que estar mfniimo sets meses pare qLle funcione, porque
podrfa planjficar hacer un microciclo de tree meses, pero en tree meses el resultado es muy minima, entonces la idea es tener
un cliente que sea perenne y continuo.
00:00:50
LComo segunda pregunta c6mo evalaas las necesidades y objefuos individuales de coda cliente ante8 de desaTTollar ou Tutina
de ejercicio?
00:00:59
Hablo con el cliente sabre primero todos sue inconvenientes que tenga fisicaiTrmfe y oufl e§ so requerimiento, dependiendo
eso empiezo con las partes basicas, si es un clienfe yo le llama sedentario, empiezo con lo mss bdsico que pueda haber.
00:01 :15
Si es un cliente que me esta hablando de musoulaci6n, yo trato de enfocar con planificaci6n, enfocado como si fuera un
profesional, pero es Lin proceso de un afto, dan aftos, saper largo`
00 :01 :26

6Qu6 importancia, ¢omo tercera pregunta qu6 jmportancia le dos a la periodi2aci6n en los programas de musculacich que
disefias?
00:01 :35
100 % importancia, porque es la anica manera real que tenga un resultado, un resulfado y que el cliente se de ouenta del
ei.erdcio que esta hacienda y que Gene un resultado efecthro, porque con tina planifcacidn dentro de la planificacidn que exista
en la periciacj6n de entrenamiento, hace que realmente el ejercicio y el resuhado con el cliente sea coma puedo decir, repito,
efedivo, porque sin eso realmente vienes a adivinar a un gimnasio, vienes a hacer un ejercicio sin saber qu€ es y per que lo
haces y como lo haces y por qu6 realmenfe lo vamos a rea[izar.
00:02:11

dcomo cuaita pregunta c6mo asegura que los ejeTcicice de musoulacich que recomiendas sean segume y efecfros para cada
clients?
00:02:20
£Perd6n, c6mo?
00:02:20
dc6mo?
00:02:24
Porqile enfocado en lo aprendido puedo saber que hacer un puedo saber que par ejemplo haceTle un ejercicio de copa para
hacer que se yo, trTceps, simplemente se la biomecanica. Ia esfudie. entonces se qLie lo esfa realizaTido bien y se que lo va a
ejecutar bten.
00:02:44
La idea es siempre saber la biomecanica de todos log movirfuentos, sin inventarse y sin improvisar, sin ser tan adivirio, aqui
hay que saber realmente cada cosa para que lo vas a hacer y la i]nica manera es saberse los mdsculos y saber la
biomecanica del cuerpo, no es nada del otro mundo, pero si se puede y es realmente entendiendo eso vac a saber que todos,
todos los ejercicios son faciles.
00:03:08
tcomo quinfa pregunta qu6 tipo de formaci6n continaa o certificaci6n posees para mantener acfualizado en las mejoras
practices de musculaci6n?
00:03:18
Trato de siempre estar haciendo los oursos de la FIT, del FBI, que son una o dos veces al af`o.
00:03:25
Trato de 8iempTe hacer Ice cur8ce eso8, lce reconocidce per lo que es el gimnasio.
00:03:29

¥,::a£:oydoe¥:orsy;nasmaqu¥qfuajeyr:natffae,e=e::a::aT:m=tr:a,a¥%Tep:oromfesrfemepgraTale:#acadedFg:::Te¥uoe:ontr::I:z,:,que
es planificaci6n para deportisfas de triatl6n y siirf, entonces enfocado en otra area, pero trato de estaT eri eso.
00:03:50
Y maestrlas, cursos de actualizaci6n de conocimientos, de lo que enouentre.
00:03:56
Realmente Genes que estaT buscando oualquier cuTso que catga per alif .
00:04:01
Hay cursos de 4 h, de 20 h, de 15 h y todos esce ouTsos chiquitce log cojo y son sapeT, sgiv necesarice peFque cadai curso
algo chiquitto aprendes.
00:04:12
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6Como sexta pregunta c6mo manejas la adaptaci6n de log programas de n"soulacion pare clientes con lesiones o
condiciones especificas?
00:04:22
Ahl sl, 100 a/o le entrego una Planificacion al Cliente, una vez que le entre.go, le empiezo a explicar edmo va a empezar, qu6
tan grave es la lesion y a partir de ahf realmente veo para dchde coger, slempre sabiendo si su lesion es muy leve o muy
grave.
00:04:41
Trato de buscar lo I)asico que enouentre, pero es dependiendo lo que toque el cliente, yo acdo, porque la idea aparte de ser
un entrenador, es que Seas algo de fisioterapeuta, que tengas uiia base para poder ayudar y colaborar al cliente.
00:04:58
4Como septima pregunta que papel juegan los aspectce psic®16gicos, motivacionales en su programa de entrenamiento de
musculacich?
00:05:08
Sin la parte psicologica el cliente no me dura ni tres dias.
00:05:14
Es faci[ porque tiene que haber una buena conexi6n con el alumna.
00:05:18
Cuando hay una conexibn 100 % no va a serrir y no te va a durar y todo lo que va a hacer el alumno lo va a hacer de mala
gana.
00:05:26
Cuando hay una conexi6n 100 % todo fluye y creeme que el desarrollo de musculacion es mac grande.
00:05:32
dcomo octava pregunta c6mo incorporas la retroaJimentaci6n de log clientes en la mejora y ajuste de sue pTogramas de
musculaci6n?
00:05:40
C6mo incoTporo la retroalimenfaci6n con seguir esfando hacienda cursce de acfualizacich de conocintiento de todo el 6empo,
estar corrigiendo constantemente la bjomecarica del movindento del clients y exgivcarfe que mtsoulo esta trabejando para que
el tambien se eduque.
00:05:57
6Como novena pregunta qua tecnicas utilizas para enseftar la coiTecfa ejeouci6n de los ejercicios de musoulaci6n a sus
clientes?
00:06:05
Las teonicas, pero log nombres de las fecnicas, o sea, trato de user los principios aprendidce.
00:06:12
dcuando trato de user log pr-ncipios aprendidos per ejemplo, si esta haciendo un ours del biceps besado en los principios de
la biomec6nica del movimiento, yo corrijo al cliente, Ie digo sabes que no tienes que extender mucho, flexiona un poco mss el
mango, 40 grados, 20 grados, trato de explicar al clients y yo tambi6n`
00:06:34
Constantemente estar retroalimentando come 1 O,a pTegunta y Oltima pregunta cual es ou enfoque pare la progresi6n y el
aumento de la carga en los programas de musculacich?
00:06:45
Trato de usar de dos a tree semanas maximo de entrenarriento con el diente para ir, para poder empezar a hacer cargas o
descargas o piramides de entrenamientos dentro de la planificacion en el gimnasio.
00:07:01
Trato de user maximo, para set especifico, maximo tree semanas en un entrenamiento de un mes para que la ouarta semana
que serla el mes completo, el cliente se de cuenta que ha podido liacer mag carga, que lia podido cargar mss peso
progresivamente, poco a poco.
00:07:18
Trato de tenor un miT`imo de dos a tres semanas.
00:07:20
Y.

