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SEervicios y tendencias
en fithess para 2014

. Qué sera tendencia en 20147 EL American College of Sports Medicine
acaba de publicar su top 20. Expertos de nuestro pais se encargan de
evaluar estas tendencias y su implantacion en los centros deportivos.

ediante este articulo pretende-

mos mostrar una relacién de

servicios y tenencias en el sec-
tor del Fitness que pueden implementar-
se en instalaciones deportivas y gimna-
sios para el afio 2014 con el objetivo de
innovar y mejorar el abanico de propues-
tas ofertadas y de esta forma adaptarse a
las nuevas demandas y necesidades del
mercado y de los clientes.

Antes de analizar y definir las pro-
puestas mas interesantes por areas y
que estan teniendo mayor impacto en
nuestro pafs, no podemos dejar de citar
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la Gltima encuesta de tendencias mun-
diales en Fitness realizada por la ACSM
americana y que ha publicado sus re-
sultados a principios de noviembre.

Dicha encuesta se envié online a
28.924 profesionales del sector de la ac-
tividad fisica y la salud, recibiendo 3.815
respuestas desde la mayorfa de paises
de los cinco continentes del mundo con
mayor frecuencia de actividad ffsica.

De esta encuesta cabe destacar
nuevas tendencias en auge como por
ejemplo el HIIT, entrenamiento de
intervalo de alta intensidad, u otras

que repiten como la necesidad de
profesionales formados adecuada-
mente y con experiencia. Sin embar-
g0, es curioso como actividades més
convencionales en los gimnasios no
aparecen entre estas 20 tendencias
principales, como el Pilates, el Ciclo
Indoor, el entrenamiento en superfi-
cies inestables, clases para embara-
zadas o postparto, Fitness Acuatico,
Artes Marciales, Kickboxing, etc.

De las 10 principales tendencias de
fitness para el 2014 segin ACSM, 8 se
repiten de afios anteriores. Aparece
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por primera vez con fuerza el famoso
HIIT y la mayor caida ha sido Zumba.
Serd muy interesante ver la evolucién
de las dos primeras tendencias (HIIT
y el entrenamiento con peso corporal)
por si éstas son realmente tendencias
o modas. El Pilates, Ciclo Indoor, En-
trenamiento del Equilibrio, y el uso de
superficies inestables siguen existiendo
en la industria del fitness, pero no con
tanta popularidad segln la encuesta de
tendencias ACSM.

Una vez conocidas y analizadas las
tendencias del ACSM, pasamos a ci-
tar las mas interesantes conocidas en
nuestro pafs, asi como diversos ser-
vicios que se estédn implantando con
mucha fuerza.

Tendencias en entrenamiento

e (HIIT) High Intensity Interval Tra-
ining o Entrenamiento Metabdlico:
Entrenamiento extremo de corta
duracién (30 min) y alta intensidad,
se trata de ejecutar movimientos
muy agonisticos limitando los des-
cansos. Este tipo de entrenamiento
acelera el metabolismo basal y el
gasto caldrico.

e Trabajo excéntrico: se trata de un
sistema de trabajo donde en contra
a lo que se viene haciendo dentro
de las salas de musculacién en los
Gltimos afos se divide la ejecucién
de las fases, fase concéntrica y fase
excéntrica. Desde hace afios varios
autores vienen recomendando la
realizacién de ejercicios donde se
priorice la fase excéntrica de cada
movimiento, trabajo que permite
obtener mejoras de fuerza y evitar
descompensaciones musculares.
Los tltimos avances en ingenieria,
fisiologia y biomecanica adaptada
al fitness han conseguido desarro-
llar unas maéaquinas guiadas que
permiten mediante un sistema de
inclinacién de las placas potenciar
el trabajo excéntrico utilizando la
fuerza de la gravedad.

e Entrenamiento de la Propiocep-
cion: Plataformas inestables. La
Propiocepcién se refiere al sentido
que informa al organismo de la po-
sicién de nuestro esquema corpo-
ral, y en el ambito de la actividad
fisica la definimos como, la capa-
cidad que tiene el cuerpo para de-
tectar el movimiento y la posicién
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Las 20 tendencias fit-

N

ness mas destacadas

segun la ACSM

1. Entrenamiento de alta intensidad
en intervalos (HIIT).

2. Entrenamiento con peso corporal.

Educacion, Certificacion y Experien-

cia de los Profesionales del fitness.

e

Entrenamiento de fuerza.

Ejercicio y pérdida de peso.

Entrenamiento Personal.

Programas de Entrenamiento para

Adultos y Mayores.

