Psicologo, contidente, amigo..., el
vinculo va mas alla de lo deportivo

OPINION
Alejandro Resnisky
PARA LA NACION

n los tltimos afios, la gente
Eincn rporé al personal trainer

como un actor fundamental
en el proceso hacia lograr unavida
mas saludable, ya que asegura en-
tre otras cosas “la constancia”, una
de las claves del éxito.

Pero la figura del entrenador
personal, ademas de ayudar a in-
corporar habitos que mejoran su
calidad devida, también desempe-
fia otrosrolesque complementan
este acompanamientoyquetiene
que ver con la salud (como exigir
que el alumno se haga chequeos
regulares) y hasta la alimenta-
cién. Y es ahi donde le cabe la de-
nominaciéndecoach.Uncoaches
quien ponealalcancedelalumno
las herramientas para concretar
las metas que se buscan alcanzar,
explota al maximo su potencialy
su energia, y ayuda a reconocer y

valorar sus capacidades.
Esentoncesdonde entreelalum-
noyelentrenador se generaunvin-
culo que vas mas alla de lo mera-
mente deportivo, y éste empiezaa
ser un poco psicélogo, confidente,
amigo o solamente alguien que lo
acompanay loescucha.
Estarelacion que se fortalececon
el paso del tiempo muchas veces
provoca en el alumno una depen-
dencia: “Sin el entrenador perso-
nal no se puede hacer actividad”,
piensan muchosy hasta es necesa-
rio llevarselo de vacaciones. Esahi
donde se pierde de vista el objetivo
primordial que los une, que es in-
corporar el habito de la actividad
fisica en su vida, independiente-
mente de la situacion en la que se
encuentre y si cuenta o no con la
asistencia presencial del profesor.
Muchas veces se pueden organizar
planesy rutinas de entrenamiento
para que el alumno mantenga la
constancia, aun en los momentos
de ocio. Pero si esto no satisface al
alumno, es el entrenador el que de-

be volver a encuadrar el pacto que
se establecié entre ambosyreplan-
tear los objetivos para cumplir con
lo establecido.

No faltan también quienes utli-
zan la figura del entrenador para
estar a la moda o para tener cierto
estatus, como objetivo en si mismo.
Diferente es en algunos cascs don-
de los alumnos entrenan para co-
rTer una maraton, lejos de su lugar
de residencia, y la figura del entre-
nador como acompafiante no solo
los vaa asistiren su entrenamiento,
sinotambién trabajaralasegundad
y la confianza que se necesitan en
esasinstancias endonde la motva-
cién juega un papel fundamental.

Entonces, cuando uno toma la
iniciativa de abandonar el seden-
tarismo y ponerse en movimien-
to, debe tener en cuenta que tan
importante come la decisionesla
eleccion del profesional que lovaa
acompanaren ese camino. e

El autor es personal trainer y director
de Arcoach (www.arcoachweb.com)
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de llevar al
entrenador

€1 vacaciones

En la playa y en los edificios con amenities, g

la figura del personal trainer sur ge entre

los que buscan continuar la puesta a punto |

Viene de tapa

Como si fuera parte de su rutina ve-
raniega, Tangona carga sucamione-
ta con todo lo necesario para armar
un gimnasio a la orilla del mar o en
¢l jardin de la casa donde se estian
quedando. Si el alumno se aloja en
algunadelasimponentestorrescon
gimnasio, constata queallitenga to-
do lo que su cliente necesite para el
entrenamiento.

“Paraestos tipos que son presiden-
tes deempresasyviven subidosaun
avion, entrenar es su momento de
tranquilidad e introspeccién —sos-
tiene Tangona, autor de Las excusas
engordan-.Yobusco contenerlos, los
escucho, los aconsejo. Con muchos
segeneraunarelaciondeconfianza.
Y ellos saben que paramiel entrena-
miento va mucho maés alld de sacar
musculito o pegar lomo. Lo mio es
una propuesta holistica, integral y
con el foco puesto en la salud”.

Claro que el verano es una época
propicia para cometer todo tipo de
excesos: “Vasacomermuchoafuera,
tesirvenel primer platoalaunadela
manana, tenéseventosyteacostasa
cualquier hora, dormis mal... Seha-
cen un monton de desarreglos y yo
estoyahi paraordenarlosymotivar-
los. EI 70% de la poblacion es seden-
taria, notiene el habitodeentrenary
menosaun envacaciones. Perosiun
mes no hiciste nada empezas el afio
con la energia baja. Y gente como
[Cristiano] Rattazzi, 0 Gonzalo Vila,
el CEO de Dunlop, no pueden darse

ic _ _ pnm:esiuneaﬂ per-

personal‘es furmﬁ parte del equipo
detrabajode Tiger Woods cuandoel
golfista estuvo en Argentina, alla por
el comienzo del nuevo milenio.
Pero mas alla de las vacaciones,
muchos empresarios suben a sus
entrenadores personales al avién
que los llmrﬁaa]gunn reunién de
trabajo fuera del pais. Para el arqui-
tecto Horacio Ludigliani, duefio de
unaconstructoracondesarrollosin-
mobiliariosen Argentina, Uruguayy
Miami, llevaraTangonaen susviajes
de o se ha vuelto una necesi-
dad: “Cuandoviajolollevoconmigo.
Tengo 52anos, hace 6 que me entre-
e e ki
tri tenésquees-
tar sano -plantea-. Es fundamental
que lusmmhﬁifos actividad
~ fisica porque tedeapejael cerebro.
'El cuerpo solo te lo pide. Llevarlo es

unanecesidad porquenoséloteen-

- trena, mn:ﬂmami&mmldaym '
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breyolaba a la pareja, que participa
decarrerasde0,15y 21 kilometros.
El afio pasado también corrieron
los 42 K de Buenos Aires, “Con un
entrenador personal uno logra una
mejororganizacién, tantoen la pre-
paracion como en la vida personal
de cada uno, atin en vacaciones;
-asegura Silvina- tener esa presen-
cia cercana, estar acompanado a la
horadecorreryejercitar,también es
una motivacion adicional. No es lo
mismo correr solo que con alguien
que te esta exiglendo, Que te alterna
velocidad, fuerza o fondo segtin se
requiera”.