00:00:01
Comenzamos con la entrevista con el entrenador del Tauriis gym.
00:00:05
cEntrenador Dos, como primera pregunta cual es su enfoque general al diseftar programas de musculaci6n para sus clientes?
00:00:14
Pienso que lo primero que se debe evaluar es en que condiciones se encuentre el diclio usuario pare pceteTtormente poder
regular lee entrenamientos, condicionado acorde a lo que el usLiaTio reqLiiera, quiere volumeT], quieTe defuician, entre otros
factores que el dicho usuario debe damce la informaci6n para plantcar dicho programa.
00:00:42
6Como segunda pregunta c6mo evall]a fas necesidades y objetwce individuales de cada clierfe antes de desarrollar su rut]na
de ejercicio?
00:00:53
En cada rutina tambien se evalda ouanto tiempo [Ieva dicho usoario entrenando para realizar las rutinas diaries que se puedan
realizar deritro del memento.
00:01 :10

6Como tel.cera pregunta que importancia le das a la periodizacidn en los programas de musculacion?
00:01 :16

6Que diseftas?
00:01 :18
Es de v.fal importancia porque liay que ser constantes y mantener un enfoque cualitativo y cilantitativo I)ara que se lleven a
cabo los resultadas ya Sea a mediano o a largo plaro.
00:01 :34
En cilanto al cambio, normalmente yo lo realizo cada de entre dos a tree semaiiae, si bien es cieito no trato de variar mucho
mucho las rutinas, sino de hacer cargas progresivas, me parece que Las rutinas se deben mantener y obviamente no ser tan
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constantes porque el mosculo tieT`e memoTia y pues obviamente se puede acostumbrar y mas que todo daile difeTeutes
enfoques al momento de hacer los cambios en cuanto a los pesos.
00:02:03
40k, como cuarta pregunta c6mo asegura que log ejercicios de musculacion que Tecomienda sean seguros, efectivos para
cada cliente?
00:02:14
Yo en lo personal me preooupo mucho en lo que es al momento de la ejeouci6n, que realicen una buena teonica, que puedan
controlar el tiempo de ejecuci6n del ejercicio, entre otros factoies que son importantes y no es tanto realizar o mover $1  por
mover, sino concientizar el trabajo que se esta realizaT`do.
00:02:38
6Como quinta pregunta que tipo de formaci6n continua o cerffcaci6n posee pan manteT`erse acfualizado en las mejoras
pfactica de musoulacj6n?
00:02:49
Normalmente aparte de los videce diarios, existen membresfas qLie he realizado a lo largo de mi caTTera y dentro de mis
estudios, esto es come la medicina, siempre se van modificando los ejeTcicice, sieiTipre hay nuevos metodos que pueden ser
mucho mas efectivos, si bien estipulado la ciencia tamhien interviene bastante poTque estamos hablai`do de un cuerpo
anat6mico que viene a ser el cuerpo humano, entre otras cceas.
00:03:18
Excelente.
00:03:19

dcomo sexfa pTegunta c6mo maneja la adapfaci6n de los pTogramas de musoulaci6n para ctientes con lesiones a condiciones
espec7ficas?
00:03:28
Normalmente al`{ me irfa de la mano con un compaftero, un colega que Se encargue en lo que es feioterapia pare que me
pueda asesorar, me pueda instruir pues y posteriorinente llevar un programa de acorde a lo que 61 Ire indique tambien.
00:03:46
dok, come sep6ma pregunta qu6 papel juegan lee aspeetos psicol6gicos rrtothracionales en sus prograrrtas de entrenaniento
de musoulacich?
00:03:55
En realidad es un factor determinante por el simple hecho de que la mente es lo que mos mueve a acoionar, la motivaci6n
siempre he dicho que es mctivo para accionaT y normalmente yo como instructor me focaLizo siempre en que las personas a
mis usuarios puedan motivarse ellos mismos, no fanto de yo decirles algo, sine que ellce par iriciatwa pTopia pues en base a
su cambio pues se motiven ellos mismos en su reflejo.
00:04:28
dok, coma octave pregunta, incorpora la retoalimenfaci6n de lee cfientes en la mejora y ajustes de so programa de
musculact6n?
00:04:37
Sl, normalmente al realizar un feedback es importante para que estas personas, estce usuarios pues esten conscientes de lo
que se esta realizando, pues que tambi6n aprendan y pues en Su momento pues que ellos puedan ejeoutar sus propios
ejercicice y que puedan mejorar asf la teonica cada dia de manera progresiva.
00:04:56
tcomo novena pregunta, que tecnica utifiza para erisefiar la correcta ejeciicich de los ejercicios de musoulaci6Ti a sue
clientes?
00:05:04
Normalmente yo me gusta respetar lee tiempos de descaneo, me gusta respetar lee Ice Gempo8 de ejeeuci6ii, coma dije desde
un principio, creo que mejorar la tecnica por encima del peso es de vital importancia y siempre me focalizo mas que todo en la
tecnica.
00:0523
tcomo 1 O.a y dltima pregunfa oval es su enfoque pare la progresi6n y el aumento de la carga en lce programas de
musculaci6n?
00:05:32
AI principio no le aplico muy segLiido porque quiero que primero el usuaiio se sienta c6modo, que tonga esa condici6n el
cuerpo antes, antes de hacer cargas progresivas, poTque ego es come iin programa Lin poco mag avanzado para que el cliente
se sienfa a gusto, obviamente tambien asi e`fto posibles lesiones si lo hago asi de imprevisto y posteriormente primero hago
qile conozca cada maqilina, que se acondicione y pues qiie se varya acosfumbrando al trabajo.
00:00:01
Comenzamos con la entrevista con el entrenador del Taurus gym.
00:00:05

