VALORACION INICIAL DE CLIENTES

o y LifeStudio — Formacion y asesoramiento
LI fe STUJIO www.lifestudio.es
HERALTH COMPANY info@lifestudio.es

VALORACION INICIAL DE CLIENTES

Muchas veces nos apuntamos con un objetivo claemer mejor aspecto o condicion fisica, pero de
una manera abstracta, dado que tal vez, excepci@tha de querer perder un numero de kilos
predeterminado (que ahi si lo solemos tener bastaciaro), no somos capaces ni de valorar ni de
calcular cuanto ha mejorado nuestra capacidad cardascular, flexibilidad, equilibrio, si hemos
perdido un tanto por ciento de tejido graso... Easl proximas lineas te vamos a “traducir” las
herramientas utilizadas por los profesionales paad concepto, incluso con adaptaciones, versiones o
aplicaciones de tests que podéis realizar facilneegt con material asequible para evaluar vuestros
progresos. Manos a la obra...

En la siguiente recopilacién te marcaremos cu@edas mas sencillos de realizar, cuéles los nades

y cudles necesitan de la ayuda y consejo de poof@Esis ya que pueden llegar a ser, mal aplicados,
incluso peligrosos asi como una enumeracion de¢nmhtnecesario para poder realizarlos con ciertas
garantias de éxito. Tendras ejemplos sobre testsagacidad cardiovascular o resistencia, fuerza,
mediciones o flexibilidad, por lo que, si consigwgsrta destreza con los mismos, te seran de gran
utilidad incluso como deportista amateur.

CUESTIONARIO PAR-Q

El cuestionario Par-Q o "De aptitud para la actdidisica” es una de las herramientas mas utilizada
la actualidad por los entrenadores personalefaréade hacer una entrevista inicial o valoraciéfas
facultades del nuevo cliente.

Curiosamente, este formulario fue creado en Cahadé ya mas de 3 décadas, como cuestionario para el
inicio de la practica deportiva en general (o umigi@ de sedentarismo a vida mas activo) mucho antes
del boom de los personal trainers ya no sélo estrupais sino en la mas adelantada (al menogen es
caso) América.

El mismo viene siendo utilizado para clientes-paigis-alumnos de entre 15 y 69 afios consistentaan u
serie de 7 preguntas sobre posibles patologiassigorpara el cliente.

(Te adjuntamos a estos apuntes un ejemplo de Cuestario Par-Q también descargable en la web).

POSTURAL Y SALUD DE ESPALDA

No son pocas las voces autorizadas del sectomgiean que el nivel de salud de espalda en unamers
es practicamente el mayor indicativo de la edadbbica de esta. Vamos, que si estamos mal de la
espalda (y cuidado, que casi un 80% de la poblgmadgiece de algin problema de este tipo en su vida),
estaremos fisicamente “envejecidos”.

COMO DETECTAR CURVAS EXCESIVAS DE ESPALDA

Aungue no recomendamos jugar a los médicos ni intear suplir a un fisioterapeuta, es facil darnos
cuenta por nosotros mismos si tenemos alguna decuagaturas de la espalda excesivamente
pronunciadas.

Para realizar esta pequefia prueba necesitamos umgafiero/a y una pared.
Nos colocaremos de espalda a la misma, preferillien@escalzos y con ropa que permita ver nuestra

columna (deportiva ajustada, sujetador deportivoctuso desnudos de cintura para arriba), intertand
apoyar nuestra cabeza en la pared.
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Si vemos un excesivo “puente” o espacio libre ezdaa de los rifiones, estaremos delante de una
hiperlordosis lumbar.

En caso de comprobar una zona toracica demasiadadaue incluso con la persona que realiza el test
con los hombros hacia delante, estaremos seguramenin caso de hipercifosis.

Si la persona tiene que llevar la barbilla parégarpara poder apoyar la cabeza, entonces tenemos u
caso potencial de hiperlordosis cervical.

