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Ventajas de Entrenar bajo la Supervision
de un Profesional

Aungque a menudo se piensa que la frecuencia y la intensidad del entrenamiento son
determinantes para obtener buenos resultados, un factor crucial que se suele pasar por
alto es la supervisién de un profesional. ¢ Qué beneficios especificos puede aportar
entrenar bajo la guia de un experto?

Beneficios de la Supervision Profesional

Programa Personalizado: Asi como un médico receta medicamentos segun las
necesidades individuales del paciente, un entrenador profesional evallda tus
necesidades y personaliza el plan de entrenamiento para maximizar los beneficios.
Esto asegura que el tipo de ejercicio y su dosis sean ¢ptimos para ti.



Aumento de la Motivacién y la Adherencia: La supervisibn no solo garantiza que el
ejercicio se realice correctamente, sino que también aumenta la motivacién y la
adherencia al programa, elementos esenciales para lograr los objetivos a largo plazo.
Un profesional puede ajustar el programa segun tu progreso, manteniéndote enfocado en
tus metas.

Beneficios Sociales: Especialmente en entrenamientos grupales, la supervision afiade
un componente social que puede hacer que las sesiones sean mas agradables y
efectivas. El apoyo y la interaccion con otros mejoran la experiencia de entrenamiento y
aumentan el compromiso.

Evidencia de los Beneficios

Un meta-analisis reciente que comparo el entrenamiento de fuerza supervisado con el no
supervisado encontré6 mayores beneficios en fuerza y masa muscular para aquellos
bajo supervision, aunque no se observaron diferencias significativas en masa grasa,
velocidad, o resistencia.
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Otro meta-analisis, centrado en personas mayores, reveld que la supervision mejora el
equilibrio y la potencia muscular. En este estudio, las diferencias disminuian cuando el
grupo no supervisado incluia algunas sesiones supervisadas, lo que sugiere que incluso
la supervision parcial puede ser ventajosa.

En un estudio con mujeres post-menopdausicas, solo aquellas que entrenaron bajo
supervisibn aumentaron su masa muscular tras un afio de entrenamiento. Resultados
similares se encontraron en un grupo de personas mayores, quienes mejoraron su
funcidn fisica mas significativamente bajo supervision que aquellos sin supervision.

Supervision Parcial y Grupal

No siempre es necesario contar con un entrenador personal en todas las sesiones. La
supervision intermitente, como una sesién supervisada de vez en cuando, también
muestra beneficios. Ademas, la supervision grupal en gimnasios ofrece ventajas en
comparacion con entrenar sin ninguna supervision.

Por ejemplo, un estudio compard los efectos de entrenar durante 4 meses bajo la
supervision de un entrenador personal, con supervision grupal, o sin supervision. Al
finalizar los 4 meses, el grupo con entrenador personal obtuvo los mayores
beneficios en capacidad cardiorrespiratoria, fuerza muscular y composicion
corporal. La supervision grupal también mostré6 mejoras significativas, aunque menores,
en comparacion con el entrenamiento sin supervision.

Entrenar bajo la supervision de un profesional maximiza los beneficios del ejercicio
debido a una mayor adherencia, motivacién y control de la técnica. Aunque no todos
pueden permitirse un entrenador personal constante, opciones como apps de
videollamada y sesiones supervisadas esporadicas pueden ser excelentes alternativas.
Ademas, la supervision grupal en gimnasios también aporta beneficios significativos.

Recuerda, tu salud esta en manos de profesionales cualificados, y contar con su guia
puede marcar una gran diferencia en tus resultados de entrenamiento. Optar por
alguna forma de supervision, incluso si no es constante, puede mejorar significativamente
tus resultados y ayudarte a alcanzar tus objetivos de manera mas efectiva y segura.
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