6Entrenador Dos, como primera pregunfa oval es su enfoqLle general al diseftar programas de musculacich pare sue clientes?
00:00:14
Pienso que lo primero que se debe evaluar es en que condiciones se encuentre el dicho usuario para posteriormente poder
regular los entrenamientos, condicionarlo acorde a lo que e] usuario requiera, quiere volumen, quiere definici6n, entre otros
factores que el dicho usuario debe dames la infoTmaci6n para i]Iantear dicho programa.
00:00:42
4Como segunda pregunfa c6mo evalaa las necesidades y objetwos individuales de cada cliente antes de desaTrollar su rutina
de ejercicio?
00:00:53
En cada rutina tambien se evaloa ouanto tiempo lleva dicho usuario entrenando pare realizar las rutinas diarias que se pueden
realizar dentro del momento.
00:01:10

ccomo teToera pregur`ta que imporfai`cta le das a La periodizaci6n en lee programae de musoulacidn?
00:01:16

dQu6 disef`as?
00:01 :18
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Es de vital importancia porque hay que ser congtantes y mantener un enfoque cualitativo y cuantta6vo para que se lleven a
cabo los resultados ya sea a mediano a a largo plazo.
00:01 :34
En cuanto al cambio, normalmente yo lo realizo cada de entre dos a tree semanas, si bien es cieito no trato de variar mucho
mucho las rutinas, sine de hacer cargas progresivas, me parece qiie fas rutinas se deben manteneT y obviamente no ser tan
constantes porque el mosculo tiene memoria y puss obviamente se puede acostlmbrar y mis que todo daTle diferentes
enfoques al momento de hacer los cambios en cuanto a los pesos.
00:02:03
60k, como cuaffa preguha c6mo aseguTa que lee ejeTcicios de musoulacich que recowienda sean segivrce, efectivos para
cada cliente?
00:02:14
Yo en lo persorial me preocupo mucho en lo que es al memento de la ejecucich, que realicen rna buena teonica, qLie puedan
controlar el tiempo de ejeouci6n del ejercicio, entre otrce factores que Son imporfantes y no es tanto realizar o mover $1  por
mover, sine concientizar el trabajo que se esta realizando.
00:02:38

6Como quinta pregunfa que tipo de fomacich continua o certificaci6n posee para mantelierse actualizado en fas mejoras
pfactica de musculacich?
00:02:49
Normalmente aparte de los videos diarios, existen membresfas que he realizado a lo largo de nd cafTera y dentro de mis
estudios, esto es c®mo la medicina, siempre se van modificando lce ejercicias. sic.ipre hay nuevoEs metodce qLie pueden seT
mucho mag efectivos, si bien estipulado la ciencia fambiei` interviet`e bastante porque estamos hablando de un cuerpo
anat6mico que viene a ser el cuerpo humano, entre otras cosas.
00:03:18
Excelente.
00:03:19

dcomo sexta pregunta como maneja la adaptacion de los programas de musoulacich para clientes con lesiones o condiciones
especificas?
00:03:28
Normalmente ahl me irfa de la mano con un compaftero, un colega que se eT`carque en lo que es fisioterapia para que me
pueda asesorar, me pueda instri[ir pues y posteriomierfe llevar un programa de acorde a [o que el me indique tambl6n.
00:03:46
40k, como septima pregunta que papel juegan los aspectos psicologicoe mothracionales en 8us pi.ogramae de entrenamiento
de musculaci6n?
00:03:55
En realidad es un factor determinarte par el simple hecho de que fa mente es lo que nos mueve a accionar, Ia motivaci6n
siempre he dicho que es motivo para accionar y normalmente yo come instructor me focalizo siempre en que las personas o
mis usuarios puedan mofuarse ellos mismos, no fanto de yo decirles algo, sino qLle ellos per iniciaGva prqpia pues en base a
su cambio pues se motiven ellos mismos en su redejo.
00:04:28
60k, como octava pTegunta, incorpora la retroalimentaci®n de lee cliemes en la mejora y ajListes de su programa de
musculacich?
00:04:37
Sl, normalmente al realizar un feedback es imporfante para que esfas pefsona8, estce usuario9 pLles estch ou`scientes de lo
que se esfa realizando, pues que tambien aprendan y pues en su inemento pues que ellce puedan ejecutar Sus propios
ejercicios y que puedan mejorar asf la teonica cada dfa de manera progresiva.
00:04:56
6Como novena pregunta, que tecnica utiliza para ensehar la correcta ejecuci6n de los ejercicios de musoulacich a sus
clientes?
00:05:04
Nomalmente yo me grista respetar los tiempos de descamso, me gusta respefar log log temps de ejecLicich, coma dije desde
un principio, oreo que mejorar la teonica por encima del I)eso es de vital importancia y siempre me focalizo mag que todo en la
tecnica.
00:05:23

6Como 10.a y drtima pregunta cual es su enfoque para la progresjon y el aumento de la carga en los progTamas de
musculaci6n?
00:05:32
AI principio no le aplico muy seguido porque quiero que primero el usuario se sienta comodo, que tonga esa condici6n el
cuerpo antes, antes de hacer cangas progTesivas, poTque eso es come un programa un poco mag avanzado para que el cliente
se sienta a gusto, obviamente tambi6n asl e\rfuo posibles lesiones si lo hago asf de imprevisto y posteriomwhe primero hago
que conozca cada maquina, que se acondicione y plies que se vaya acosnlmbrando al trabajo.
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Texto bruto entrevista a usuarios (anexo 2)
00:00:01
Vamos a I.etomar con otro usuario u8uaiio dos las pTegunfas de obeervacich y retomo.
00:00:09
60k, como primera pregunta que tipo de ejercicios de musculaci6n realize con mayor freouencia y par que?
00:00:16
Las rutinas de piema, POT ejemplo, en ejeTcicios coma prensa haka, tambich la parte de los gluteos, hipdras y bt]lgara.
00:00:33
6Como segunda pregunta c6mo desciibirias la orienfaci6n y supervision que recibes de lee entrenadores en ev gimnasio?
00:00:41
En este gimnasio la orientaci6n es muy bLiena, indican coda ejercicio que vayan a liacer y tiene una buena supervisaci6n.
00:00:53

60k, siguiendo a la tercera pregunta qiie tan satsfecho esta con la personalizacich de su programa de entrenamiento?
00:01 :02
Me encuentro satisfecha per porque si me ha dado resuhados en el 6empo que llevo entrenando.
00:01 :09

tok, como cuafta preguha corrsidera que el entrenamiento de musculaci6n que sigLle le ha ayudado a alcanzar su objetivo?
00:01 :17