Por otro lado, podemos comprobar, colocandonosesitef de nuestro “paciente” si este sufre algim tip
de escoliosis, dado que en caso positivo, tendfombro o un lado de la cadera por encima del atra,
escapula mas abultada que la otra o incluso lazediera de la proyecciéon de la cadera.

Lo habitual en estos casos es que la persona fraeadguno de estos problemas, dada la disposaadn
“cadena” en la zona vertebral, acabe teniendo @mpensacion el resto de ellos. Por lo tanto, ea das
dispararse la alarma con esta sencilla prueederemos remitirnos a nuestro traumatélogo o
fisioterapeuta de confianza.

Por otra parte, también tenemos una forma relatvaensencilla de comprobkr movilidad articular

de la columna Trazamos un punto en la espalda a la altura glerkstas iliacas (parte superior de las
caderas) y otro 10 cms. Por encima del primeraealizar una flexion maxima de tronco con las @ern
juntas, la distancia entre un punto y otro debsgfaentre un 45 y un 50% mayor, o sea, entre 145 y
cms. En caso contrario, tendremos una columna igiéla ide lo recomendable.

ACORTAMIENTOS, COMO DETECTARLOS.

Las descompensaciones musculares, ya sean debigparal o tonico-fasica asi como las lateraleaddo
una parte del cuerpo realiza una carga de trabaghonmayhor que la otra) se han convertido en @no d
los objetivos a trabajar méas valorados en los glaeesntrenamiento especificos.

Tanto las distintas actividades deportivas com@&mente las cotidianas son propensas a forzaaslich
descompensaciones: Posturas mantenidas duranteiosspauy prolongados de tiempo, gestos
repetitivos, malos habitos posturales, que debenra@das a tiempo para evitar problemas mayores,
principalmente a nivel de columna.

En la entrevista inicial con el cliente deberemasehn un especial hincapié en conocer todos logdsabi
del cliente fuera del centro de fitness o instélaciActividad laboral, deportes practicados regukante

en el presente o en el pasado, étc. Para asi coogcgotenciales acortamientos y descompensaciones
que el mismo puede presentar.

Las pruebas referentes a acortamientos musculardgtsen realizar en camilla o incluso en el suelo,
siendo relativamente sencillas de realizar. Adenws, necesitan de ningln tipo de material

complementario ya que el propio entrenador, mediagunas variaciones de estiramientos pasivos
podréa detectarlos.

A continuacién vamos a enumerar algunos de loscmédsines en la actualidad:

e Gemelos El cliente realizard una sentadilla profunda@drsgulo maximo con una ejecucién lo mas
lenta posible. Presentara acortamiento si durant@dma debe levantar los talones.

* Flexores de la caderaDejaremos al cliente tumbado en la camilla cerpi@rnas sobresaliendo por
el borde inferior. El propio cliente cogera unarpéedoblando cadera y rodilla (abrazando) y dejara
la otra libre para que el entrenador pueda haceentension de la cadera de forma manual. Si no se
consigue minimo un angulo recto estariamos detimten acortamiento severo.
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e Isqueotibiales EIl cliente quedara en posicion tendido supino @ piernas sobre la camilla.
Mientras una pierna debe permanecer completamantergacto con la superficie, flexionaremos la
cadera de la otra hasta obtener el grado maximooBgderara acortamiento si no alcanza los 75°

* Rotadores externos de la caderaSimplemente dejando al cliente en posicion rdijéendido
supino, si las puntas de los pies tienden a seggarexistird acortamiento.

» Pectoral y rotadores internos del hombro Tumbado boca arriba (en este caso en una coltdjone
con los hombros en abduccion (en linea con la @orsuperior del trapecio) y codos flexionados,
buscaremos una rotacion externa de los mismos 8enen acortamiento deberian llegar a tocar la
superficie.