Silvina dice que cuatro veces por
semana entrena junto a Leonardo
Malgor -reconocido preparador
de varios de los atletas olimpicos
que participaron de Rio 2016~y dos
diasrealizalarutinaqueleindicé su
personal trainer de Buenos Aires. El
séptimo dia es de descanso o relax
total o con algun que otro trabajo
regenerativo, “Tener un entrenador
personaly un plan de entrenamien-
toalejaelriesgo delafiacaolapere-
zay disipa esas dudas que a veces te
genera tener que salir solo a correr.
Aqui sabés que alguien te espera a
tal hora y que hay que responder a
unaexigencia”,

Aunque nunca le tocd viajar pa-
ra acompafiar a algun alumno, Ri-
chard Biurrum, director de Smart
Moves Entrenamiento Funcional,
confirma que quienes llevan al en-
trenador a todos lados se dividen
en dos grandes grupos: “Estan los

_que no tienen una gran fuerza de

voluntad y terminan dependiendo
del profesor para entrenar. Y estin
los que no tienen problema de en-
trenar solos pero se dan cuenta de
la diferencia entre entrenar por su
cuentay hacerloconalguienquesa-
bey te conoce —sostiene-, Siempre
pongo el mismo ejemplo: es como
aprender a tocar la guitarra solo o
conun profesorallado.Claroqueen
las dos situaciones se genera cierta
dependencia. El que entrena con
personal trainer generalmente no
le gusta entrenar solo por unacues-
tién de pereza, aburrimiento o fal-
ta de voluntad. Un 70% necesita del

estimulo del profesor paralograr la
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El entrenador Victor Rodriguez y su alumnn Mpyller Maccari (ambos con remeras blancas mnlamﬂam Chicagc

paracion para el grandia, y también
como motivador,compaifiia yapoyo
psicolégico,

Victor Rodriguez, que acompano
aunodesusalumnosaNueva York y
Chicago, y este afio estard en Berlin,
aseguraque loimportante es trazar
en conjunto un objetivo a cumplir:
“En cada maraton nos ponemos
una meta: en Nueva York era bajar
lamarcadelascinco horas, algoque
mialumnono habialogradonunca.
Le puso4:32.Y en Chicago era bajar
esamarcade NuevaYork. Ahoera,en
Berlin, la idea es que pueda seguir
bajando los tiempos. Para él yo soy
un facilitador, lo voy llevando por-
quecorrolacarreraalapardeél. Le
voy marcando el rito, se distiende
y le saco la presién para que pue-
da disfrutarla -comenta-. Muchas
veces la ansiedad lleva a cometer
erroresy te hace ir a un ritmo mas
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Psicologo, confidente, amigo..., el

vinculo va mas alld de 1o deportivo
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n los dltimos afos, la gente
Eincnrpurﬁ al personal trainer

como un actor fundamental
en el proceso hacia lograr unavida
mas saludable, ya que asegura en-
tre otras cosas “la constancia”, una
de las claves del éxito.

Pero la figura del entrenador
personal, ademas de ayudara in-
corporar hibitos que mejoran su
calidad devida, tambiéndesempe-
fia otrosroles que complementan
esteacompafiamientoyque tiene
que ver con la salud (como exigir
que el alumno se haga chequeos

regulares) y hasta la alimenta-
cién. Y es ahf donde le cabe lade-
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valorar sus capacidades.
Esentoncesdonde entre elalum-
noyelentrenador se generaunvin-
culo que vas mas alla de lo mera-
mente deportivo, y éste empiezaa
ser un poco psicélogo, confidente,
amigo o solamente alguien que lo
acompanay lo escucha.
Estarelacién quese fortalececon
el paso del tiempo muchas veces
provoca en el alumno una depen-
dencia: “Sin el entrenador perso-
nal no se puede hacer actividad”,
piensan muchos y hasta es necesa-
rio llevarselo de vacaciones. Esahi
donde se pierde de vista el objetivo
primordial que los une, que es in-
corporar el habito de la actividad
fisica en su vida, independiente-
mente de la situacion en la que se
encuenmrsicuglmd;nnmﬂh
asistencia presen profesor.
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be volver a encuadrar el pacto que
se establecié entreambosyreplan-
tear los objetivos para cumplir con
lo establecido.

No faltan también quienes utli-
zan la figura del entrenador para
estar a la moda o para tener cierto
estatus, como objetivo en sl mismo.
Diferente es en algunos casos don-
de los alumnos entrenan para co-
TTer una maraton, lejosde su lugar
deresidencia, y la figura del entre-
nador como acompafiante no solo
losvaaasistiren suentrenamiento,

y la confianza que se necesitan en
esas instancias endonde la motva-
cién juega un papel fundamental.

Entonces, cuando uno toma la
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