Sl, es como un prooeso, va de a poco y se necesifa tiempo para uegar al resuhado final.
00:01 :26
tcomo quinta pregunta con que freouencia los entrenadoies ajustan su iiitina de musoulacich?
00:01 :36
Dependiendo, por ejemplo en mi caso a m{ puede ser cada mes o coda dos meses, a sea, los ejercicice cambian totalmente
de uno a dos meses y los ejercicios se mandan casi POT semana, son los mismos pero se le aumenta el peso.
00:02:00
dok, con la septima pregunta a experimenfaT alguna vez ansiedad a incomodidad a realizar ejercicice de musoulacich en el
gimnasio?
00:02:10
No, me siento bien jnc6moda realizando los ejercicice.
00:02:14

tok, en ochva pregiinfa cuanto conocirriento tienes Sobre las tecnicas y ta seguTidad al Tealizar ejercicios de mueoulaci6n?
00:02:27
Medianamente, porque igual hay cosas si no estoy hacienda bien la tecnica escan los coaches supeliorizando, Ies puedo
preguntar a ellas.
00:02:38
4Como novena pregunta que tan accesibles son los TecuTsce y eqijipce necesaTice para tu rufina de musoulaci6n en el
gimnasio?
00:02:49
Sf , es bastante accesible, ya que en algunos ejerctcice hay varies maquinas para que no se obetruya e8a aceesibmdad.
00:02:58
60k, como dftima pregunfa qu€ cambio o pejora le gusfarfa ver en fa metodotogiv de los ejercicios de f"isoulaci6n de su
gimnasio?
00:03:08
Por el momento me enouentro muy satisfecha con los ejereicios porque asi me ham dado resurfados en el tiempo que IIevo.
00:03:15
Entonces no cambiarlas la mctodologfa.
00:00:00
6Comenzando las Preguntas al Cuarto Usuario c6mo describirla la calidad de la evaluaci6n inicial Tealizada par Su entrenador
personal andes de oomenzar su progTama de musculacich?
00:00:13
Bueno, responde a su pregunta al inicio cuando uno ingresa, Ice entrenadores primero observan tu rendirriento y si le pides
ayuda comienzan a preguntar si llevas una cierta cantidad de Gempo entrenando y si no, pues te van de menor peso y ahf te
van subiendo peso dependiendo los dlas`
00:00:34
tcomenzando con la segunda pregunta siente que su programa de entrenamierto esta personalizado segan sue
caracterlsticas y objedvce especlfioos?
00:00:42
Sl, porque a medida que va pasando el tiempo uno le va diciendo al entrenador que es lo que uno predere entrenar y c6mo
tiene que seguir como un sl, porque mire, ouando uno ingTesando uno tiene claro el objetivo, que digamos que a ml me gu8ta
trabajar piemas, ya la entrenadora log diametres que son lilT`es, ntiercoles y viemes, ella tiene clara lo que quiero trabajar y asf
aumentando a medida que pasen los dfas aumenfando los ejeTcicice.
00:01 : 11

ccomo tercera pregunta con qu6 frecuencia su entremador ajusta su rutha de musculacich en funci6n de su progresi6n y
retroalimentacion?
00:0120
Siempre, porque a medida que va pasando el tiempo, ella cone que dice no, ta ya fuiste con este tiempo, tuviste mucho
tiempo, yo se que puedes dar mas de ti.
00:01 :29
6Y.
00:01 :29
Como ouarta pregunfa considera que su entrenador personal le eTtseflai corTecfamente la teenica de los ejercicice?
00:01 :37
Si, siempre esti al pendiente y dandome ejemplos antes de cada ejeTcicio.
00:01 :41
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tcomenzando con la quinfa pregunta se siente seguro o segura a realizar Ice ejeroicios de musculaci6n bajo la supervision de
su entrenador?
00:01 :50
Sl, a pesar de que cada entrenador tiene cierfas personas asomando, siempre esta pendiente ouando Lino lo llama, como
acepta.
00:01 :59

6Pregunfa que tan accesible y disponible esta su entrenador para responder preguntas y ofreeer apoyo durante y fuera de las
sesiones de entrenarriento?
00:02:12
Estan dispuestos siempre a despejamos oualquier duda para el entrenamiento, siempre tendremos el apoyo de cada uno de
ellos.
00:02:20
4Con la septima pregunfa su entrenador personal u6liza una variedad de ejercicl.os y equipce en su programa de
musculac€6n?
00:02:27
Si, varia entre dependiendo si toca ben superior o tren inferior entre maquinas, mancuemas.
00:02:36
6Como octava progunfa c6mo desoribiria el nivel de motivaci6n y apoyo que recibe su entrenador personal?
00:02:43
Muy bueno, siempre esfan ahf apoyandonas a cada uno, dandonaEs motlvaci6n porque porque a veces venimce sin ganas, sin
motivaci6n para entrenar.
00:02:55
tQu6 importancia cree que le da su entrenador a la formaci6n continua y acfualizacich en tecnicas de musculaci6n?
00:03:02
Zweitausendein mucha importancia, porque dependiendo de [a tbenica que utilicemce podemos evitar lesiones.
00:03:08
4C6mo maneja su entrenador personal adapfaciones de SLI programa en caso de que tonga Lma lesich a una condict6n
especTfica?
00:03:18
0 sea, eso debe depender directamente d6nde esta la lesion, poTque Si la lesion se encuenha en ben superior mss se debe
enfocaT en el tren inferior que para asi evitar mss lesiones o que la lesi6n que tenemos empeora.
00:03:31
6Siente que su programa de musculaci6n esfa bien estrucfurado y planificado en teTntince de periodizaci6n y progresi6n?
00:03:38
Sf, porque a medida que pasa e] tiempo, dependiendo el tiempo que fambich lleves, va coma aumenfando el peso, vac
a u mentando tambien.
00:03:50
Siente que su programa de musoulaci6n esta bien estructurado y planificado en periodista, mejorando.
00:03:57
La teonica para asl tener un buen progreso.
00:03:59
6Continuando con la pregunfa 12, c6mo valora la efectwdad de su progreso de musculacich en ouanto a la comsecuencia de
3u objetivo?
00:04:07
a sea, soy visto progresi6n porque siguiendo cada uno de lee requerimientos que me dicen los coach es para IIegar a un
objetivo que es el cual yo tengo.
00:04:20
6Como tercera pregunta, qu6 aspecto de la moth/o metodologfa de su entrenador personal le gusfaria que se mantuviera
igual?
00:04:30
0 sea, los entrenadores aquf son muy buenos, me gusta la parfe de la motivacich, que sieiapre estan ahl come que de la
tecnica y todo, y que no te rindas, que dale, que td puedes.
00:04:43
6Recomendarfa su entrenador personal a otro usuario del gimnasio?
00:04:47
dpor que o por qu6 no?
00:04:49
Sf , porque siempre estan pendientes a nosotros y aLlnqLle hay muchas personas entrenando, siempre dan el tiempo qtie cada
uno se meTece.
00:04:57
Y.
00:00:00
Bueno, se esfa endevistando aqui a un usuario del gjmnasio Eurogym, le vamos a hacer las primeras preguntas.
00:00:08
4Que tipo de ejercicios de musculaci6n I.eali2a con mayor frecuencia y pot que?
00:00:14
Bueno, hasta el momento he realizado urias.
00:00:17
Rutinas pare gltiteos, gluteos en piemas y.
00:00:22
Bueno, tambien para espaldas y brazos.
00:00:28
Ya siguiendo Con [a siguiente pregunta.
00:00:30