CAPACIDAD CARDIOVASCULAR
VO2 MAXIMO

El VO2 maximo es el auténtico baremo de nuestitzdsedrdiovascular. Expresado en litros por minuto,
es la cantidad de oxigeno que llegamos a utilivaupidad de tiempo, por lo tanto, seria nuestrainmm
capacidad aerobica e incluso, expertos como My@92) apuntan al mismo como la mejor muestra de
la condicion de salud cardiovascular de un indigidu

Profesionalmente se opta por dos tests (uno crpadel American College of Sports Medicine y otro
denominado “Test de Rockport”). En el primero, aet¢ode un calentamiento hacia un ligero trote (6,4
kms./hora) para ir subiendo progresivamente deciddd hasta que la persona que hace el test ya no
puede seguir el ritmo de la cinta.

Por causas de seguridad y de ser un test adaptadosalos publicos, vamos a optar en esta ocasion
hablar del Test de Rockport dada su sencillez.

TEST DE ROCKPORT O TEST DE LA MILLA

NECESITAMOS
-Cinta de correr.
-Cronoémetro.
-Pulsémetro.

En este caso, tanto el crondmetro como el pulsénesr podemos encontrar en el propio cuadro de
mandos de casi cualquier cinta de correr actualguwel en este caso deberiamos comprobar antes su
fiabilidad, ¢cuantas veces hemos corrido casi @tspon el pulsémetro marcando 45 pulsaciones por
minuto?.

Después de un calentamiento adecuado segun laserésticas tanto del entorno como de la persoea qu
va a realizar el test, éste caminara una distateib.609 metros (una milla) caminando a ritmo maxim
pero sin llegar a correr en ningln momento.

En el momento en el que se finaliza la distanci@négda deberemos apuntar tanto el tiempo empleado
como la frecuencia cardiaca para poder aplicariadla que os ponemos a continuacion.

VO2 MAX= 132,853 — (0,1692 - PESO) — (0,3877 - EDAP (6,315 SI ES HOMBRE) — (3,2649 |
TIEMPO EN MINUTOS) — (0,1565 - FC FINAL)

Por ejemplo, un hombre de 25 afos y 80 kgs. de pestapaz de hacer una milla caminando en 12
minutos y medio. Aqui debemos resaltar que 12 B0 segundos es 12,5y no 12,3, en un error que
puede parecer estlpido pero es sorprendentemdritadhgara acabar la prueba en 130 pulsaciones por
minuto.

EJEMPLO:
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VO2 MAX = 132,853 — 13,536 — 9,6925 + 6,315 — 40,81125,34%0
RESULTADO FINAL =54,78
Su volumen de litros por minuto consultado en w@idat nos da como resultado entre “buena” y “muy

buena”, por lo que estamos delante de un sujetariasbien entrenado. Os adjuntamos un resumen de
las tablas efectuadas por Shvartz hace ya casiéaslas.

VALORES VO2 MAXIMO PARA HOMBRES (Shvartz, 1990)

20-24 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62
24-29 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59
30-34 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56
35-39 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54
40-44 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51
45-49 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48
50-54 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46
55-59 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43
60-65 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40

VALORES VO2 MAXIMO PARA MUJERES (Shvartz, 1990)

20-24 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51
24-29 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49
30-34 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46
35-39 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44
40-44 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41
45-49 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38
50-54 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36
55-59 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33
60-65 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30

UMBRAL DE LACTATO Y FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA:

Cuando por primera vez llegas a una instalaciéodi®p o te pones un pulsémetro, una de las casas q
te preguntas es... ¢hasta cuantos latidos por anseuta capaz de correr o pedalear?. A nivel pogela
han utilizado distintas formulas para hacer unaxpracion siendo la més utilizada una realizada por
Karvonen:

FRECUENCIA MAXIMA = 220 — EDAD (KARVONEN)
FRECUENCIA MAXIMA = 207 — 0,7 X EDAD (TANAKA)

Aungue si bien nos puede dar una primera aproxfnggara no hacer segun que salvajadas, estaremos
de acuerdo en que estamos dando una férmula cugo Baremo de variacion es nuestra edad, sin tener
en cuenta condicion fisica o caracteristicas gemgtpor poner dos ejemplos.

