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Conoce el destino
de tu entrenamiento

A N\

Para llegar a nuestro destino, debemos conocer el camino a seguir, o confiar en alguien que nos lo indique,
pero siempre tendremos que tener claro alli donde ir. En el entrenamiento, la premisa es la misma. Debemos
marcarnos nuestros objetivos a alcanzar y trazar un rumbo hasta conseguirlos.

n numerosas ocasiones, nuestra
rutina de entrenamiento se basa
en seguir un horario y nos limita-
mos a cumplir con unas repeticiones
sin tener un claro conocimiento de
porqué lo hacemos o como influye en
nuestro desarrollo fisico. Aunque hacer
ejercicio siempre nos aporta benefi-
cios, los resultados serdn muchos més
eficaces si nos planteamos objetivos
personales seglin nuestras necesida-
des y los estructuramos en el tiempo.
Muchos de nosotros nos apuntamos
al gimnasio o hacemos ejercicio fisico
para perder peso, pero no definimos
claramente cudnto queremos perder
y en cudnto tiempo. Determinar una
meta visible y alcanzable nos motiva-
réd a llegar hasta ella. Hay que tener
claro que en el entrenamiento la mo-
tivacién y la constancia son esenciales
para continuar con el hébito, porque
nos ayudan a combatir el deséni-
mo y evitan que la apatfa se apodere
de nosotros.

Fijar metas
Los objetivos que nos marquemos
irdn asociados a nuestros deseos y ne-
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cesidades. En algunas ocasiones tene-
mos como prioridad una recuperacién
0 una puesta a punto, en este caso los
ejercicios serdn muy concretos y con
una planificacién determinada. Otras
veces, y quizas las que mas, tenemos
deseos o iconos a los que nos gustaria
llegar. Reducir tallas, ganar musculo
o definirlo, mantener nuestra figura,
etc. Todos estos deseos puede llegar
a conseguirse, primero si realmente
queremos llegar a ellos y segundo con
un adecuado entrenamiento, con unas
pautas claras y concisas que nos moti-
ven a seguir el camino que nos condu-
ce a nuestra finalidad.

El entrenador personal

El entrenamiento que se realiza de
forma personalizada y asesorada por
un experto cualificado puede ayudar-
nos a mejorar nuestro rendimiento
para conseguir la meta que nos hemos
propuesto. La formacién y atencién del
entrenador personal puede aportarnos
grandes beneficios con los que ademas
podremos fidelizar a nuestros clientes:
= Te orienta y ayuda a conseguir tus objeti-

vos individuales.

= Disefla tu programa especifico, varidndo-
lo segtin las necesidades y realiza un se-
guimiento constante.

= Te ensefia a realizar los ejercicios cuidan-
do la postura y dando seguridad en su
ejecucion.

= Optimizarés el tiempo invertido y el es-
fuerzo obteniendo mejores resultados.

= Te motiva y te anima a cumplir con los pe-
riodos y las sesiones programadas.

= Te da seguridad y confianza.

= Su trato es exclusivo y personal, contro-
lando toda tu evolucién.

= Utiliza protocolos y tests que valo-
ran de forma objetiva tus resultados
y progresién.

Si consideras importante y parte de
tu vida la preparacion fisica esperamos
que te haya ayudado nuestro consejo,
intenta a partir de ahora sefialar un
destino en tu entrenamiento que te sir-
va de referencia en tu dia a dfa. O
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