8. Entrenamiento funcional.

9. Entrenamiento personal en Grupo.

10.Yoga.

11.Ninosy ejercicio para el tratamien-
to / prevencion de la obesidad.

12.Promocién de la salud en el lugar
de trabajo.

13.Core Training.

14.Actividades al aire libre.

ey @

15.Entrenamiento en circuito.

16.Medidas de resultado.

17.Wellness Coaching.

18.Entrenamiento Sport-Specific.

19.Programas de incentivos para
trabajadores.

20.Boot Camp.

/

de las articulaciones en todo mo-
mento. Nuestro dfa a dfa nos lleva
a caer en lo que podemos definir
como “monotonfa funcional”, des-
de el punto de vista del movimien-
to realizamos siempre las mismas
acciones motrices, lo que provo-
ca que con el tiempo se debiliten
capacidades derivadas como la
coordinacién, la agilidad, el equi-
librio y como resultado de estas
pérdidas seamos mds propensos
a lesionarnos o sufrir problemas
de estabilidad. El entrenamiento
propioceptivo busca estimular es-
tas capacidades con el objetivo de
mantenerlas en el tiempo. Los mo-
vimientos, tanto los de la vida coti-
diana como los deportivos, requieren
de una coordinacién especial, ya que
se encuentran en situacién de inesta-
bilidad constantemente.

Readaptacion fisica: Ya sea por
errores posturales adquiridos o por
malos habitos, por una mala téc-
nica o ejecucién deportiva, es muy
diffcil encontrar a un cliente que »
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no arrastre algin tipo de dolen-
cia, lesién, condicionante osteo-
muscular o fisiolégico que afecte a
su estado de salud o de condicién
fisica. Esta realidad ha evocado la
aparicién de métodos de trabajo
que evaltan el estado general en
todos los niveles del cliente, deter-
minando que musculatura o capa-
cidad fisica debe trabajarse de for-
ma especifica para garantizar una
adaptacién organica equilibrada.

Entrenamiento Monitorizado: la
aparicién de un perfil de cliente que
con una necesidad que trasciende el
area de la salud y lo sittia en un esta-
dio més “performance” (hablamos de
deportistas no profesionales que en-
trenar con un objetivo de mejora del
rendimiento) obliga a los centros de-
portivos a integrar sistemas de cuan-
tificacion y de monitorizacién en
tiempo real del entrenamiento. Esta
nueva alternativa de trabajo, dota al
profesional de una herramienta que
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permite conocer la respuesta del de-
portista al entrenamiento y desde
ahf programar en base a parametros
fisioldgicos estrictos.
Entrenamiento Express: consis-
te en reducir el volumen de las se-
siones, aumentando la intensidad.
A dia de hoy debido a la falta de
tiempo de los usuarios y a las ulti-
mas investigaciones que evidencian
mayores resultados limitando la
duracién de las sesiones en virtud
de un aumento de la intensidad de
ejecucién, casi todas las disciplinas
fitness tienen su versién express.
Por lo general son propuestas que
no superan los 30 minutos de rea-
lizacién, donde se acortan los des-
cansos y transiciones al maximo y
se optimiza el entrenamiento.

Tendencias en actividades
e Clases Colectivas Coreografiadas:

Ajustando bloques de movimien-
tos a distintos ritmos y registros

musicales de distinto caracter, no
necesariamente ritmos latinos.
Actividades para Adultos Mayores:
Promocionando tareas con un alto
componente de fuerza, ejercicios
de toma de decisiones y de am-
plitud articular. El objetivo princi-
pal de estas sesiones con un alto
caracter ludico y sociabilizador es
ralentizar los efectos del enveje-
cimiento, mantener la autonomfa,
asf{ como limitar la sarcopenia y
la osteoporosis.

Yoga y combinaciones de activida-
des body mind: entre las que des-
tacan Yogalates, Bikram Yoga, Yoga
de la energia asi como las distintas
manifestaciones del Yoga, Vinyasa
Yoga, Anuara Yoga, Kindulani Yoga
y Yoga Sivanada.

Circuit Training: Entrenamientos
de alta intensidad programados en
intervalos cortos con descansos re-
ducidos, empleando material espe-
cifico de estudio y ejercicios calies-
ténicos (utilizan el peso del propio
cuerpo como resistencia o carga de
trabajo) y de autocarga.