En este caso, las pruebas mas fiables siemprense temer que realizar en centros especializados, 3
tenemos una opcion valida y asequible para caloulestro “umbral anerébico” o “umbral de lactato”.

¢, Qué es el umbral de lactato? Si hablamos de umbagirébico es bastante probable que te suene mucho
mas que el “palabro” que hemos puesto, aunque &idad son dos términos que se utilizan para
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practicamente lo mismo, siendo el de lactato el a@eptado actualmente por aproximarse mas a la
realidad. Este umbral hace referencia a la fredaarardiaca a la que el organismo comienza a aeumul
mas sustancias de desecho creadas por el metabalestas que pueda eliminar, es decir, la frecaenci
cardiovascular en la que comenzaremos a acumuli@niaminada “fatiga muscular”.

Realmente, el umbral de lactato es incluso maseisamite que la frecuencia maxima, dado que el psime
es el punto que debemos intentar no rebasar emtetnamiento salvo niveles muy avanzados o
deportistas que requieran cierto grado de rendimideportivo. Ademas, es el que limitara esfueeros
buena parte de las pruebas de fondo y medio fondo.

Durante muchos afios se ha colocado el umbral drieeréntre el 85 y el 90% de la frecuencia cardiaca

maxima. Debemos matizar este aspecto dado queoesENtRje pertenece a un cambio de via metabdlica
y no al umbral al que estamos haciendo referelsagosible que una persona mal entrenada tenga un
umbral de lactato en niveles bastante inferioredgmas, es algo que por suerte podemos entremar pa

mejorar.

PRUEBA DE ESFUERZO CON EL TEST DE CONCONI

NECESITAMOS
= CINTA DE CORRER, BICICLETA ESTATICA, ELIPTICA...
= PULSOMETRO
= TABLA DE ANOTACIONES, CUADERNO, ETC.

Después de un calentamiento de 8-10 minutos progeds y obviamente, llevando el pulsémetro y
habiendo comprobado el correcto funcionamiento d#e, eprocederemos a ir incrementando
sistematicamente la velocidad (por ejemplo, 0,5hkew la cinta de correr) aproximadamente cada
minuto e iremos tomando nota de la evolucion deetzuencia cardiaca.

Conconi afirma que (tal como se puede ver en la

w.di grafica de arribakexiste un punto en el que se

incrementa la velocidad sin que apenas hayan

riwas cambios en la frecuencia cardiaca, este hecho
Wil coincide con el umbral anaerdébico

A partir de ahi podremos calcular, en individuos
bien entrenadors, tomando como umbral anaerébico
un 85-88%, una aproximacion sobre la f.c.m. del
individuo que realice el test.

TEST DE LA REPETICION MAXIMA

El entrenamiento con cargas puede determinar uefas u otras segun el nimero de repeticiones e
intensidad de esfuerzo que hagamos con ellas. Leenmamas valida para cuantificar el esfuerzo

realizado viene dado por el porcentaje de la cengaima que podemos realizar en dicho movimiento

(por ejemplo, un press de banca).

Si bienpor razones obvias de seguridad y falta de utilida@n individuos no entrenados o niveles
iniciales este tipo de pruebas quedan de ladqtened en cuenta que si venimos de un total saxdemb,
cualquier entrenamiento por pequefio que sea nastaed beneficios en niveles iniciales), si estaier
que puede resultar muy interesante llevar un cbdonuestra fuerza maxima a la hora de planificar
nuestras sesiones de entrenamiento (y reconé@e picarte con tus compafieros).
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En este caso, podemos encontrar el denominado teett Repeticion Maxima” del que te vamos a
contar brevemente su protocolo, aunque no lo readamos si no estas trabajando entre profesionales
expertos, ya que requiere esfuerzos maximos y presidtar peligroso. Por otro lado, existen unaser
de férmulas que podemos utilizar para realizar apraciones validas sin arriesgar tanto como eesl t
antes mencionado.