6La preguha dos c6mo describiria la oiieiifacich y supervision que recibe lee entrenadores en su gimnasio?
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00:00:39
Pues para mi es muy imporfante porque, per ejemplo, cuando somos usuarios que recien llegamos, no sabemos utilizar lag
maquinas o.
00:00:49
Cual es la tecnica, que rutinas debemos.
00:00:51
De hacer, entonces par eso es muy importante.
00:00:54
Ya siguiendo eon la siguienfe pTegLinta`
00:00:57

cpregunfa tres, que tan satisfecho esta con la personalizaci6n de su programa de entrenamiento?
00:01 :05
Hasta el momento cTeo que voy bien.
00:01 :08
Soy nueva digamos en esto del gimnasio.
00:01 :13
Y creo que vamos bien para empezar.
00:01 :17

6F`etomando con la pregunta ouatro, considera que el entenandento de musculacich que sigue le ha ayudado a alcanzar su
Objetivo?
00:01 :27
Bueno, como decfa, soy ilna usaria que.
00:01 :30
Recien esfa empezando del gimnasio, entonces por el momenfo cTeo que si, no rte.
00:01 :40
Llegado todavfa al objctvo, pero creo que.
00:01 :41
Voy a un buen estameuto.
00:01 :45

dsiguiendo con la pregunta cinco, con qu€ freouencta los entrenadores ajustan ou rutina de musculaci6n?
00:01 :55
Bueno, aquf pues yo les he pregunfado`
00:01 :58
Porque casi vengo todos los dlas, entonces.
00:02:01
Varlan basfante las rutinas, oreo que por.
00:02:05
EI momento esta bien.
00:02:10

tsigiiiendo con la pregunfa seis, que importancia le da a la fomacian y certificacich de los entrenadoies de su gimnasio?
00:02:21
Bueno, aqui en el gimnasio donde estoy viniendo, pues parece qLie se me ha.
00:02:25
Dado cuenta que los entrenadores como que.
00:02:27
Sl estan mas o memos 9ousand preparados.
00:02:31
Para dar una buena in8trucci6n, una preparacion, Linas Tutinas.
00:02:38
6Siguiendo con la pregunta siete, ha experimenfado algLina vez ansiedad o incomodidfad al realizar ejercicios de musculacich
en el gimnasio?
00:02:51
Creo que al principio, pero ya una.
00:02:54
Vez que uno vaya mejorando la teonica y ya uno esta mss aquf fantiLiaTizandcee con esto del gimnasio, entonces ya va
cogiendo mss confianza.
00:03:05
4Siguiendo con las preguntas, en pregunfa ocho, cuanto conocimiento tone sabre la tecnica y la 8eguridad al realizar
ejercicios de musoulacich?
00:03: 17
En realidad estoy aprendiendo, estoy aprendiendo de las tecnicas, de las postures pare evitar lesiones y sabre todo para que
el masculo que uno quiere tTabajar sea enfocado en eso.
00:03:30
60k, con la pregLinta nueve, qu6 fan accesibles son lee reeursce y eqLlipos necesaiios para su rutina de musculaci6n en el
gimnasio?
00:03:45
En realidad no conozco tanto de maquinas, implementce, pero me parece que tienen lag.
00:03:51
Maquinas necesarias pare poder realizaT pare todo el cuerpo.
00:03:57

6En cuanto a la pregunta 10, que cambios a mejoras le gustaria vcr en la metodologia de log ejercicius de musculaci6n de su
gimnasio?
00:04:10
No se si de pronto.
00:04:14
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Mas insrfuotores .
00:04:15
Para que esten a veces pendienfes porque a veces cuando hay mL[cha gente entonces zveitausendeinundzwanzig
terminamos una rutina y no estan ahl para preguntar qua sigue.
00:04:28
0k.
00:00:01
6Retomando la segunda pregunta del tercer entrenador del Eurogym, c6mo evali]a las necesidades y objetivos individuales de
cada cliente antes de desarrollar su rutina de eje[cicio?
00:00:17

:xMpjee:a:uvaacsj,6:np::I:r?£spar:gusTfaesaJnctjheonieb::eJotiina:::anterut::a:n=q:ian#::e:gape`n°o#:t&d:Tnaj#user°anrisau:asd,as
en la parte superior y si es una mujer por ende va a ser la parte inferior y va a qLlerer mag piemas. entonces le hago prirnero
su pregunta cual es lo que el requiere crecer mas, que es lo que quieTe trabajar?
00:00:44
Y de acuerdo a eso le divido sus dfas para cada uno muscLilar.
00:00:48
4Como tercer pTeguma que impohancia le da a las periodizaciones en Ice pi.ogramas de museulaci6n que td disef`as?
00:00:59
6Ya visitando y entTenando en el gimnasio?
00:01 :03
Lo que hago es decirle qile que tempo tiene con esa rutina pare vcr si liay una nueva variaci6n, 8abemos que ya tiene su dla
desGnado para el masculo, pero le podemos hacer una variaci6n de ejercicios o de cambios de peso para incrementar lo que
es el ci.ecimiento del mt[sculo.
00:01 :22

dcontinLiando con la preguTtta cuatro cdmo asegura que los ejeTcicice de musculacich que recoiTtenda sean seguros y
eficaces para coda cifente?
00:01 :31
Eso primero hay que evaluar al cliente y cada ejercicio va de aouerdo a su tiempo de entrenamiento, no le voy a dar un
entrenamiento pesado a una persona novato, entonces si es alguien nuevo va a haceT entrenamientos suaves con poco peso
o con su cuerpo corporal, ya una persona avanzada ya se le puede vcr que ya tiene mss tecnica y se puede hacer una
sentadilla o cualquier ejercicio que requiera una teenica mejor.
00:01 :58

4Pero bueno varms a como quima preguta que Gpo de formaci6n continua o cerfficaciones pesee para mantener actualizado
en la mejora pfact.ca de musculacich?
00:02:09
Lo que es certificaci6n no consto con ninguna, pero siendo honesta me manteT`go buscando en lnternet nuevas
actualizaciones de ejerdcio a alguna teonica nueva que suelan salir, me baso mas en los que son de artfculos cientfficos mss
no en solo videos porque llega a vcr.
00:02:30
dcomo sexta pregllnta c6mo maneja las adaptaciones de los prograrmas de musoulaci6n para clientes con lesiones o
condiciones especfficas?
00:02:39
Normalmente yo antes de iniciar el entrenanviento con un cliente le pregunto si mantiene una lesion a algdn problema con
alguna articulact6n en especffico y antes de comenzar el entrenamiento y con eso me dirijo de ahi yo si hay una persona con
un problema de rodillas o una lesion, yo me me investigo primero para daTle unos ejerdcios de la mejor manera y si es
tambien coma me ha tocado una mujer embarazada, tambi6n investigo ciertos ejercicios qiie piiedan ayudarle mss no
empeora,.
00:03:16