Grupos de entrenamiento perso-
nal: Siguen para el nuevo afio desper-
tando entre los usuarios un interés
creciente el entrenamiento personal,
evolucionando de cara al 2014 en una
direccién bien marcada, las sesiones
de PT para grupos reducidos, trascen-
diendo la proporcién 1:1 originaria.
Sesiones Virtuales: Sesiones con
instructores virtuales o sesiones
donde se proyectan escenarios vir-
tuales o programas de actividad que
estan realizandose en otra instala-
cién en ese momento y se compar-
ten creando una red.

Actividades Familiares: Se trata de
programas de ejercicio de compo-
nente recreativo que promocionan
la interaccién padres e hijos, y que
favorecen la adquisicién de hébitos
saludables y deportivos dentro del
nicleo familiar. Este tipo de activi-
dades desde un enfoque de gestion,
han contribuido a aumentar la cap-
tacién de clientes, minimizar la tasa
de desercién y neutralizar la esta-
cionalidad en las instalaciones.
Actividades Funcionales y de Acon-
dicionamiento Fisico Integral: Apa-
recen como alternativa de trabajo a
personas con niveles de actividad
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fisica bajos, que acuden a los cen-
tros con el fin de mejorar la calidad
de vida que han ido perdiendo a
consecuencia del sedentarismo.
Dentro de estas actividades tam-
bién se engloban usuarios que a
consecuencia de una mala praxis
necesitan compensar grupos mus-
culares o realizar gestos técnicos
que no se dan con frecuencia en la
vida cotidiana.

Actividades de Tecnificacion: La
tendencia hacia el deporte popular,
principalmente disciplinas de fon-
do y ultrafondo (ciclismo, running
y triatlén), ha llegado a los centros
deportivos hasta el punto de in-
cluirse en el programa deportivo.
Desde las instalaciones se progra-
man entrenamientos especificos y
muy técnicos, siempre orientados a
la mejora del rendimiento.

Tendencias en agua
e Fitness Acuatico: En el sentido

méas amplio se refiere a aquella ac-
tividad terrestre realizada dentro
del agua. La ingravidez y la resis-
tencia que aporta el agua la con-
vierte en una actividad muy reco-
mendada para gente que se inicia,
con problemas de sobrepeso o pa-
tologfas donde se desaconseje la
actividad fisica con impacto.

Watsu: Se puede describir como
el Shiatsu en el agua. Es un masa-
je flotante que aprovecha la ingra-
videz y la libertad de movimiento.
Actividad acudtica terapéutica que
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aprovecha el efecto terapéutico del
agua. Se trata de una propuesta
més analitica donde se prescriben
secuencias de movimientos tera-
péuticos de bajo impacto, velocidad
de ejecucién muy controlada, con el
objetivo de prevenir y tratar patolo-
gfas lumbo-dorsales.

Aquarunning: Equipados con unos
chalecos de flotacién, los usuarios
realizan desplazamientos dentro del
agua simulando la técnica de carrera.
La restriccién del impacto y la alta de-
manda fisica hace esta actividad muy
atractiva para aquellos deportistas
que por lesiones no pueden realizar
disciplinas ciclicas o de alto impacto.
Ciclo indoor Acuético: El ciclo in-
door trasladado a la piscina. Gra-
cias a unas bicis lastradas y de un
material preparado para el medio
acuético, se realizan sesiones de ci-
clo indoor dentro del agua.

Tendencias en servicios

A continuacién se cita una lista que

recoge aquellos servicios especificos
que se prevé van a dar contenido a una
mayor carta en la oferta de productos
de los centros en 2014.

Entrenador Virtual.

Programas de entrenamiento es-
pecificos.

Programas para poblaciones es-
peciales.

Programas de pérdida de peso
infantil.

Programas de entrenamiento fisico
para enfermedades especificas.

e Salidas outdoor.

e Sesiones de Hipoxia.

e Valoracién Composicién Corporal.

e Jornadas de Entrenamiento para
Empresas.

e Test de Esfuerzo.

e Andlisis Gesto Técnico.

e Andlisis Plantar estético y dindmico.

e Reiki.

e EMS (Electroestimulacién Muscular)

Esta relacién de tendencias nos
puede ayudar a tomar decisiones de
inversién y desarrollo muy importan-
tes para el crecimiento y el desarro-
llo futuro de nuestras instalaciones
y servicios.

Tomemos nota de aquello que més
interesante nos resulte para inno-
var y mejorar nuestra oferta de ser-
vicios y actividades y asi adaptarnos
a los cambios y evolucién del mer-
cado. Para ello deberemos tomar
nota de nuestro entorno, nuestros
clientes y nuestra capacidad presu-
puestaria para que aquellos cambios
que realicemos sean coherentes con
nuestras posibilidades. O
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