Objstivo Medio Tiempo
1 |[Entrada en calor Ejercicios cardiovasculares y de 5-10 minutos
general movilidad articular y flexibilidad
2 |Fase especificay [12-15 repeticiones con el 30%-50% |Descansando un
aplicativa del peso supuestamente maximo minuto
para 6 EM

3  |Preparacién articular|B-10repetciones con e 50%-70% del 3 minutos de pausa
y fibrilar especifica |peso estimado tedrico y con
velocidad creciente

4  |Preparacion Aumento del peso, cercano al Se descansa3ab
neuromuscular méaximo, 85 al 80% del peso estimadominutos
especifica o tedrico, realizando 7repeticiones
5 Busqueda del peso |Aplicando una carga del 100% y se  [El descanso entre
maximo determinan el peso maximo (6RM)  jintentos serade 3a 5
Se pusden realizar de 3 a & intentos F‘ninutons
hasta afinar al maximo

Como podéis ver, vamos a tener que ir haciendosana de esfuerzos muy grandes que nos pueden
llegar a provocar algun tipo de traumatismo o lesBara realizar una prueba mas segura y con cierta
grado de exactitud nos basaremos en la formulaeskpyor Brzycki en 1.993

Brzycki (1993) 1RM = Peso levantado / (1.0278-0,0278 x n° reps)

Para que este test sea lo méas valido posible, debeafentar correctamente, primero de forma geweral
luego especifica, para posteriormente pasar a busgaeso aproximado con el que podamos hacerade 6
8 repeticiones hasta llegar al fallo muscular, exsrdhasta que no podamos completar correctanueate
nueva repeticion.

Es importante este (ltimo detalle, ya que cuant@s mepeticiones podamos hacer con el peso escogido,
mas inexacto va a ser el resultado de nuestra pryygior lo tanto, menos fiable.

PORCENTAJE DE TEJIDO GRASO

Ya hemos comentado al principio de este articule lg@sta hace relativamente poco, las mediciones
fisicas que se hacian estaban limitadas a estatpeso, que nos daban pocos detalles al respecto de
nuestro estado.

A partir de estas medidas se ha creado la cifréMiglo “indice de masa corporal”, siendo la relacite
nuestro peso por la estatura en metros al cuadrado:

IMC = PESO / (ALTURA X ALTURA)
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En este caso se da como 25 el limite de un pesd deia el sobrepeso, el 30 como umbral de la
obesidad y el 19 como tope al infrapeso o extreelgadez. Ya es conocido por todos que los fisieos s
pueden dividir en endomorfos, ectomorfos y mesoososegun la estructura ésea.

Dado que esta formula solo tiene en cuenta el @esdos y no los somatotipos expresados ni laidadt
de tejido muscular, no podamos tomarla como v&ida00%, por lo que vamos a revisar algunos
métodos para, si no dar en el clavo, si tener pnaxanacion real a la cantidad de “chicha” que teas

en el cuerpo.

PROPORCION CINTURA-GLUTEO.

En materia de salud fisica hay mitos y mitos. Bupage de ellos son falsos, pero el que viene a
continuacion y, lamentamos decirlo por nuestrowtes masculinos, es completamente cierto.

“Si almacenamos la grasa en la zona abdominal ememucho mas riesgo de infarto u otro tipo de
problemas cardiacos que si se acumula en la cadeéstd frase es bastante probable que te resulte
familiar y haga que mires entre asustado e inalmspoco mosca a tu tripa cervecera (en caso ddaene
claro).

En este caso, podemos tomar una cinta métricacpanprobar nuestros perimetros de cintura y cadera y

si nuestra barriga supera la proporcién 1 a 1 enbhes y 4 a 5 en mujeres, podemos comenzar a ser
considerados “poblacién de riesgo”.