tcomo septima pregunta que papel juegan log aspectos psioolo9ioce y motivacionales en su programa de enti.enamiento de
musculaci6n?
00:03:25
En lo personal me gusta mucho motivar a oualquieT persona qiie desee entrenar, sea hombre a sea mujei, sin importar su
aspecto flsico, me gusta darle alegrla y de saludartos desde un inicio con un animo y decirle vamos a entrenar que te toca hoy
y de acuerdo a ego cada vez que va entrertando si lo veo en un rtromento que esfa sufriendo con algiin peso [e digo tl si
puedes y no me le bajes al peso, entonces trato de ayudarle a nacelle entender que puede mas no que se rinda.
00:04:01
£Como octavo pTegunta edlro incorpora la retroalimentacich de los clientes en fa mejora y ajuste de sLis programas de
musoulactch?
00 :04:11
En lo personal yo ouando ya hay un tiempo de entrenamiento de una misma rutina, le hago el cambio y le explico al cliente de
que deberfamos cambiarlo en otra maquina u otro ejercicio diferente para darle la misma estfmulo pero de oha forma sin
necesidad de seguir la misma rutina, asf mss o menos de iTtanera persoT`al yo lo orieiito.
00:04:38
tcomo novena pregunta qu6 teenica utliza para enseftar la conecfa ejecucich de lce ejelcidos de mLlsculaci6n a sus
clientes?
00:04:49
Primero evalda el cliente si es alquien novato o es alquien ya intermedio, si es alguien inicial yo mismo hago el ejerdcio, le
explico y luego le da igual que lo haga, es trato de corregihe las posiciones de ciertas artioulaciones para que lo haga de la
manera mejor pceible y no tonga una lesion, entonces hate de estar el tempo mayor posible con el cliente y vcr que lo haga
correctamente ya que inicialmente se le va a hacer un poco complicado, par eso hay que lncluirte ejerclclos de acuerdo a su
movilidad y no ponerle ejercicios complicados.
00:05:30
6Como 10.a pregunta cual es Su enfoque para la progresi¢n y el aumento de la cargo en los programas de musoulaci6n?
00:05:39

50



Ya en lo personal me gusta incremenfar peso de acuerdo semanas progresivas, comienzo primero con un dfa enfocado en $1
y de acuerdo a la tecnica primero me baso mas no en el peso que haga un mejor recorrido y poder saber que entre semana
inorementar poco a poco $1 y despu6s hacer una semana de descarrso.
00:00:00
Buenas tardes, son las 3:57 dla mi€rcoles 19 de jLinio, esfamos aquT con la chica Elizabeth en el 9imnasjo de uruguay y le
vamos a hacer una vamos le vamce a hacer las reapectivas preguntas que son indicadores y catalogadores para un mejor
entrenamiento.
00:00:23
cEntonces la primera pregunfa dice cual es su enfoque general al diseftar programas de musculaci6n para sus clientes?
00:00:31
Realmente es una pregunfa bastante extensa, pero mos varrtos a enfrascar en que nosofros no somos entrenadores
personales ni estamos totalmente capacitadce para hacer entrenamientos de museulacidn aqul en el gimnasio.
00:00:48
Lo que hacemos es una gula mss que todo para lee principiantes e intermedice,
00:00:54
Gracias.
00:00:55
6Continuando con la siguiento pregunta cdmo evalaa las necesidades y objeGvce individuales de coda cliente antes del
desarroflo de su rufina de ejercicio?
00:01 :05
Bueno, realmente yo ]o que hago es oomo un enfoque visual y logro a simple vista pues tratar de diferenciar qu6 tipo de
cuerpo es y segtln ego indicarle la rutina sea diaria a llevarle un control semanal y asi mismo con todo8 log clientes.
00:01 :24

6Que importancia le da a la periodizaci6n en los programas de musculaci6n que diseha, que se disefia diariamente a un
usuario que recien llega?
00:01 :38
Bileno realmente si trato de enfocarme en los clientes que yo tengo a cargo que buscan de mi preseneia pues para para poder
trabajar con una misma rutina y no estarsela cambiando cada dia o cada semana`
00:01 :53
Mas bien lo que hago es anofarla en su tel6fono y yo le digo que siempre busque rri ayuda si necesita algo y coda dos a tres
semanas pues lo que hago es como hacerle tipo drops de mis series como para que haya mantener la misma rutina pero para
que haya un enfoque en hipertrofia fambi6n.
00:02:12

6Como asegura que los ejera.cies de musoulacich que recomiendan sean seguTos y efec6`/ce para cada cliente?
00:02:20
dpues yo como entrenadora de aquf en gimnasio y pues siempre busco capacitarme, siempre lo hago con articulos cientfficos,
cosas que Tespalden la veTacidad de ciertce ejercicice, enton¢es busco ponedos a prueba y los busco aplicaT en mf y luego en
los clientes y todos los ejeroicios que yo.
00:02:51
Comenzando con la quinfa pTegunta que Gpo de formaci6n continua o certificacich posee para mantener achializado en lae
mejoras pfac6cas de musoulaci6n?
00:03:01
0k, yo tengo una cerfficaci6n de personal trainer Yousand, la de reduciT fa lFBB y fambich siempre marfengo acfualizada es
referente a lo que son profesionales de fisicocumiTismo, de lmusoulaci6ii y fisioterapeutas.
00:03:24
6Tambien te has retroalimentado en cuanto a la informacich del lnternet o oualquieT otra informaci6n o artfculos?
00:03:32
Sl, artfculos y tambien me baso en profesionales de la salud como lisioterapia que encuerfuo en .edes sociales que yo vea
que son realmente confiable8.
00:03:45
6Como sexta pregunta c6mo maneja la adapfaci6n de loo programas de musoulacich pare chentes con lesiones a condiciones
de condicjones especlales?
00:03:55
0k, siempre trato de llegar al cliente para que rue pueda dan una explicaci6n mas detallada que si su medico se lo ha permitido
o en caso de qiie pasa mucho aqul en el gimnasio, de que ellos L[eguen, dicen no es que me lesione, pero como sabes que te
lesionaste, bueno me duele, ok, entonces lo que tienes que hacer es tratar de buscar ayuda con un haumat6Iogo o un
fisioterapeuta, pero yo no podTfa como deciTle aye sabes que vamos a hacer[o de aca porque no se realmente cual es su dolor
o cual es §u lesi6n`
00:04:29
6Como septima pregunta que papel juegan lee aspectos psicol6gicos y motivaciona]es en su programa de entrenamiento de
musculaci6n?
00:04:37
Ya, ol(, yo siempre busco que me, bueno, que mis encargados presten, o sea, pongan en sf todos sL[s sentidos en base al
entrenamiento, que haten de enfocarse sobTe todo en una buena tecnica antes de que carguen peso, antes de que habajemos
hipertrofia o also por el es6lo, para mi lo mag impoTfante es una buena teonica para evitar lesiones y bL[eno, siempre tratando
de IIevarlos a una motivaci6T`, para ml todos, a todos log trato par igual en cuanto a darles animo, o sea, todo.
00:05:17