BASCULAS DE “IMPEDANCIA”

Actualmente podemos encontrar basculas inclusarteatia o gimnasio (vamos, de las de monedas) con
las que realizaremos una pequefa prueba de %ide ¢gepso mediante la impedancia de cada persona.
Esta bascula lanza una pequefia sefial eléctricaeguevuelta al mismo por el propio individuo.
Teniendo en cuenta que el tejido graso es un nralumtor de la electricidad, todo lo contrario qlie e
tejido muscular (por la cantidad de agua y eleitts), podremos asi calcular los porcentajes en
proporcién a la respuesta obtenida.

Aqui cabe destacar algunas voces expertas en abmteate tipo de prueba ya que puede resultar poco
fiable por factores externos, por lo que, si queemnesultados fiables, deberemos tener muy en&uent
los siguientes aspectos:

« Estar fuera de digestion ni haber ingerido alcohol.

* No haber entrenado antes (12 horas) de la prueba.

« Haber orinado recientemente y no ingerir diuréteosa Ultima semana.
* Prueba no apta para mujeres en periodo premenstrual

Otras de las pruebas recomendadas al respetaes lace referencia a los pliegues cutaneos, yaaue
norma general, la cantidad de tejido graso debajdadpiel es directamente proporcional al total del
cuerpo.

HOMBRES MUJERES

PORCENTAJES OPTIMOS 8-15% 13-20%
SOBREPESO A PARTIR DEL 16% A PARTIR DEL 21%
OBESIDAD A PARTIR DEL 24-25% A PARTIR DEL 30-32%

Si quieres realizar una prueba mucho mas concisacemendamos, como no, que la hagas con un
técnico experto y/o entrenador personal, ya quey pmpezar, los calibradores o medidores de pliegue
mas econdmicos (se pueden encontrar a partir daj2@&imadamente) no son del todo fiables y, sobre
todo, nuestra habilidad midiendo pliegues no sardanisma. Uno de los errores mas habituales que
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encontramos es ver cdmo la persona que mide no éaatamente el pliegue de piel sino que incluso
coge parte del tejido muscular del compafiero/a.

Los estudios mas exactos toman varios plieguesistimtds zonas del cuerpo (brazo, espalda, pecho,
abdomen y pierna), aunque tanto para hombres yresujge puede hacer una especie de prueba
“resumida” o simplificada, mucho mas sencilla yqgbica.

En la misma, cogemos tres pliegues en hombresofa&cabdominal y muslo) asi como otros tres en
mujeres (triceps, costados y muslo) y sumamoseldtados obtenidos en milimetros. A partir deyahi
tal y como sucede en la mayoria de pruebas, cansmibs con unas tablas generales los resultadas par
asi obtener un resultado lo mas concreto posible.

RESUMEN DE LOS VALORES APROXIMADOS DE PLIEGUES EN H OMBRES Y MUJERES

HOMBRES:

SUMA 25 ANOS 30 ANOS 40 ANOS 50 ANOS
DELGADEZ 30 mm. 28 mm. 25 mm. 20 mm.
OPTIMO 41-53 mm. 40-50 mm. 32-46 mm. 26-41 mm.
SOBREPESO 58-90 mm. 53-86 mm. 50-83 mm. 44-77 mm.
OBESIDAD A partir 90 A partir 86 A partir 83 A partir77
MUJERES:

SUMA 25 ANOS 30 ANOS 40 ANOS 50 ANOS
DELGADEZ 30 mm. 28 mm. 26 mm. 25 mm.
OPTIMO 31-50 mm. 29-52 mm. 28-50 mm. 27-48 mm.
SOBREPESO 55-82 mm. 53-80 mm. 50-77 mm. 49-75 mm.
OBESIDAD A partir 82 A partir 80 A partir 77 A partirs7

CONCLUSIONES:

En fin, esto es s6lo una pequefia muestra de lacgqzacidad de analisis de nuestra condicion ftpiea
existe hoy dia a poco que contemos con medios fegionales capacitados. Por razones obvias de
espacio, nos hemos visto obligados incluso a owftita)s muchas que podrian resultar interesanteso po
que os invitamos a que sigais investigando y ctensddb la bibliografia especializada al respecto.
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