dc6mo incorpolas la retroalimentaci6n de los clientes en la mejora y ajuste de sus programas de musoulaci6n?
00:05:24
6Ya, ok, en base a los clientes que ya vienen a mf y buscan de mi, los que yo ya les he dado su rutina, que estan anotadas en
sue telefonos, pues yo lo que hago es decirle ndra, sabes que?
00:05:36
En esfa semana valiros a erabajar normal, en la siguiente semana vamos a habajar en DTopset y asf, o sea, o a veces tambien
me giista llegar a elLos sin que me lo preguuten para evaluar ccho van avanzando, entonces segon yo Yea la buena teonica
que ellos tengan, pues yo lo que hago es trabajarto de una manera dinarrica, entonces eso hace que el cliente Se sienta un
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poco mag motivado y no se sienta solo como tal, colTio que yo solo le di la rutha y ya me fui. o sea, no, hate de esfar presente
en cada entrenarriento de ellos.
00:06:08
£Ya como novena pregunta que tecnicas utilizas pal.a enseftar la coITecta ejecuci6n de los ejercicios de musculaci6n a sus
clien'es?
00:06:16
Bueno, realmente esta pregunta, la tecnjca que yo aplico para enseftarle a log clientes la buena ejecuci6n de un ejercicio pues
es la im-rtaci6n, tratar de enseftarles, en el caso de que no sean una maquina individtlal. pues yo lo que hago es que ello§
observen de la manera, o sea, y lo hago de una manera saper detenida para que ellos obsen/en y puedan ejecutarlo de la
misma manera y no me voy hasta que ellce hagan bien el ejerdcio.
00:06:49
6Como Oltima pregunfa y 1 a.a y 10.a a la oral cual es su entoque pare progresich y el aulTrento de la carga en los programas
de musoulaci6n?
00:06:58
0k yo siempre trato de decide mas que todo a mis clientes que ya son intermedice o avanzados pues yo trato de que ellos
tengan una progresi6n semana a semana si es posible sine cada dos semanas come logro que ellos logren identificar que ya
pueden poneTle mas peso ejemplo yo hago ellos empiecen Con a sea saquen su pr luego sacamos un 60 % o 70 % y de alli
vamos a trafar de llegar a 12 repeticiones, tree series que las tree series salgan las 12 y eso signilica que ya podemos ir
aumentando peso.
00:07:34
Esa es la manera en la que yo me baso para que ellos puedan aumentar de peso Sin o sea que logren dominarlo y sin que
logren coma tener alguna lesion o algo prevencj6n`
00:00:01
Vamog a comenzaT con el usuario dos aquf del Taurus.
00:00:04

6Como primera pregunta c6mo describirias fa catidad de evaluacian injcial reaLizada POT tu entrenador personal antes de
comenzar su programa de musculaci6n?
00:00:14
Biienas tardes, diria que fue muy buena, ya que me explic6 q`ie era lo.
00:00:19
Que deb fa realizar y cuento con su.
00:00:21
Apoyo todos lee dias durante el entrenamiento.
00:00:25
6Como segunda pregunfa siente que Su programa de entrenamjeTito esta personalizado segan sue caraeteristicas y objetivos
especfficos?
00:00:33
Clara, previamente yo debo explicar lo que deseo obtener para qLie me den la.
00:00:39
Justa planfficaci 6n del entrenamiento.
00:00:42
0k.
00:00:42
6Como teroera pregunta con que frecuencia su entrenador ajusfa su rutina de musculaci6n en funci6n de su programa de
retroalimentaci6n?
00:00:53
Este creo eso va viendo segan los resulfados que voy teniendo y se podrfa decir que mes a mes se va cambiando o
arfualizando.
00:01 :02
0k.
00:01 :03

ccomo cuarta pregunfa considera que su entrenador personal le ensefta coITecfamente las teonicas de lee ejercicios?
00:01 :11

Claro, efectivamente, siempre me lo explica realizandolo.
00:01 :15
El, luego me observa y ahf yo lo sigo realizando.
00:01 :18

dcomo quinta pregunta se siente seguTo al reatizar Ice ejercicice de musculaci6n bajo la supervision de su entrenador?
00:01 :26
Claro, porque ya me lo he explicado.
00:01 :28
Previamente y entonces yo lo puedo realizar.
00:01 :31

6Que tan acoesible y disponible esta su entrenador pare responder preguntas y ofrecer ayudas duranfe y fuera de la sesi6n de
entremarriento?
00:01 :42
Claro que ouando me encuentro en el gimnasio, siempre que neeesfro oMdo c6mo es.
00:01 :47
Un ejercicio, lo busco y vuelve a.
00:01 :49
Ayudarme sin ningan problema.
00:01 :50
0k.
00:01 :51

dcomo septlma pregunta su entrenador personal utilize una variedad de ejercicios y eqLiipos en su programa de musculaci6n?
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00:02:00
Clara, siempre tratamos de hacer los variados segivn las maqujnas que hay en el.
00:02:04
Girrmasio o los ejercicios que el me indique.
00:02:07
£Como octava pregiinta o6mo describirfa el nivel de motivaci6n y apoyo que recibe de su entrenador personal?
00:02:16
Claro, muy auto, porque siempre me exige.
00:02:18
A que Tealice ejercicios para lograT el resLilfado.
00:02:22
ccomo novena pregunta que importancia eree que le da su entrenador a la foriiraci6n conthua y acfuatizaci6n en las tecnicas
de musoulacion?
00:02:32
Yo opino que sf son buenas, ya que siempre trata de innovar mac.
00:02:39
410.a pregunta c6mo maneja su entrenador personal la adapfacich de sus programas en caso de que tonga una lesion o una
condici6n especffica?
00:02:51
La verdad cuando he tenido algan ti.po de dolor a molestia, sieiapre me ha dicho que detenga el entrenamiento, descanse y si
no puedo oontinuar que me Tecupere para retomaflo despues.
00:03:05

4Como onceava pregunta Siente qiie su programa de musculacion esfa bien estructurado y planificado en en terminos de
periodizaci6n y progresi6n?
00:03:16
Claro, como ya lo dije anteTiormente, siempre`
00:03:20
Buscamo§ vcr un progreso de lo que se esta realizando previamente segdn lee ejercicios que me indica.
00:0326
dcomo doceava pregunta c6mo valora la efecthridad de sus programas de musoulaci6n en cuanto a la conseouencia de sus
Objetivos?
00:03:35
Ya yo opino que eso dependera de cada persona y del empcho qLle tenga al realizarlo para lograr su meta.
00:03:45
dcomo tercera pTegunta que aspecto de la metodologla de su entrenador personal le gusfarla que se mantwiera igual?
00:03:55
0 sea que no cambie la dedicacjch.
00:03:58
Y el estilo de enseflar el ejeroicio.
00:04:00
AI que llega y le busoa y pide 8u ayuda.
00:04:04
6Como I]ltima pregunta recomendarla a so entrenador peisonal a otro usuario del gimnasio?
00:04:12
Clara, sl, porqile he visto que se.
00:04:15
De una manera adeouada y esta predispuesto a siempre ayudar.
00:00:01
Estamos aqul con el usuario, el ouarto usuario y le vamos a hacer las respecGvas pregundas en el giiTmasio Tauro.
00:00:08

6Como primera pregunta c6mo describirfa la calidad de la evalLiaci6n inicial reatizado per su entrenador personal antes de
comenzar su programa de musculaci6n?
00:00:18
Bueno, yo entreno con los entrenadores que normalmente, o sea, Ios ganados Son pagadce, que esfan aquf para ayudarlos a
todos, pero no siempre, pero yo me entreno sola ya, pero cuando erfueno con ellos, ellos piimero obviamerfe me hacen
calentar y me explican los ejercicios que yo no entiendo.
00:00:40
Cuando lee pido ayuda normalmente son porque no s6 hacerios y yo dirfa que es buema poque primero te hacen calenfar y si
solamente lee pjdes un ejercicio, te 1o explican, te lo enseflen y Yen que lo hagas bien las repetidas veces.
00:00:52
40k, coma segunda pregunta, siente que su programa de entrenamiento esta personalizado segan sus caracteristicas y
objetivos especlficos?
00:01 :03
6Yo me entro no sola, pero ouando algo estoy liaciendo mat, vienen y me.
00:01 :07
Ayudan lee entrenadores aqul y con fu objeth/o?
00:01 :11

Pare mi objetwo sobre crecer yo Tnismo, sobre ah pues bueno. he avanzado mucho en este gym, vengo muy seguido, muy
constantemente.
00:01 :21

tYa como tercera pregunta con que frecuencia su entrenador ajusta su rutina de musculacton en funcion de su progreso y
retroalimentaci6n en cuanto a la ayuda?
00:01 :37
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Pues ouando me ayudan, cuando estoy haciendo algo mat, siempre se me ha acercado hasta donde, cuando yo ncto que
estoy haciendo algo mal, siempre viene alguien, a sea, de los entrenadores aqui y me dicen estas hacjendo mal esto, hazlo de
esta manera y aja, ayLida.
00:01 :55

tconsidera que su entrenador personal le en8efta correctamente las tecnicas de los ejercicios?
00:02:01
Claro, si ellos vienen, te enseftan la tecnica, la hacen ellos, Iuego hacen que th la hagas y estan pendientes siempre esfan
pendientes siempre a si la estas haciendo bien hasta que acabe lo que ellos errsefiaron.
00:02:14

tcomo quinta pregunfa se siente segura al realizar los ejercicios de miisoulaci6n bajo la supervision de su entrenador?
00:02:21
Cuando estin ayudando, sl me siento segura`
00:0226
Y aparte las maquinas son buenas y siempre las mantienen bien.
00:02:30
LQue tan accesible y disponibLe esta su entrenador paTa respol`der pTeguntas y ofrecer apoyo durante y fuera de la sesi6n de
entrenamiento?
00:02:40
Siempre, 6iempre son muy amables, muy corteges y siempre tienen el tiempo, son muy amables para apoyar.
00:02:49
tsu entrenador personal utiliza una variedad de ejerdcios y equipos en su programa de musoulaci6n?
00:02:56
Claro, Ios equipos, las pesos, sf.
00:03:01
4Como octava pregunta c6mo describiria el nivel de motivaci6n y apoyo que recibe sus entrenadores personal de este
gimnasio?
00:03:09
Muy bueno, ellos, o sea, te moth/an, te van diciendo que si, que si td sigues viviendo asi seguido td vac a lograr fu objetivo y
te, o sea, te preguntan siempre come que el mdsculo que mss quieres que ci.ezca o ]o que mag quieres avanzar y te ayudan
en eso.
00:03:25
60k, como novena pregunta que impoTtancia ci.ee que le da su entreTiador a la formacion continua y acfualizaclon en la
tecnica de musculaci6n?
00:03:35
Perd6n, otra vez.
00:03:36
Les da mucha importancia, o sea, I)ara que no te lesiones y cosas asi. ellos si.
00:03:43

6Como onceava pregunta siente que su programa de musculaci®n esta bien estwcturada y planificada en teonicas de
periodizaci6n y pTogresich?
00:03:52
Sl, me ha ayudado mucho, no soy lo mismo qtie era hace meses.
00:03:58
6Y la cambia?
00:03:59
Claro, la voy cambiando.
00:04:01
Aja, la voy cambiando.
00:04:03
ccomo doceava pregunta c6mo valora la efectwdad de sus progTamas de musculaci6n en cuanto a la corrsecuencia de su
Objetivo?
00:04:12
La tecnica, o sea, lo que use, lo que yo hago, pues para mf me funciona mucho.
00:04:17
Todo depende mas de la tecnica, no de la fuerza en realidad.
00:04:21

6Como tercera pregunta, que aspecto de la metodologia de su enbenador personal Ie gusfaria que le mantwiera aqul?
00:04:29
6Le mantuviera igual.
00:04:32
AI momento de que ellos como que estan ahi atfas de ti pare ver si lo estas hacienda bien, a sea, si y que, a sea, hey no se
c6mo explicaTme que sf , cuando ellos estan ahl viendo lo que esfas haciendo, me gusta la atenci'6n que te ponen, sabes?
00:04:50
Para ayudarte a mejorar.
00:04:52
6Y como 14 pregLir`fas, 1  de las ahimas qu€ aspecto de la metodologfa de so entrenador pesonal eree que podrfa mejorar?
00:05:03
La verdad es que persomalmente no tengo nada que vcr que yo podTfa veT que ellce podrian mejorar, porque la verdad es que
hasta ahora, al menos conmigo, se flan portado sl]per bien y llasta lo que he visto son muy buence en lo que liacen,
entrenando a las personas les ayuda mucho, he visto muchce cambios.
00:05:22
tcomo drama pregunta, reeomendarias a su entrenador pesonal a otro usLiario del gimnasio?
00:05:28
Claro, si.
00:05:28
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Y lo he hecho con algunos entrenadores desde aquf que [es digo a mis amigce o a personas que voy conociendo, mira, a el va
saper bien, ve y pfde[es ayuda, que te ayuden con [a rutina completa a que te ayuden con telejerGsmo.
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